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JEDZENIE INTUICYINE

Agata Studenna
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM

Jedzenie intuicyjne, to przede wszystkim stuchanie naszego ciata, rozréznianie gtodu
emocjonalnego (apetytu), od gtodu fizjologicznego. To bazowanie na sygnatach fizjologicznych -
jemy, gdy odczuwamy gtdd, przestajemy jes¢, gdy pojawia sie uczucie sytosci. Cho¢ poczatkowo
moze wydawac sie trudne, jest jedynym z najskuteczniejszych sposobdw na utrzymanie zdrowia
i prawidtowej masy ciata przez lata. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze pewnych zasad zdrowego
zywienia musimy sie najpierw nauczy¢. Prezentacja opisuje 10 prostych zasad wynikajgcych
ze stuchania naszego wtasnego organizmu.



ARONIA- CHARAKTERYSTYKA I DZIALANIE PROZDROWOTNE

Agata Studenna
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM

Aronia czarnoowocowa (tac. Aronia melanocarpa) to krzew pochodzacy z Ameryki
Pétnocnej, ktéry swietnie sie zadomowit w naszym klimacie. Rosliny aronii do tego stopnia
dobrze czuja sie w Polsce, ze nasz kraj stat sie potentatem w uprawie tych krzewdw,
a surowiec z nich pozyskiwany ma wysoka jakos¢ i jest szeroko wykorzystywany w kosmetyce
i farmacji. Aronia jest ceniona przede wszystkim za bogactwo zwigzkdéw czynnych
o wtasciwosciach przeciwutleniaczy. Wérdéd bioflawonoidéw zawartych w aronii najcenniejsze
sq antocyjany, flowonoidy (w tym kwercetyna i rutyna), katechiny i leukocyjany. Petnig one
wiele funkcji, np. jako barwniki, ktére nadaja owocom gteboki granatowy kolor. Ale w lecznictwie
wazniejsza jest inna rola bioflawonoidéow - to substancje, ktére aktywnie zwalczaja
w organizmie wolne rodniki. Aronia to takze bogactwo witamin, takich jak: B2, B3, B9 (kwas
foliowy), C i E. Wszystkie te substancje maja silne wtasciwosci przeciwutleniajace, ktére
chronig komoérki przed stresem oksydacyjnym i wspomagaja naturalne sity obronne organizmu
przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Dziatajgc w ten sposdb, opdzniajg procesy
starzenia sie stymulujg procesy naprawcze w komdrkach.



JAK MEDIA WPLYWAJA NA NASZE ZDROWIE?
Aleksandra Potas

Szkota Zdrowia Publicznego, Uniwersyt Warminsko-Mazurski
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej UWM

Media spotecznosciowe petnig zaréwno funkcje edukacyjng — dostarczajg niezbednych
informacji z zakresu medycyny, jak réwniez motywacyjng — wywotuja zmiany w postawach.
Wystepujace w mediach reklamy moga pozytywnie oddziatywaé¢ na zdrowie odbiorcow,
ksztattujac ich postawy i potrzeby oraz propagujac nowe, pozadane wartosci. Oprécz szeregu
zalet i korzysci wynikajacych z medialnej edukacji zdrowotnej nalezy mie¢ réwniez swiadomos¢
niedoskonatoéci oddziatywania mass mediéw. Srodki masowego przekazu, bedac takze noénikiem
tresci antyzdrowotnych, mogag ukierunkowywac na dziatania niekorzystne, czy nawet zagrazajace
zdrowiu. Ogladajac telewizje z tatwoscig mozna natrafi¢ na ,spoty” szkodliwych dla zdrowia
produktéw, takich jak alkohol czy papierosy. Udowodniono, ze ekspozycja na tego typu reklamy
moze przyczynia¢ sie do wzrostu wystepowania natogéw. Edukacji zdrowotnej spoteczenstwa
szkodzi zalew informacji, czesto sprzecznych i kontrowersyjnych. Media nie zawsze sg zrédtem
rzetelnej wiedzy o zdrowym stylu zycia.



WYKORZYSTANIE WIELOWARSTWOWE] SIECI
PERCEPTRONOWE] DO PRZEWIDYWANIA RODZAJU SEKWENCII
MEROW W MAKROCZASTECZKACH KOPOLIMERU

Filip Rekas, Jaromir Lechowicz

Politechnika Rzeszowska
Wuydziat Chemiczny

W pracy wykorzystano sie¢ neuronowa do przewidywania charakteru sekwencji meréw
w czasteczkach polimeru. Praca sktadata sie z dwéch czesci. W pierwszej opracowano program
komputerowy, oparty na metodzie Monte Carlo, za pomocg ktérego wykonywano symulacje
procesu kopolimeryzacji. Dane pozyskane wskutek jego dziatania wykorzystano do stworzenia
zbioru danych treningowych i testowych. W drugiej czesci badan, opracowano model sieci
neuronowej do przewidywania okreslonego rodzaju polimeru na podstawie wartosci statych
szybkosci reakcji. Algorytm uczenia maszynowego dokonywat klasyfikacji kazdej prébki
z zestawu testowego oraz zwracat rozktad prawdopodobienstwa przynaleznosci do trzech
réznych klas, tj. "naprzemienny’, "losowy", "blokowy". Dla kazdej z prébek danych wejsciowych,
sie¢ neuronowa generowata tréjwymiarowy wektor wyjsciowy, ktéry okreslat przynaleznos¢
do danej klasy. Réznice miedzy predykcjami sieci, a prawdziwymi wartosciami ukazano
na wykresie. Otrzymane wyniki wskazuja, iz zaprojektowana sie¢ neuronowa z powodzeniem
przewidywata typ polimeru, na podstawie wprowadzonych wartosci statych szybkosci reakgji k.
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JEDZ ORZECHY, NA ZDROWIE!

Karolina Pogorzelska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Studenckie Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej

Orzechy to owoce, ktére sa dobrze znane z wartos$ci odzywczej i wciaz poznawane, ze wzgledu na ich wptyw
na organizm ludzki. Jest to produkt dostepny i spozywany na catym sSwiecie. Wiele jest badan na temat pozytywnego
oddziatywania orzechéw na uktady nerwowy i krazenia, dlatego tez, wraz z rosngcg $wiadomoscia spoteczenstwa
odnosnie zdrowego stylu zycia i dobrych wyboréw zywieniowych, orzechy sa produktem coraz czesciej konsumowanym.
Wozrasta réwniez zainteresowanie olejami wyttoczonymi z tych owocéw. Chociaz majg podobna zawartos¢ ttuszczu,
biatka i weglowodandw, kazdy gatunek orzechéw charakteryzuje sie wtasnymi wartosciami tych sktadnikéw odzywczych,
rézng zawartoscig kwasow ttuszczowych, proporcjg kwasu linolowego (LA) do kwasu a-linolenowego (ALA) i zawartoscig
poszczegélnych witamin i sktadnikéw mineralnych. Orzechy wtoskie wyrdzniaja sie najwyzsza sposréd wszystkich
orzechéw zawartoscig kwasu a-linolenowego, przez co posiada bardzo korzystng proporcje kwasu LA do kwasu ALA,
wynoszacq okoto 4:1. Orzechy laskowe i migdaty sa dobrym Zzrédtem witaminy E — ich porcje pokrywaja zalecane
dzienne spozycie osoby dorostej na tg witamine. Te drugie posiadaja, najwyzsza wsréd orzechdw, zawartos¢ btonnika,
wynoszacy okoto 12%. Orzechy arachidowe charakteryzujg sie najwieksza zawartoscig biatka wynoszaca 28,5%, przez
co sg Swietnym jego zrodtem dla osdb niespozywajacych produktéw odzwierzecych. Orzechy makadamia sa najbardziej
energetycznym gatunkiem orzechéw, a olej z nich pozyskiwany stosuje sie rowniez w kosmetyce. 100 g pistacji pokrywa
dzienne zapotrzebowanie organizmu na witamine B6 (1,7 mq), z kolei 100 g orzechéw nerkowca moze je pokryc¢ dla
zelaza. Orzechy brazylijskie cechuja sie wysoka zawartoscig selenu, natomiast orzechy pekan maja najwyzsza wsréd
orzechéw pojemnos$¢ przeciwutleniajaca (ORAC). W badaniach klinicznych wykazano, ze spozywanie orzechéw
drzewnych wigze sie z poprawag kontroli glikemii, wrazliwo$cia na insuling i zmniejszeniem stanu zapalnego
w organizmie. Zauwazono, ze dzieki obecnosci polifenoli i krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych w orzeszkach
ziemnych i masle orzechowym, regularne ich spozywanie, moze poprawi¢ funkcje pamieci i reakcje na stres u zdrowych
i mtodych oséb. Waznym aspektem jest fakt, ze spozywacd orzechy mogaq takze osoby otyte, gdyz mimo duzej wartosci
energetycznej, w prawidtowo zbilansowanej diecie, nie powoduja one przyrostu masy ciata. Ponadto, obecnos¢ orzechéw
w diecie polepsza utrate masy ciata. Zalecane przez Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne i Amerykanska Agencje

ds. Zywnosci i Lekow dzienne porcje orzechéw wynosza kolejno 30 i 42 gram.
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OLEJKI CBD, JAKO SUPLEMENT DIETY

Marta Kaczmarczyk

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej

Marihuana zawiera ponad 80 substancji aktywnych, z ktérych najpopularniejsze to THC,
ktére wykazuje dziatanie psychoaktywne oraz CBD, ktére tego dziatania nie wykazuje. Olejki
CBD zawierajg ekstrakt, dzieki ktéremu majg utatwia¢ zasypianie czy tagodzi¢ skutki
odczuwanego stresu. CBD w badaniach naukowych wykazuje dziatanie tagodzace objawy leku
czy depresji, ma wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwbélowe, przeciwdrgawkowe, moze
wykazywad réwniez dziatanie przeciwnowotworowe. Na rynku farmaceutycznym istnieje lek
z dodatkiem CBD, jednak Agencja Zywnosci i Lekéw rekomenduje jego uzycie tylko
w przypadku zespotdw: Lennoxa-Gastauta, Dravet oraz zespole stwardnienia guzowatego
u pacjentow w wieku 1 roku i starszych. Suplementy diety dostepne na rynku zawierajq
od okoto 5 do okoto 30 miligraméw w jednej dawce preparatu, podczas gdy w badaniach
naukowych raportujgcych korzystne dziatanie CBD na organizm cztowieka uzywano dawek
okoto 300 do okoto 600 miligraméw CBD na dzien. Nie mozna jednak okresli¢ suplementow
diety o takiej dawce jako nieskutecznych, ze wzgledu na brak danych literaturowych na ich
temat. Agencja Zywnoéci i Lekéw w zwigzku z rozwojem rynku suplementéw diety
zawierajgcych CBD w styczniu 2023 roku wydata oswiadczenie o koniecznosci wprowadzenia

regulacjt prawnych.
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KURKUMA - SPOSOB NA ODPORNOSC?

Marta Kaczmarczyk

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie
Szkota Zdrowia Publicznego
Koto Naukowe Zywienia i Profilaktyki Zywieniowej

Szeroko znana kurkuma pod wzgledem botanicznym nazywana jest ostryzem barwierskim.
Najszerzej rozpowszechniona jest ona w Indiach. Jest rosling przyprawowa, ale jest réwniez
uzywana jako barwnik oraz w celach ozdobnych, kosmetycznych oraz leczniczych. Kurkuma jest
byling z rodziny imbirowatych, najczesciej uzywa sie jej ktacza. Sto graméw ktacza kurkumy
to okoto 390 kilokalorii, cechuje sie duza zawartoscig weglowodanéw ztozonych, gtéwnie skrobi.
Ktacze kurkumy jest réwniez zrédtem makro- oraz mikroelementéw i witamin, gtéwnie z grupy
B. Kurkuma zawiera réwniez zwigzki polifenolowe, ktérych gtéwnym przedstawicielem jest
kurkumina. Kurkumina wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
oraz przeciwnowotworowe. Jest ona barwnikiem polifenolowym, wyizolowanym po raz pierwszy
z kurkumy w 1815 roku. Ma wtasciwosci modulujgce miedzy innymi transkrypcje biatek oraz
obnizajace stezenie cytokin prozapalnych. Zmniejsza ryzyko infekcji czy alergii. Pomimo
dostepnych danych literaturowych na temat korzystnego wptywu kurkuminy na organizm
cztowieka, problem stanowi jej biodostepnos¢ oraz réznice w zawartosci zwigzkéw aktywnych
w zaleznosci od hodowli. W zwigzku z powyzszymi problemami nie opracowano sprawdzonych
interwencji suplementacyjnych dla o0séb zdrowych oraz chorych. Brak jest réwniez badan
na temat dtugotrwatego suplementowania kurkuminy oraz jego wptywu na zdrowie cztowieka.
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TEUMACZENIE APLIKAC]I NA INNE JEZYKI - SRODOWISKO
LAZARUS | BIBLIOTEKA TRANSLATOR

tukasz Kowalski

Wuydziat Matematyki, Informatyki i Mechaniki, Uniwersytet Warszawski

Istnieje wiele sposobéw na przygotowanie wielojezycznej aplikacji w Srodowisku Lazarus.
Mozna zastosowad wtasne funkcje lub gotowe biblioteki, jak np. dxGetText. Biblioteka dxGetText
to port biblioteki GNU GetText, prawdopodobnie najpopularniejszej biblioteki do tworzenia
lokalizacji programéw. Ma jednak swoje wady- ttumaczenia zapisywane sa we wtasnych,
skomplikowanych formatach .PO oraz .POT, wymaga korzystania z narzedzi konwertujacych
(kompilujgacych) te pliki oraz narzedzi do wyciggania tekstéw do ttumaczenia z kodu aplikacji.
W niniejszym posterze opisuje duzo prostsza alternatywe- PascalVault Translator. To prosta
biblioteka, ktéra przechowuje pliki ttumaczen w wygodnym formacie .TXT. Pliki te sag specjalnie
ta sformatowane, aby tatwo dato sie je ttumaczyé w catosci za pomoca programéw takich jak
Google Translate czy ChatGPT.
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THE INFLUENCE OF KOCHANOWSKI'S POETIC MODEL
ON DOSOFTEI'S PSALTIREA IN VERSURI. THE KOCHANOWSKI
MODEL FOR POSTERITY

Irina-Marinela Deftu

Alexandru loan Cuza University of lasi (Romania)

Dosoftei became popular mainly because of the name of Jan Kochanowski and Psaltirea
lut David (Psatterz Dawidéw) as a Catholic model or simply as a Polish model for the
versified version of Dosoftei's Psalter. | will provide an analysis of the means of literary
expression with which Dosoftei and Jan Kochanowski achieve similar effects. Thus, | will follow
the usage through the means of expression that traditional stylistics calls figures of speech.
With their help | will also emphasize the stylistic convergence in the selection of expressions
in Dosoftei and Jan Kochanowski, which, however, does not follow from the original. Then, the
forms of expression will be discussed, including the concrete elements (metaphors, metonymy,
synecdote) and rhetorical expressions, where the common characteristics occur with all
expressiveness in Dosoftei and Kochanowski. In addition to Dosoftei's Verse Psalter and Jan
Kochanowski's Psalter of David, the Slavo-Romanian Psalter and Vulgate texts were also used.
This comparison has become much more accurate, which apart from the essential texts, namely
Dosoftei's Psaltirea in versuri and Kochanowski's Psatterz Dawiddw, also includes relevant texts
such as Psaltirea slavo-romana and the Vulgate. The preceding comparison is necessary
to determine the degree of relationship, of dependence between the various versions of the
Psalms listed here. The value of Dosoftei's psalms is recognized and appreciated by both
literary critics and poets.
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DUCHOWOSC A ZDROWIE PSYCHICZNE
Edyta Rotkowska

Analiza i kreowanie trendow
Koto naukowe zywienia i profilaktyki zywieniowej UWM w Olsztynie

Zdrowie to stan dobrego samopoczucia (dobrostanu) fizycznego, psychicznego
i spotecznego a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci wedtug WHO. Zdrowie ma trzy
wymiary - zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne (obecnie wyrdéznia sie takze czwarty wymiar -
zdrowie duchowe). W latach 70. i 80. opublikowano kilka badan wykazujacych, ze duchowos¢
i religijnos¢ byty ogélnie zwigzane z lepszym zdrowiem psychicznym, a psychiatryczne
programy rezydencyjne zaczety wtacza¢ ten temat do swoich programéw nauczania. W 2016
roku Swiatowe Stowarzyszenie Psychiatryczne (World Psychiatry Association) opublikowato
stanowisko w sprawie duchowosci i religit w psychiatrii, wzywajac do wtaczenia duchowosci
do spotkan i szkolen klinicznych w celu zapewnienia bardziej holistycznej i kompleksowej

formy opieki nad zdrowiem psychicznym.
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DYDAKTYKA, UCZENIE SIE, NAUCZANIE, WYKSZTALCENIE,
KSZTALCENIE - DEFINICJE | CELE - PRACA PRZEGLADOWA

Julia Mikulska

Kosmetologia. Trychologia. Dietetyka mgr Julia Mikulska, ul. Zeglarska 4/U3, 11-500
Gizycko

Aleksandra Purkiewicz
Uniwersytet Warmirisko-Mazurski w Olsztynie, Wydziat Nauki o Zywnosci, Katedra
Towaroznawstwa i Badan Zywnosci

Renata Pietrzak-Fiecko
Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie, Wydziat Nauki o Zywnosci, Katedra
Towaroznawstwa i Badan Zywnosci

W artykule przedstawiono charakterystyke dydaktyki, uczenia sie, nauczania,

wyksztatcenia i ksztatcenia. Celem pracy jest przedstawienie definicji i celéw dydaktyki,
uczenia sie, nauczania, wyksztatcenia i ksztatcenia. Dowiedziono, Zze istnieje wiele definicji
i postrzegania dydaktyki, uczenia sie, nauczania, wyksztatcenia i ksztatcenia, w zaleznosci

od autoréw. Istnieje potrzeba w zakresie usystematyzowania definicji i celéw dydaktyki, uczenia
sie, nauczania, wyksztatcenia i ksztatcenia.
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JAK URZADZENIA SMART HOME MOGA POMOC
W MONITOROWANIU | OPTYMALIZAC]I PRACY INSTALAC]I OZE

Ernest Cichon, Marcin Jarczyk

/AMEL Sp. z o.0.

Firma ZAMEL Sp. z 0.0. w ramach dofinansowanego ze srodkéw Regionalnego Programu
Operacyjnego  Wojewddztwa Slaskiego projektu ,Wieloprotokotowy, zintegrowany system
automatyki budynkowej zawierajacy innowacyjne rozwigzania z zakresu komunikowania
i interakcji miedzy uzytkownikiem i budynkiem” wprowadzita do swojej oferty nowa grupe
innowacyjnych urzadzen automatyki budynkowej. Produkty charakteryzuja sie nowoczesnym
designem i wysoka jakoscia wykonania oraz nowatorskimi rozwigzaniami w zakresie
monitorowania zuzycia energii, pomiaru parametréw $rodowiskowych oraz zaawansowanych
algorytméw sterowania instalacjag Smart Home. Firma Zamel dziata od wielu lat na rynku
urzadzen automatyki budynkowej. Posiadajac statg baze klientow w Polsce i na Swiecie, widzi
znaczny wzrost zainteresowania energig odnawialng a w slad za tym idzie che¢ monitorowania
i optymalizacji zuzycia energii. Nowa grupa produktéw uzupetniajgc dotychczasowq oferte
pozwala na kompleksowe podejscie do zarzadzania zuzyciem / produkcja energii, przyczyniajac
sie do zwiekszenia autokonsumpcji a co za tym idzie zwiekszajac efektywnos¢ inwestycji
w OZE. Nowe urzadzenia w postaci monitora energii elektrycznej, grupy czujnikdw
srodowiskowych oraz bramy/kontrolera w potaczeniu z znajdujgcymi sie juz w ofercie
sterownikami rolet, oswietlenia, temperatury oraz uniwersalnych przekaznikéw a takze
opracowany w ramach ww. projektu system sterowania oparty o algorytmy analizy kontekstowej
oraz optymalizacji behawioralnej daja mozliwos¢ komfortowej i efektywnej interakcji
z budynkiem. Istotng cecha projektu jest zintegrowanie urzadzen loT dziatajacych w réznych
standardach komunikacji radiowej (EXTA LIFE, Wi-Fi, Bluetooth) w jeden system oraz
stworzenie wieloplatformowego oprogramowania pozwalajgcego maksymalnie wykorzystaé
energie wyprodukowana przez OZE.
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