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Dieta horoskopowa

Wiedza o zdrowym zywieniu jest powszechnie
dostepna. Pisza o nim kolorowe pisma, powazne
gazety 1 tygodniki. Taka tematyka czesto gosci
w programach telewizyjnych, a ksigzki opisujace
rozne diety osiagaja imponujace naklady. Wiemy
wiec jak komponowaé swoje positki, ile kalorii
dostarcza¢ organizmowi, zeby mie¢ przyzwoita
sylwetke, co wyeliminowaé z codziennego menu,
aby nie pozwoli¢ rozrasta¢ sie tkance tluszczowej
i... zwykle przegrywamy w walce z wlasnym cialem.
U bardzo duzej czesci ludzi podejmujacych diete
okupione wieloma wyrzeczeniami zwyciestwa
okazuja sie nietrwale i tylko bolesnie poteguja
uczucie kleski. Wtedy tracimy wiare w siebie

i nabieramy przekonania, ze nigdy nie poczujemy



sie pelnowarto$ciowym czlowiekiem, ktéry bez
poczucia winy obserwuje w lustrze swoje odbicie
i zpodniesionym czolem mija thum anorektycznych
nastolatek.

Zaczynamy réwnoczeSnie powatpiewaéw uczciwosé
ludzi opracowujacych diety i zaczynamy wierzy¢,
ze mamy odziedziczony po przodkach gen grubasa,
ktory zawsze pokona naszg wole. I coraz wieksza zlo$¢
budza w nas artykuly o gwiazdach i gwiazdeczkach,
ktore bez Sladu pozbyly sie nawet kilkudziesieciu
kilogramow nadwagi... Czujemy sie gorsi i... jemy
coraz wiecej.

Artykuly o diecie gwiazd rzadko jednak wspominaja
o tym, ze sam jadlospis to jedynie jeden z elementow
calo$ciowej kuracji odchudzajacej i zapewne jego
skuteczno$¢ bylaby taka sama jak w przypadku
wiekszosci ludzi z nadwaga. Ludzie stawni i bogaci
maja jednak te przewage nad innymi, ze sta¢ ich
na sztab ludzi dbajacych o ich diete — dietetyka
i kucharza, ktory z niskokalorycznych produktow
umie przyrzadzi¢ smaczny posilek, psychologa,
ktory umie podtrzyma¢ na duchu w trudnych
chwilach i trenera fitness, ktéoremu trudno sie

oprze¢, kiedy zaprasza do ¢wiczen. Dodatkowo



nad figura gwiazd czuwaja ich agenci, ktorzy jesli
trzeba to mogg dzwonic¢ do nich kilka razy dziennie
i przypominac: ,jak nie schudniesz 10 Kkilo, jestes$
skonczona”.

Co ma jednak zrobi¢ osoba, ktéra codziennie
musi i§¢ do pracy zamiast do sali ¢wiczen,
narazona jest na pokusy w czasie robienia
zakupow, a w domu partner zyciowy domaga sie
codziennie schabowego i pieczonego boczku? Do
tego teSciowa i przyjaciotki caly czas podsylaja
przepisy na wysokokaloryczne, ale ,rewelacyjne”
ciasta, zima nie sta¢ cie na drogie warzywa,
a jedyna rozrywka jaka masz to popotudnie na
kanapie przed telewizorem?

Z pewnoscia nie powinna traci¢ wiary we wlasne
mozliwos$ci i jeszcze raz rozpoczac diete. Zamiast
jednak na poczatku ustalaé nowy jadlospis
z niesmacznymi potrawami, lepiej przeprowadzié
rachunek sumienia i sporzadzi¢ liste swoich
stabych punktéw, ktére uniemozliwiaja skuteczne
pozbycie sie nadwagi. Nie jest to wcale proste.
Lakomczuchy sg mistrzami w samooklamywaniu
sie i spychaniu winy za wlasne niepowodzenia

na innych. Nie kazdy réwniez ma umiejetno$é



samooceny i dobry zmyst obserwacji, aby dostrzec,
co przeszkadza mu w odniesieniu sukcesu.

Ta ksigzka ma wlasnie pomédc takim osobom.
Nie ma w niej cudownych sposobéw na zrzucenie
kilkudziesieciu kilograméw w trzy tygodnie.
Mozna za to w niej znalezé opis cech, ktore
przeszkadzaja lub wydatnie pomagaja w odniesieniu
sukcesu w odchudzaniu ludziom urodzonym
w poszczegoOlnych znakach Zodiaku oraz wskazowki
corobié, zeby stabo$cinie przeszkadzalyw osiagnieciu
zamierzonego celu.

Ksigzka powstala na podstawie rozmow, wywiadow
i ankiet. Opisuje cechy najczeSciej przypisywane
osobom urodzonym w poszczegbdlnych znakach
Zodiaku.



Jak korzystac¢ z ksiazki?

Opisy cech charakterystycznych dla znakow
Zodiaku odnosza sie do sytuacji, kiedy polozenie
Slonca ma dominujacy wplyw na osobowos¢.
Czesto jednak zdarza sie, ze osobie przypisanej do
jakiego$ znaku blizsze wydaja sie cechy innego, co
wynika z polozenia pozostalych planet i waznych
punktow horoskopu jak np. Ascendent. Dlatego
tez, zeby poznac¢ stabosci utrudniajace odchudzanie
trzeba siegnaé¢ nie tylko po opis swojego znaku
stonecznego, lecz takze po opisy innych waznych
dla osobowo$ci znakow.

Przyklad:

Osoba, ktora przyszla na $wiat, kiedy Slonce
znajdowalo sie w znaku Raka, lecz Ascendent i takie

planety jak Ksiezyc, Wenus czy Merkury polozone



sa w jej horoskopie w znaku Bliznigt wcale moze
nie mie¢ sklonnosci do zamykania sie w domu, lecz
bedzie miala silng potrzebe przebywania wérod ludzi,
ma opinie gaduly i nie znosi zaje¢, ktore typowemu
Rakowi sprawiaja przyjemno$¢. Szukaé swoich
stabych i silnych stron trzeba w takiej sytuacji szukac
zaro6wno w opisie odnoszacym sie do znaku Raka jak
i do znaku BliZniat.

Na osobowo$¢ czlowieka ma bardzo duzy wplyw
Srodowisko, w jakim sie wychowuje. Moze ono
thumi¢ naturalne cechy lub je uwypukla¢. Niekiedy
moze mie¢ to duzy wplyw na osobowo$c¢ i bardzo

utrudniaé znalezienie stabych i mocnych punktow.

Przyklad:

Osoba urodzona w cechujacym sie niezaleznoS$cia
znaku Lwa wychowywana przez agresywnych,
despotycznychrodzicow, ktorzy przezlatazmuszalija
do biernoéci, thumili wszelkie inicjatywy, ograniczali
potrzeby, rozbudzali nieokreslone poczucie winy
i braku akceptacji, moze by¢ apatyczna, miec
sklonno$¢ do podporzadkowywania sie osobom,
ktore w innych okolicznoSciach natychmiast by

zdominowala. Bedzie chciala by¢ sympatyczna



i lubiana przez wszystkich, cho¢ prawdziwy
Lew zwykle wybiera sobie znajomych surowo
ich oceniajgc. Jej dzialaniom moze towarzyszyc
wewnetrzny dystans i brak wiary w sukces.
Potrawy laczone przez tradycyjna astrologie
z poszczegdlnymi znakami Zodiaku nie zawsze
sqa zdrowe i niskokaloryczne. Pomagaja za
to realizowa¢ inne potrzeby os6b urodzonych
w réznych znakach - jednym dostarczaja duzej
iloéci energii, innym pomagaja wzmocnié¢ organizm
np. korzystnie wplywaja na uklad kostny czy
oslabione nerki.

Dieta odchudzajaca jest wyzwaniem dla kazdego
organizmu. Niekiedy moze by¢ przyczyna
powaznych dolegliwo$ci wynikajacych z braku
waznych dla zdrowia substancji odzywczych. Warto
wiec, by w jej trakcie pozostawa¢ pod kontrolg
lekarza i czesto robi¢ badania, ktore wskaza wszelkie
nieprawidlowosci w funkcjonowaniu organizmu.
Szczeg6lng uwage na stan zdrowia nalezy zwrocic
w czasie stosowania diet tzw. jednoskladnikowych
np. jajecznych, ziemniaczanych itd., ktére czesto
nie s3 w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb

organizmu.



Przed opracowaniem indywidualnej diety warto
zapoznac sie z klasyczng ,piramida zywieniowa”,
ktora wskazuje jak powinny by¢ zbilansowane
posilki. Jej wzér mozna znalez¢é prawie w kazdej
aptece i przychodni lekarskiej. Najskuteczniejsza
dieta odchudzajaca rozpoczyna sie zawsze
od trwalej zmiany stylu zycia, zwiekszenia
aktywnoSci ruchowej i dostarczania organizmowi

nieco mniejszej iloSci kalorii niz potrzebuje.



Baran (fragment)

Osoby urodzone w tym znaku zwykle s3 bardzo
energiczne, chetnie uczestnicza w zyciu towarzyskim,
chodza na imprezy sportowe i festyny. Pierwsi
podrywaja sie do tanca i intonuja biesiadne
Spiewy. Lubig opowiada¢ dowcipy.

Zawsze sguczynniigotowidopomocy. Cho¢miewaja
sklonno$ci do moéwienia tego co mysla, z trudem
przychodzi im moéwienie ,nie”. Dlatego tez czesto
zajeci s3 wySwiadczaniem przystug znajomym. Sa
dobrymi przyjaciélmi, nie przywigzuja wiekszej
wagi do szczeg6low, nie ma w nich obsesyjnej checi
odwetu za doznane przykrosci.

W sytuacjach kryzysowych nie wpadaja w panike,
lecz ruszaja do dzialania. S3 wowczas w swoim

zywiole, ich sily wydaja sie niespozyte.



U innych cenig silng osobowo$¢, zdecydowanie
i pewno$¢ siebie. Umieja sie podporzadkowaé
osobie, ktora budzi ich szacuneki dziala¢ w grupie.
Wieksza wage przywiazuja do tego, co uzyteczne
niz wysmakowane estetycznie. Kiedy dostrzegaja
w lustrze, ze przybrali kilka kilogramow, zwykle
nie robi to na nich wiekszego wrazenia. Jedli
jednak uznaja, ze sylwetka ma negatywny wplyw na
realizacje ich planéw, wtedy z pewnoScia zaczna
walczyé o polepszenie jej proporcji. I maja duza

szanse na sukces.

I dekada znaku (21.03 — 31.03)

Urodzeni w tym czasie zwykle sg bardzo energiczni
i odwazni. Maja duze poczucie humoru i szalone
pomysly. Sg kreatywni, aktywni, ruchliwi i chetnie
wykazuja inicjatywe. Nie lubig ograniczen, przesadne;j
dyscypliny i powtarzanych w nieskonczonosé
czynnosci.

Stresuje ich nudne zycie, brak towarzystwa,

niespelnienie w pracy.



II dekada znaku (1.04 — 10.04)

Osoby urodzone w drugiej dekadzie znaku maja
czesto zdolnoSci przywodcze i s3 pewne siebie.
Wierza we wlasne sily, ceniag honor i odwage.
Odpowiada im intensywny lecz krotkotrwaly
wysilek. Nie przywiazuja duzej wagi do szczegotow,
zwykle sa do$¢ wyrozumiale i wykazujg nieco
wiekszg cierpliwo$¢ niz inne Barany.

Stresuja je sytuacje, ktére godza w ich poczucie
wlasnej wartoSci, podkopuja autorytet i pozwalaja

watpi¢ w to, ze znaja sie na tym co robig.

III dekada znaku (11.04 — 20.04)

Urodzeni w ostatnich dziesieciu dniach znaku
zwykle potrzebuja doznawaé¢ bardzo silnych
przezy¢. W sprzyjajacych warunkach chetnie
skakaliby na bandzi z mostu stojacego nad
przepascia albo szybowaliby na paralotni. Latwo
przekona¢ ich do jakiej$ idei. Zwykle sg dosc
konsekwentni w dzialaniu i bardziej wytrwali od
innych Baranow.

Cierpig, kiedy ich zycie jest szare i monotonne, gdy

nie mogg realizowaé swoich pasji i marzen.



Baran — partner osoby z nadwaga

Moze by¢ najlepszym sojusznikiem dla bliskiej
osoby walczacej z nadwagg. Jest bardzo oddany
i sklonny do poswiecen. Gotow jest w Srodku
nocy jecha¢ do otwartego przez cala dobe sklepu
po Swiezg papryke i pomidory, zeby partner mog}t
odeprze¢ atak apetytu przy pomocy zdrowych
i niskokalorycznych przekasek.

Jesli trzeba, bez problemu zmieni styl zycia
i codziennie bedzie jezdzil z ukochang osoba na
wycieczki rowerowe lub chodzil na dlugie spacery.
Potrafi odwroéci¢ uwage od jedzenia zartem lub
ciekawg historyjka.

Niestety, konsekwencja nie jest jego mocng strong
i latwo mozna zmusi¢ go do zlamania uroczystych
obietnic. Wystarczy troche pomarudzi¢, czy uronié
lezke. Szybko wdwczas zacznie snuc teorie, ze
przeciez mozna zrobi¢ jeden dzien urlopu od diety
i sprawi¢ sobie mega przyjemno$¢ przy pomocy
wielkiej blachy karpatki... Nie ma co liczy¢, ze
osoba urodzona w znaku Barana stanie sie czyim$

sumieniem i obroncg zasad.



Baranyzwyklemajagest. Lepiejniezlecacimrobienia
zakupow, bo zamiast 5 plasterkow dietetycznej
wedliny kupia kilogram szynki w bielutkiej otoczce
z thuszezu. Kiedy zapraszaja znajomych stol musi sie
wprost ugina¢ od smakowitos$ci. Lubig przyrzadzac
jedzenie i chetnie gotuja ulubione potrawy partnera,
zeby mu zrobi¢ przyjemnos$¢. Latwo przy tym
zapominajg, ze bliska osoba jest na diecie i lepiej dla

niej przygotowywacé co$ o gorszym smaku.

Baran — opiekun dzieci

Urodzeni w tym znaku lubia rozpieszczaé dzieci.

Potrafig stworzy¢ w domu dobra atmosfere. Latwo
angazuja sie w zabawy dziecka, zabieraja je na
wycieczki, grajg z nim w piltke, chodza na basen.
Kiedy jednak co$ idzie nie po ich mysli stajg sie
bardzo surowi i latwo przychodzi im stosowanie
roznego rodzaju kar.

Zwykle staraja sie, zeby dziecku niczego nie
brakowalo. Maja sklonnoéci do przekarmiania go, nie
zaluja mu wysokokalorycznego jedzenia i slodyczy.
Ich najwieksza wada bywa niekonsekwencja

w  wychowywaniu dzieci. Rano potrafia byc



nadopiekunczy i prawie wszystko gotowi sg robié¢
za swoje pociechy, wieczorem za$ wprowadzaja
w domu dyscypline i zaczynaja bezwzglednie
wymagac¢ przestrzegania wprowadzonych przez
siebie zasad. @ Moze to sprzyja¢ nadmiernemu
jedzeniu szczegolnie u dzieci urodzonych w znakach
cechujacych sie duza wrazliwos$cia oraz tych, ktore

przynosza duza niezalezno$¢ i potrzebe dominacji.

Jak rodzi sie nadwaga u osob spod znaku

Barana?

Nadwaga u dzieci

Do$¢ trudno jest znalez¢ dzieci urodzone w znaku
Barana, ktére mialyby duze sklonnos$ci do tycia.
Zwykle sa ruchliwe i odporne na stres. Wola
biega¢, gra¢ w pilke czy nawet bi¢ sie, niz siedzie¢
nad talerzem. Jedzenie nie sprawia im zbyt duzej
przyjemnosci, co weale nie znaczy, ze sa niejadkami.
Po prostu jedza szybko i nie s zbyt wybredne. Nie
potrzebuja stodkich ,uspokajaczy”, zeby zlagodzi¢
stres. Napiecie nerwowe umiejq rozladowac chocéby
krzyczac podczas zabawy czy wdajac sie w awantury

z rOwie$Snikami.



Kiedy jednak ich aktywno$¢ jest ograniczona
i zmuszone s3 spedza¢ cale dnie w czterech $cianach,
siedzac np. nad ksigzkami mogg sie nieco zaokraglic.
Szczegoblnie jesli w domu preferowana jest kuchnia
wysokokaloryczna. Jesli maja dostep do slodyczy, beda
je jes¢ w duzych iloéciach. Nie s3 wyznawcami zasady

»schowam sobie na pdzniej”.

Jak pomoc dzieciom spod znaku Barana?

*Zapewni¢immozliwosé roztadowania nadmiaru
energii np. przez zapisanie do szkétki sportowej

*Urozmaicac¢ diete i od najmlodszych lat uczyé je
jes¢ warzywa

*Nie przekarmiaé, szczegolnie kiedy dziecko
ma ograniczone mozliwosci spalenia nadmiaru
kalorii. Samo raczej nie zbuntuje sie przeciwko

zbyt duzym porcjom jedzenia

Siedzacy tryb zycia

Bardzo destrukcyjnie dziala na osoby urodzone
w znaku Barana. Sprawia, ze nie moga roztadowac
nagromadzonej energii. Blokowanie wrodzonej
aktywno$ci wywoluje u nich dyskomfort i niepokdj,

ktéry najlatwiej neutralizowac jedzeniem.



Klopoty z méwieniem ,,nie”

Cho¢ znakowi Barana przypisuje sie sklonnosé
do nadmiernej szczero$ci i mowienia, tego co sie
mysli, to osoby w nim urodzone czesto nie potrafia
moéwié ,nie” kiedy sg proszone o rézne przystugi, czy
zapraszane np. na ,banke” po pracy, cho¢ wcale nie
maja na to ochoty. Nie potrafig rowniez odmowic,
kiedy sa czestowane przez znajomych czy rodzine
wysokokalorycznym jedzeniem, cho¢ wiedza, ze taki
positlek moze przeszkodzi¢ im osiggnieciu sukcesu
w walce z nadwagg. Po prostu, kiedy kogos$ lubig nie
chca sprawia¢ mu przykros$ci i doprowadzi¢ do tego,

zeby czyj$ wysilek poszedl na marne.

Automatyzm w jedzeniu

Osoby spod znaku Barana maja zwykle dobry
apetyt 1 nie sa przesadnie wybredne. Jedzenie
nie jest dla nich jakim$§ od$wietnym rytualem.
Szczegolnie, kiedy moga porozmawiaé w czasie
positku na jaki$ intrygujacy temat, jedza szybko,

automatycznie i duzo.

Zamilowanie do ,,szybkiej kuchni”
Barany zwykle nie odczuwaja potrzeby dlugiego

przesiadywania w kuchni i celebrowania



przyrzadzania potraw. Wolg robi¢ co$, co przynosi
im wieksze zadowolenie, jak chocby rozmowy
z przyjaciolmi czy wypad za miasto. Dlatego tez
chetnie siegaja po dania gotowe i potrawy do
szybkiego przyrzadzenia, ktore zwykle nie naleza do
zdrowych i dietetycznych.

Podatnosc¢ na stres

Cho¢ Barany wydaja sie bardzo odporne na
stres, to w rzeczywisto$ci sa niezwykle wrazliwe
i latwo wywola¢ u nich niepokoéj sprzyjajacy
podjadaniu. Stresuja je sytuacje, ktorych nie
potrafig jednoznacznie ocenié¢, podejrzenia, ze ktos$
godzi w ich godnos¢, czy tez rywalizacja w tych
dziedzinach, w ktérych nie czuja sie mocni. Cierpia,
kiedy kto$§ podstepnie wykorzysta ich szczero$é
i ufno$¢. Sa nieszczesliwi, kiedy musza prowadzic¢

tryb zycia thumiacy ich naturalng energie.

Impulsywne zakupy

Osoby spod znaku Barana latwo ulegaja
akwizytorom,reklamomisprytnymsprzedawcom.
Kiedy widza jakis smakolyk siegaja po niego

szybciej niz o nim pomysla. Lubig kupowa¢ wiecej



niz im potrzeba. Szczegoblnie niebezpieczne sa dla
nich zakupy przed przyjeciami i spotkaniami ze
znajomymi, gdyz obawiajac sie, zeby przypadkiem
czego$ im nie zabraklo i nie zostali Zle ocenieni,
czesto robig zakupy z bardzo duzym zapasem.
Potem rodzi sie silna pokusa, zeby zje$¢ to co

zostalo.

Mala odpornos¢ na manipulacje

Osoby urodzone w znaku Barana latwo ulegaja
presji otoczenia. Same sa szczere i maja dobre
intencje, wiec ta sama miara mierza innych, co
czesto wpedza je w klopoty. Zdarza sie im przyjaé
za dobra monete nieracjonalne rady znajomych,
biora sobie do serca bezpodstawna krytyke.
Sprytny manipulator moze latwo wmowié im, ze
np. dieta Srédziemnomorska prowadzi do zawalow
serca, a w Kklimacie umiarkowanym sens ma
tylko dieta wysoko tluszczowa. Poddawani takim
naciskom czuja sie zagubieni i mogg sie zniecheci¢

do odchudzania.



Byk (fragment)
Co powinno towarzyszy¢ diecie Bykow?

Wyeliminowanie pokus

Osoby urodzone w znaku Byka sa bardzo podatne
na uleganie wszelkim pokusom. Silna motywacja
pozwala im zapomnie¢ na jaki$ czas o czekoladzie
czy fast foodach, jednak taki stan zwykle nie
trwa dlugo. Kiedy zrzucg kilka kilogramoéow latwo
znajduja usprawiedliwienie dla swojej stabosci
i wpadaja w pulapke efektu jojo. Wyeliminowanie
pokus jest do§¢ trudnym zadaniem, gdyz Byki
zwykle musza zmieni¢ sporo silnie zakorzenionych
w swoim zyciu rytuatow i nawykow.

—omijanie miejsc, ktéore powoduja

zwiekszenie apetytu. Kiedy odchudzajace sie



Byki wychodza na spacer, nie powinny i$¢ na
rynek, gdzie kusza szyldy pizzerii, sklepy z lodami
i cukiernie, lecz do parku, gdzie nie ma stoisk
z takociami i sympatycznych sprzedawcow. Warto
zmieni¢ nawet trase dojazdu do pracy, tak, aby nie
przejezdzac obok fast foodow czy restauracji.
—zmiana sklepu, w ktérym Byk robi zakupy.
Lepiej omija¢ sklepy samoobstugowe, gdzie
wysokokaloryczne 1 smaczne slodycze leza
w zasiegu reki. Szczegélnie warto omijaé
hipermarkety, w ktéorych zwykle jest duzo
promocji, prowokujacych do zakupow. Najlepiej
znalez¢ sklepik z nieuprzejmym stajacym za lada
sprzedawcg, ktory nie lubi wdawa¢ sie w rozmowe
i patrzy krzywo, kiedy klient sam chce po co$
siegnac.

—zmiana sposobu robienia zakupoéw. Byki
nie powinny kupowaé¢ wysoko przetworzonego,
gotowego jedzenia na caly tydzien. Warto za to mieé
w domu duzo niskokalorycznych polproduktow,
z ktorych mozna przyrzadzi¢ posilek, kiedy
przyjdzie pokusa, zeby co$ przekasic, i jednoczes$nie
bedzie wymaga¢ pewnego wysitku, ktory zniecheca

do zbyt czestego gotowania. Pusta lodowka nie



jest dobrym rozwigzaniem, bo glodny Byk szybko
wowczas zamoOwi wysokokaloryczng pizze

z dostawa do domu.

Pomoc bliskich

Odchudzanie zawsze jest trudniejsze, kiedy
bliskie osoby, z ktorymi Byk czesto sie spotyka nie
wspolpracuja z nim. Kotlet schabowy z ziemniakami
na obiedzie u rodzicéw, ciasteczka kupowane przez
partnera zyciowego moga sprawi¢, ze pomimo
duzych wysitkow, wyrzeczen i cierpien efekt diety
bedzie niewielki.

Pomocne moze by¢ za to pozytywne motywowanie
Bykow, okazywanie podziwu dla jego zalet
i wytrwalosci w diecie. Pochwaly to prawdziwy
miod na jego serce, ktory pomoze mu zapanowaé

nad pokusami.

Nowi znajomi wyznajacy zdrowy tryb zycia
Jesli osoba urodzona w znaku Byka ma spora
nadwage, oznacza to, ze czas poszuka¢ nowych
znajomych, ktorzy wola od przesiadywania
w restauracjach czy seanso6w w kinie z ogromna

paczka popkornu w rece i wielkim kubkiem coli,



wypoczynek na S$wiezym powietrzu, wycieczki
rowerowe, czy mila konwersacje w czasie ¢wiczen
w silowni, czy na basenie. Jesli Byk czuje totalna
nieche¢ do aktywnosSci fizycznej, to powinien
szukaé towarzystwa wérod osob ceniacych muzyke
powazng. W czasie koncertu w filharmonii, czy
nawet malej kameralnej sali, nie mozna podjadaé

smakolykow, jak w kinie.

Wyeliminowanie zrdodel stresu

Podobnie jak Skorpiony, Byki nigdy caltkowicie
nie zapanuja nad swoimi emocjami, cho¢
z pewnoscia beda je bardzo dobrze ukrywad.
Mozna na okres diety nieco zlagodzic¢ stres cho¢by
poprzez unikanie znajomych i krewnych, ktorych
postawa, czy osiggniecia zyciowe i zawodowe s3
dla Bykow zrodlem stresu. Jesli niepokoj wywotuje
praca dobrze jest wzig¢ na okres intensywnej
kuracji odchudzajacej urlop. Mozna woéwcezas
wyjecha¢ tam, gdzie nie ma wielu pokus, okazji
do celebrowania posilkow i robienia dobrego
wrazenia na innych.

Nie s3 natomiast dobre dla Bykow wczasy

odchudzajace, gdyz latwo moga sie zniechecié¢



i sfrustrowa¢, jesli inni beda odnosi¢ wieksze

sukcesy od nich.

Dieta dla urodzonych w znaku Byka

Byki maja sktonno$¢ do jedzenia wszystkiego, co
wysokokaloryczne. Lubig duze posiltki, ktére daja
im poczucie sytoSci. Chetnie jedza potrawy o dosc
silnym smaku i lubig odkrywa¢ nowe, egzotyczne
potrawy, szczegolnie jesli sa drogie i dostepne dla
niewielu. Rzadko miewaja dolegliwos$ci ukladu

pokarmowego.

Mieso, ryby i owoce morza

Wedlug tradycyjnej astrologii podstawa diety
0os6b urodzonych w znaku Byka powinna by¢
wolowina. Zaspokaja potrzebe silnych doznan
smakowych, lecz nie jest tak kaloryczna jak tlusta
wieprzowina. Nie mozna jednak zapomniec,
ze duzy wplyw na kaloryczno$¢ positku maja
dodatki do miesa — ziemniaki, sosy itd. Gulasz
z zageszczonym maka sosem z kilkoma lyzkami
ziemniakow z pewnoS$cig nie przyblizy Byka do

zgrabnej sylwetki.



Najkorzystniej jest przyrzadzi¢ z wolowiny stek.
Najlepiej na patelni do smazenia bez thuszczu.
Mozna tez udusic¢ ja w czerwonym winie. Ziemniaki
najlepiej zastapi¢ zielonymi warzywami jak np.
brokuly.

Odpowiednie dla Bykow jest roéwniez mieso
z kurczaka. Najlepiej jeSli jest dodatkiem do
salatki z warzyw. Wszelkie chrupigce i smaczne,
panierki z bulki tartej, maki i jajka powinny by¢

wyeliminowane z jadlospisu.

Przetwory mleczne.

Byki maja sklonnoé¢ do jedzenia wysokokalorycznych
produktow mlecznych. Lubig $mietane, maslo, sery
i lody. Raczej niechetnie siegaja po dietetyczne
jogurty, czy maslanke, jednak w czasie diety, to one
powinny by¢ czeSciej spozywane. Godny polecenia
jest rowniez chudy twaro6g z niewielka iloScig oliwy

z oliwek i pomidorem.

Pieczywo i produkty z maki
Bez nich Byki czesto nie wyobrazaja sobie
positku. Chleb nasaczony tluszczem wytopionym

z przysmazonego boczku moze by¢ dla wielu osob



spod tego znaku wielkim przysmakiem. W czasie
diety lepiej jednak ograniczac spozycie wszystkiego,
co jest przyrzadzane na bazie bialej maki. Smaczny
pszenny chleb i chrupigce bulki warto zastapi¢ mniej
smacznym za to lepiej przyswajanym przez organizm

pieczywem razowym i jeS¢ go niewiele.

Jajka

Wedlug tradycyjnej astrologii sa pokarmem dobrze
oddzialujacym na osoby urodzone w znaku Byka.
Mozna je jes¢ w kazdej formie, jednak lepiej nie
laczy¢ ich z duza iloscig chleba, majonez zastapic¢
chrzanem. Warto jednak wiedzie¢, ze w sklepach
mozna kupi¢ jajka z wielkich ferm, w ktérych do
karmy dla kur dodaje sie duza ilo$¢ antybiotykow
i innych nieobojetnych dla zdrowia substancji.

Spozywanie ich w duzej ilo$ci nie jest wskazane.

Warzywa

Byki raczej za nimi nie przepadajg, moze poza
ziemniakami, uwazanymi przez nie za nieodzowny
skladnik potraw tradycyjnej, domowej kuchni,
ktora wyjatkowo cenia. Zamiast nich lepiej jednak
podawac laczony ze znakiem Byka zielony groszek,

szpinak czy karczochy.



Jedzenie nawet duzej ilo$ci warzyw nie przyczyni
sie do utraty nadmiaru kilogramow, jesli beda
podawane z wysokokalorycznym sosem np.
majonezowym, czy S$mietanowym. Trzeba wiec

zapomnie¢ o tradycyjnej salatce jarzynowe;j.

Owoce

Osobom urodzonym w znaku Byka najbardziej
odpowiadaja owoce wyjatkowo stodkie. Chetnie
siegaja po daktyle, brzoskwinie, winogrona
i wszelkie suszone owoce. Wedlug tradycyjnej
astrologii dobrze oddzialuja na nie rOwniez mniej
kaloryczne jablka, kiwi, §liwki czy maliny. I wlasnie
te ostatnie powinny zdecydowanie czeéciej pojawiac
sie w ich jadlospisie jako element zbilansowanej

diety.

Napoje

Najbardziej odpowiada im herbata, szczegélnie
kiedy moga ja wypi¢ w ozdobnej filizance. Z alkoholi
najchetniej piliby czerwone wino. Takie sklonno$ci
niewatpliwie sprzyjaja Bykowi pragnagcemu zrzucié
zbedne kilogramy, pod warunkiem, ze do herbaty
nie dodaja zbyt duzo cukru, a wino bedzie jedynie
dodatkiem do positku.



Desery

Rezygnacja z nich jest dla Bykoéw bardzo
trudna. Lubig lakocie z duza zawarto$cia cukru
lub z dodatkiem miodu i wszelkie ciasta —
najlepiej ciezkie i slodkie, z alkoholem, kremem
i czekolada. Chetnie jedza batony z orzeszkami
ziemnymi i migdalami. Uwazaja sie czesto za
koneseréw wykwintnej czekolady, od ktérej czesto
sq uzaleznione.
Byki czesto s3 uzaleznione od slodyczy i to
wladnie one maja najwiekszy wplyw na nadwage
u os6b spod tego znaku. Dlatego tez, je$li chca
sie szybko odchudzi¢ i utrzymaé¢ pozadang
wage musza z nich zrezygnowac lub zastapic je

niskokalorycznymi deserami np. z owocow.

Co powinno znikngé¢ z jadlospisu osob

urodzonych w znaku Byka?

Przekaski miedzy posilkami
Sporo kalorii dostarczaja Bykom gotowe
produkty, ktore jedza automatycznie np. siedzac

przed telewizorem. Wszelkiego rodzaju ciasteczka,



chipsy, orzeszki ziemne, migdaly czy nawet
cukierkii czekolada powinny znikngé z ich domu.
Zamiast nich mozna np. obra¢ jabtko i pokroi¢ je

w plasterki wielko$ci chipsow.

Thuszcze

Szczegolnie pochodzenia zwierzecego. Ograniczenie
ich stosowania w kuchni Byka, to jednoczesne
zrezygnowanie z duzej czeSci ciezkostrawnych
potraw smazonych. Trudno jednak smacznie
gotowac calkowicie rezygnujac z thuszczu. Najlepiej
uzywaé oliwy z oliwek. Smazy¢ na niej przede

wszystkim warzywa.

Zapychacze

Ziemniaki do obiadu, kasze i makarony, duze
iloSci pieczywa pszennego daja poczucie sytosci,
lecz réwnocze$nie w polaczeniu z thuszczem
bardzo sprzyjaja przybieraniu na wadze. Wywohuja
rozleniwienie i ociezalo$¢. Lepszym dodatkiem do

dania glownego sa 1zej strawne warzywa.

Dodatki smakowe
Byki dla poprawienia smaku potraw — salatek

i kanapek chetnie kupuja gotowe sosy i dressingi



zwykle na bazie majonezu i $mietany, ktére moga
najbardziej dietetyczng potrawe zmieni¢ w bombe

kaloryczna.

Slodycze

Wielka lecz prawdziwie toksyczna milo$¢ Bykow.
Jesli osoby spod tego znaku nie sg psychicznie
gotowe na rezygnacje z nich, lepiej niech nie
rozpoczynaja diety odchudzajacej, bo na pewno

poniosa przykra kleske.



Bliiniqta (fragment)

Narodziny w znaku Blizniat zwykle daja duza
latwo$¢ nawigzywania kontaktu z innymi
ludZzmi, zdolno$ci krasomoéwceze i blyskotliwo$¢.
Czesto z tym znakiem laczona jest rdéwniez
powierzchownos$¢ i niecierpliwosé.

Bliznieta s3 najczeSciej otwarte na Swiat, latwo
i szybko sie ucza, cho¢ nie s3 stworzone do
wielogodzinnego przesiadywania w czytelniach
bibliotek. Zamiast bada¢ zrodla jakiego$ problemu
— wola przegladna¢ gotowe analizy i interpretacje.
Cenig wszystko co praktyczne, uzyteczne i ulatwia
zycie. Teoretyczne rozwazania pozostawiajg innym
znakom. Nie maja zreszta na nie czasu. Zwykle sa
zagonieni, ich komérka bywa niemal rozgrzana do

czerwonosci, a terminarz spotkan niezwykle napiety.



Staraja sie kierowa¢ rozsadkiem i s3 dos¢
bystrymi obserwatorami. Zwykle wiedza komu
nalezy pos$wieci¢ wiecej uwagi, gdyz znajomos$é
z nim przyniesie im korzySci — zaréwno w sferze
materialnej, jak duchowe;j. Dzieki swojej ruchliwosci
i odwadze latwo poznaja rézne style zycia i widzg ich
efekty. Jesli wiec sa wystarczajaco zmotywowani,
nie musza czyta¢ poradnikéw czy chodzi¢ na
roznego rodzaju kursy i terapie. Wystarczy, ze beda
nasladowaé tych, ktérzy im zaimponowali swoja
filozofig zycia.

Nie naleza do znakéw, o duzych predyspozycjach
do tycia. Zagrozeniem dla nich jest z pewnoscia
charakteryzujacy  nasze czasy  poSpiech
i powierzchowno$¢ — zeby ze wszystkim zdazyc
gotowe sa je$¢ byle co i byle gdzie. Sa dobrymi
klientami wszelkiego rodzaju fast foodow. Wiele
Bliznigt ma nawyk automatycznego przegryzania
czego$. Np. w czasie rozmowy chetnie siegaja po
stojace na stole orzeszki czy paluszki, a w kinie

pochlaniajg duze iloSci popkornu.



I dekada znaku (22.05 — 31.05)

Charakteryzuja sie zwykle duza inteligencja.
Staraja sie racjonalnie oceniaé rzeczywisto$é
i latwo modyfikuja zyciowe cele. Latwo nawiazuja
znajomosci i sa bardzo lubiani w towarzystwie.
Potrafia tak prowadzi¢ rozmowe o niczym, ze
wydaje sie bardzo interesujaca. Sa do$¢ podatni na
manipulacje, jednak rownie szybko jak jej ulegaja,
umieja sie na nig uodpornié. Jesli jednak presja
wywierana jest w sposob ciagly i malo nachalny,
moze trwale zmienié¢ ich nawyki. Sa umiarkowanie

podatni na nadwage.

II dekada znaku (1.06 — 10.06)

Zwykle najbardziej wrazliwi ze wszystkich
Blizniat. Latwiej tez odkladaja sie u nich zbedne
kilogramy. Emocje w ich zyciu odgrywaja wazna
role, czesto wpedzaja je w klopoty i s3 przyczyna
stresu. Potrafia do$¢ konsekwentnie realizowaé
swoje cele. Lubig zycie towarzyskie i dlugie

rozmowy, najlepiej na temat znajomych. Maja



dobrze rozwiniety zmyst estetyczny, cenia sztuke
i chetnie nawigzuja znajomoS$ci =z artystami.

Czesto sami majq aspiracje artystyczne.

III dekada znaku (11.06 — 21.06)

Przezywaja najwieksze ze wszystkich Bliznigt
wahania nastroju. Czesto kieruja sie emocjami.
Bywaja zazartymi bojownikami o jakie$ idee,
lecz zdarza sie, ze do$¢ szybko o nich zapominajg.
Latwo podejmuja pochopne decyzje i robig zakupy
pod wplywem impulsu. Pragng, aby ich zycie
bylo niezwykle. Stres chetnie lagodza stodyczami
i kalorycznym jedzeniem, co moze odbi¢ sie na ich

wygladzie w wieku dojrzatym.

Co powinno towarzyszy¢ diecie Blizniat?

Dobrze zaplanowany dzien

Bliznieta zwykle latwo potrafia znalezé¢ czas
i sposobno$¢, by przekasi¢ co$§ niezdrowego.
Dlatego tez powinny tak planowac swoje zajecia, by
wyeliminowac¢ cho¢ czes¢ okazji do przypadkowego

podjadania. Na przyklad umawiac sie ze znajomymi



w miejscach, gdzie nie ma dobrze zaopatrzonego
bufetu, sport uprawia¢ tam, gdzie nie mozna po
wysiltku usiaéc z kolega czy kolezanka nad pizza czy
hamburgerem. Najlepiej tak ukladaé sobie zajecia,
zeby nie mie¢ czasu na odwiedzenie jakiego$ fast

foodu.

Pomoc bliskich

Pomoc bliskich w kuracji odchudzajacej Blizniat
jest bezcenna, gdyz one same zwykle nie sa
sktonne na dluzej skoncentrowac sie na jadlospisie
i konsekwentnie stosowaé zalecenia dietetykow.
Najlepiej wiec, gdyby to partnerzy przejeli
odpowiedzialno$¢ za to co i kiedy Bliznieta jedza.
Niestety, moga sie wowczas liczy¢ ze spontaniczna

krytyka i zloéliwo$ciami ze strony odchudzanych.

Nowe formy aktywnosci ruchowej

BliZznieta powinny szuka¢ takich form aktywnoSci
ruchowej, ktora bedzie sie wigzaé z nawigzywaniem
nowych znajomosci i odkrywaniem nieznanych
miejsc. Odpowiednie beda np. wycieczki rowerowe
po czesto uczeszczanych przez innych amatorow

tego sportu trasach, splywy kajakowe, spacery,



aerobik. Nie ma natomiast wiekszego sensu
wydawanie pieniedzy na bieznie do salonu czy
inne urzadzenia do ¢wiczen w domu. Bliznieta
szybko sie nimi znudza. Nie s3 bowiem stworzone
do systematycznego wysitku, nie lubia godzinami
rozciggac sie na laweczce, czy cierpliwie powtarzac

Lbrzuszki”.

Dieta dla urodzonych w znaku Blizniat

Osoby urodzone w znaku BliZnigt zwykle nie maja
klopotéw =z ukladem trawiennym. NajczeSciej
preferujajedzenielekkostrawne,ktérenierozleniwia
i nie przeszkadza w prowadzeniu aktywnego trybu
zycia. Miewaja jednak sklonno$ci do jedzenia zbyt
czesto i niekorzystnego dla figury laczenia potraw.
Gotowanie w domu, w samotnosci, jest dla nich

stratg czasu i czesto najgorsza kara.

Mieso, ryby i owoce morza

Wedlug tradycyjnej astrologii korzystne dla
Blizniat jest jedzenie potraw z miesa drobiowego.
Odpowiednie dla nich s3 rowniez roznego

rodzaju przekaski z owocow morza jak np.



koktajl z krewetek. Procesom zachodzacym
w ich organizmach nie sprzyjaja natomiast tluste
pieczenie wieprzowe czy smazone, w ociekajacej

olejem panierce, kotlety schabowe.



Co moze pomoé6c w odchudzaniu?
Gadzety

Waga

Bez kontrolowania swojej wagi trudno jest
zrzuci¢ nadmiar kilograméw, szczeg6lnie, kiedy
do zrzucenia jest niewiele np. tylko 5 kilogramoéw.
Niedokladna waga, ktoéra nagle zawyza wage
o kilogram moze skutecznie zniecheci¢ do wysitku.
Kiedy natomiast niespodziewanie wskaze spadek
wagi o np. Y2 kilograma, cho¢ nie ma to miejsca
w rzeczywisto$ci, to prowokuje do nagrodzenia sie
za taki sukces i zjedzenia bardziej sycacego positku.
I juz po diecie.

Warto wiec w czasie diety odchudzajacej

dysponowa¢ dokladng waga elektroniczna.



Wazne jest jednak, zeby ja ustawiaé zawsze w tym
samym miejscu, na réwnej i twardej powierzchni
i wazy¢ sie o tej samej porze dnia, np. rano przed
$niadaniem. Wowczas mozna dostrzec rzeczywiste
postepy w pozbywaniu sie nadmiaru ciala
i kazde regularnie tracone 100 gram wykazane na
wySwietlaczu bedzie zagrzewalo do walki lepiej niz
najlepszy psycholog.

Lepiej zrezygnowal z wazenia sie w czasie
miesigczkowania oraz w dniach poprzedzajacych
je, gdyz wowcezas moga wystapi¢ zalamujace
psychicznie wahania wagi zwigzane z inna niz

zwykle gospodarka plynami w organizmie.

Przyrzad do éwiczen

Warto zainwestowa¢ tylko w urzadzenia
z ,komputerem”, ktéry pokazuje np. jaki dystans
pokonaliSmy i ile zostalo spalonych kalorii.
Szczegblnie ta ostatnia funkcja jest bardzo
przydatna. Mozna wtedy bardzo latwo przekonaé
ile wysilku trzeba wlozyé¢, zeby spali¢ np. jednego
zjedzonego w przyplywie slabosci paczka czy
batonika. Kiedy na wlasnej skorze kto$ przekona
sie, ze minute slodkiej rozkoszy réwnowazy

az 120 minut wysilku na stoperze, z pewno$cia



z mniejszym entuzjazmem bedzie siegal po
tabliczke czekolady czy loda.

Dzieki takiemu urzadzeniu nie mozna réwniez
oklamywaé¢ sie, ze w pie¢ minut wykonali$émy
norme ¢wiczen na ten dzien. Komputer bezlito$nie
oceni warto$¢ wysitku i wskaze ile jeszcze trzeba
sie pomeczy¢, zeby osiagnac¢ zaplanowany efekt.

To bardzo dyscyplinuje i jest skuteczne.

Za ciasne ubrania

Cho¢ wiele os6b Smieszy, jeSli widza kogo$
w zbyt ciasnych spodniach, czy koszulce spod
ktorej wylewa sie nadmiar ciala, tego typu styl
ubierania moze by¢ bardzo przydatny dla tych,
ktorzy chca schudnaé.

Po pierwsze luzne ubrania, ktore tuszuja nadwage
poprawiaja samopoczucie, tym samym oslabiaja
motywacje do zrzucania kilograméw. Moga tez
pod$wiadomie prowokowaé do mysli, ze nawet jesli
sie przytyje dwa—trzy kilogramy, to i tak nie bedzie
tego widac.

Po drugie — zakup nowych ubran wiaze sie
z kosztami, ktore moga wywolywac stres i tym
samym zwieksza¢ ochote na mate, uspokajajace co

nieco.



Obciste, nieestetyczne  ubranie = wywoluje
dyskomfort, poczucie niezadowolenia z siebie, tym
samym moze dziala¢ mobilizujaco.

Niewatpliwie najsilniej bedzie oddzialywaé na
osoby o rozwinietym poczuciu piekna i harmonii
lub bardzo wrazliwych na swoim punkcie. (np.
spod znaku Wagi), slabiej na osobowosci blizsze
~wyluzowanym” znakom jak np. Bliznieta, Strzelec

czy nawet Lew.

Kuchnia

Wielka lodowka

Koniecznie z duzym zamrazalnikiem. Duze zapasy
jedzenia w domu s3a bardzo przydatne w czasie
diety, gdyz nie biega sie woéwczas codziennie do
sklepu kupujac mnoéstwo niepotrzebnych rzeczy.
Oczywiscie zapasy w kuchni musza by¢ odpowiednie
do diety — np. jogurty naturalne, kefiry, warzywa,
zaréwno $wieze do kilkudniowego przechowywania
w chlodziarce jak i mrozonki. Zamrozone chude

mieso i ryby o niewielkiej zawarto$ci thuszczu.



Mikser

Nie kazdemu odpowiada smak i konsystencja
warzyw. Mozna wéwczas ugotowaé zupe warzywna
(z samych warzyw, odrobiny soli i np. kilku kropel
oliwy z oliwek) i zmiksowac¢ ja na krem. Mozna
miksowaé nawet warzywa polsurowe, ktore jeszcze

nie utracily wszystkich walorow odzywczych.

Garnki do smazenia beztluszczowego

Dieta odchudzajaca nie zawsze musi wigzaé
sie z wyrzeczeniami i jedzeniem o zlym smaku.
Wystarczy ograniczy¢ niektére skltadniki positkow,
ktére zdecydowanie podnosza kaloryczno$c
jedzenia. Niewatpliwie nalezy do nich thuszcz do
smazenia, ktérym przesigkaja przyrzadzane na nim
potrawy. Patelnia do smazenia bez tluszczu (lub
po posmarowaniu niewielka ilo$cia oliwy z oliwek
lub oleju roslinnego) pozwoli np. bez ryzyka utraty
kontroli nad dieta delektowaé sie miesem czy
warzywami, ktorym smazenie dodaje wyrazistego

smaku, lecz nie doda w tym wypadku kalorii.
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Bozydar Grzebyk
A komu czasem nie odbija?

Zwolnienie z pracy kazdemu
moze si¢ zdarzy¢, zdarzylo si¢
rowniez Jurkowi, filarowi firmy
produkujacej dewocjonalia. Zy-
cie jednak nie znosi prozni. Nasz
bohater przypadkowo wygtasza
mowe pogrzebowa i zostaje za-
trudniony w firmie zajmujace]
si¢ pochéwkami jako mowca.
Jest jednak niedostosowany spo-
lecznie 1 popada w konflikt z
kolegami z pracy, policja bierze
go za seryjnego morderce zwa-
nego ,,Maniusiem Brzytewka”
1 jeszcze si¢ nieszczgSliwie za-
kochuje w cudzej zonie, ktora ma zamiar wyjechac na sta-
te na Wyspy Kanaryjskie. W sumie, jedna wielka tragedia
z wieloznacznym meczeniem kota w tle. Do tego dialogi
bez watpienia pretendujace do miana kultowych 1 postacie,
w ktorych mozna si¢ od razu zakocha¢, jak pan Miecio —
przedsigbiorca pogrzebowy z doktoratem z filozofii, fatszy-

wy rabin Lejczower czy przestepcy—gawedziarze: Bibuta 1
Graf.

NajSmieszniejsza ksiazka o utracie pracy, me-
czeniu kota i seryjnym mordecy.

A komu
czasem nie odbija?
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Bozydar Grzebyk
Wspolczesne opowiesci zydowskie
(ustyszane w krakowskiej kawiarni)

Zbior niezwyklych opowiadan o tym jak na zycie wspol-
czesnych Polakow wptywa swiadomos$¢ wspolistnienia na
naszych ziemiach, jeszcze calkiem niedawno, coraz bardziej
tajemniczego, obrastajacego mitami §wiata Zydow.

Bodydar Greebyk

WSPOLCZESNE

OPOWIESCI ZYDOWSKIE
Jusbyszanse w krakowskbe] kawilansl)
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Bozydar Grzebyk
Astrolog.

Jesli myslisz, ze astrologia zajmuja si¢ tylko starsi pano-
wie 1 panie, ktorzy maja sklonno$¢ do dziwacznego ubiera-
nia si¢ 1 méwienia od rzeczy, to nic nie wiesz o astrologii.
Jesli dajesz komus swoja date urodzenia, nie zdziw sig, kie-
dy twoje najskrytsze sekrety ujrza $wiatto dzienne i nagle
dowiesz sig, ze sa ludzie, ktorzy wiedza o twoim kryzysie w
matzenstwie, gorszym okresie w pracy i finansach, czy nie
ujawnianych nikomu preferencjach seksualnych. Kto wie,
moze nawet beda zna¢ date Smierci twoich bliskich...

Astrolog to powies¢ sensacyjna, w ktorej mozna znalez¢
wiele ciekawostek na temat przewidywania pewnych wyda-
rzen na podstawie horoskopdw 1 o tym jak dzigki astrologii
mozna precyzyjniej ocenia¢ ludzi.
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Agata Wasilenko
Tajemnice pachnidia

Ksiazka zainspirowana stynna powiescia Pachnidlo Patricka
Siiskinda 1 filmem zrealizowanym na jej podstawie. Autor-
ka analizuje proces tworzenia zapachow przez Grenouille’a,
objasnia sekrety jezyka perfum i opisuje stynne pachnidta.
Z ksiazki mozna si¢ dowiedzie¢, jaki jest zwiazek pomigdzy
zle dobranymi perfumami a mobbingiem i dlaczego zapach
domowego ciasta jest skuteczniejszym afrodyzjakiem od
woni pizma.
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Agata Wasilenko
Swiat perfum

Poradnik dla poczatkujacych mito$nikow perfum. Pozycja,
ktéra mozna zaliczy¢ do klasyki gatunku. Wydanie e-book
zmienione 1 uzupeknione.

Pierwsze wydanie - Swiat Ksiazki.
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Agata Wasilenko
Leksykon perfum
Pierwsze wydanie leksykonu miato miejsce w roku 1999.

Naktad btyskawicznie zniknat z potek. Wydanie e-book
uaktualnione i uzupetnione.
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dla dzieci

Anna Gras
Misiek 1 fatszerze czekolady

Misiek uwielbiat jes¢, delektowac¢ si¢ nowymi smakami.
Marzyt nawet o tym, zeby zosta¢ stynnym kucharzem lub
cukiernikiem. Zamiast ¢wiczy¢ mig$nie, co zwykle chetnie
robig jedenastoletni chtopcy, wolat eksperymenty w kuchni.
Bardzo to irytowato nauczyciela wuefu pana Bronka, z kto-
rym byl w ciaglym konflikcie.

Pewnego dnia Misiek zostal reprezentantem szkoty w tur-
nieju migdzyszkolnym. Wziat udziat w konkursie rozpozna-
wania potraw. Przegral, gdyz podsuni¢to mu sfatszowana
czekolade. Kiedy zaprotestowal, zyskat opini¢ osoby, kto-
ra nie umie przegrywa¢ z honorem. To bardzo podraznito
jego ambicje. Postanowit wykry¢
jak to si¢ stato, ze na turniej trafita
podrabiana czekolada. Przeprowa-
dzit §ledztwo, w ktorym pomagata
mu kolezanka z klasy Elwira. Nim
jednak odszukat fatszerzy czekolady |
musial rozprawic si¢ ze swoimi prze-
$ladowcami — szostoklasistami Bie- | 1fe Aprd -
dronka i Kielczykiem. W koncu trafit Ti’ d :
do siedziby przestepcow, gdzie, jak cZenoia Y
to zwykle w takich ksiazkach bywa, '
zostal uwigziony, a potem uratowa-
ny. Stat si¢ bohaterem, a jego stawa
wykroczyta daleko poza mury szkoty...
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Anna QGras
Misiek 1 §wiateczne obzarstwo.

Kolejna opowies¢ o Misku, malym smakoszu, ktérego czy-
telnicy mogli pozna¢ dzigki ksiazce ,,Misiek i falszerze cze-
kolady”. Przed chtopcem zndw staje trudne zadanie — musi
przetrwac rodzinne $wigta spedzane w domu wujka. Toczy
pojedynki stowne z babcia 1 wujkiem, zaprzyjaznia si¢ ze
ztosliwym kotem, kontestujacym kuzynem i1 mata kuzynka
0 dziwnym poczuciu humoru. Bierze udziat w przygotowy-
waniu kolacji wigilijnej, ktora ciotka tworczo wzbogaca o
potrawy poznane w czasie urlopu w tropikach.

Kiedy dzieci zostaja posadzone o zjadanie stodyczy z cho-
inki rozpoczyna $ledztwo, ktore konczy si¢ sukcesem i...
awantura w wyniku ktérej Misiek ucieka z domu, dzigki




Anna Qras

Filip Engel 1 bi¢gkitny smok

Kiedy Filip przeprowadza
si¢ na nowe osiedle, nic nie
dzieje sig tak, jakby chcial.
Najlepsza przyjaciotka nie
ma dla niego czasu, gdyz
uczgszceza na  dodatkowe
zajecia z jezykow obcych
1 dobrych manier, koledzy
z szeregowcOw zadzieraja
nosa, a babcia jest coraz
bardziej ztosliwa.

Do bloku wprowadza sig
malarz - wlasciciel obrazu
przedstawiajacego bigkitne-
go smoka. Chlopiec okry-
wa, ze istnieje tajemnicza

POLSKA SEECJA

wyspa, gdzie zyja samotne smoki, bierze udziat w niezwy-
ktym wyScigu, stawia czolo strasznemu smokozbdjcy 1 od-
waznie rzuca wyzwanie czerwonemu smokowi.

Opowie$¢ o tym, co czai si¢ w naszym wngtrzu. Mozna sig z
niej dowiedzie¢, jak odrdzni¢ dobrego smoka od ztego. Dla
wszystkich, ktdrzy maja magiczng wyobraznig.

Powie$¢ nominowana do nagrody IBBY 2010
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wkrotce w sprzedazy
Anna Gras
Misiek 1 perfumowana Kietbassa
Kolejna czes$¢ przygod Miska. Tym razem chlopiec odkrywa

nie tylko nowe smaki, lecz takze niezwykle pociagajace za-
pachy. Dla mtodych ludzi i ich rodzicow.

Anna Gras
Filip Engel 1 smok taty
Druga cze$¢ przygod Filipa Engela, ktory probuje odkry¢

dlaczego jego tato stracit swojego smoka. Dla mtodych lu-
dzi 1 ich rodzicow.

Anna Gras
Pan Stow

Wyrafinowana basn - erudycyjna zabawa literacka, w ktore;j
bohater toczy swoja prywatna wojng ze Smiercia.

Anna Gras

Urzekajacy zapach konwalii

Anna Gras dla dorostych - odpowiednik filmowej komedii
romantycznej z doskonale zarysowanymi postaciami boha-

terow, ktorzy maja problem z wyrazeniem swoich uczu¢.
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Bozydar Grzebyk
A komu czasem nie odbija? 2

Kolejny tom przygod Jurka, ktory nie moze znalez¢ sobie
miejsca w zyciu. Zaczyna si¢ dobrze - znajduje pracg w du-
zej firmie 1 jest fajnie, dopoki demoniczna szefowa nie za-
czyna go posadzac¢ o rozsiewanie plotek na jej temat 1 ktos
zaczyna mordowac pracownikow firmy.

Jurek zndéw znajduje si¢ w kregu podejrzen komisarza Wier-
ciocha. Doskonale zarysowane postacie, mndstwo czarnego
humoru. Ksigzka rownie kultowa jak cze¢$¢ pierwsza.

Bozydar Grzebyk
Ktamca

Kolejna po Astrologu powies¢ sensacyjna Bozydara Grze-
byka. Gléwny bohater, byty ekspert zajmujacy si¢ komuni-
kacja werbalna, zostaje po latach wezwany do dokonania
zemsty, do czego si¢ kiedy$ zobowiazal. Aby jej dokonaé
musi postugiwac si¢ ktamstwem. Okazuje sig, ze nawet dla
niego, osoby, ktora doskonale zna mechanizmy rzadzace
wiarygonoscia wypowiedzi, nie jest to proste, kiedy prze-
ciwnikiem jest osoba réwnie biegle postugujaca si¢ nie-
prawda.

Z tej ksiazki mozna si¢ dowiedzie¢ jak ktamac, zeby nam
wierzono.
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