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Placek Trzec

Kroli

z firmy ,, Pellowski”

iekarnia-Cukier-

nia ,Pellowski”

Grzegorz Pellow-

ski w Gdansku

przyczynia si¢ do
odradzania dawno zapomnia-
nych u nas zwyczajéw. Nalezy
do nich wypiekanie placka
uswietniajacego dzien Obja-
wienia Paniskiego, obchodzony
6 stycznia takze jako $wieto
Trzech Kroli. Zwyczaj ten byt
jeszcze zywy w Polsce w okre-
sie miedzywojennym, a nie-
ustannie kultywowany jest w
krajach zachodnio-potudnio-
wego obszaru Europy i w obu
Amerykach.

Zapewne do zaniku w Polsce
tradycji wypiekania niezwykte-
go, $wiatecznego ciasta przy-
czynito sie skreslenie z listy ofi-
cjalnych $wiat dnia Trzech Kr6-
1i, ktory byt wolny od pracy. Do-
konatly tego w 1960 r. wladze
PRL, z inicjatywy Wtadysta-
wa Gomutki, I sekretarza
Komitetu Centralnego
PZPR. Swieto przy-
wrécono w roku
2011.

W XVII wieku
na dwor krolew-
ski  przybyta
Maria Gonzaga
de Nevers,
ksiezniczka
francuska, naj-
pierw  bedaca
zona Wtadystawa
IV, a potem - Jana
II Kazimierza. Od
tego momentu roz-
poczely sie w naszym
kraju wptywy kuchni
francuskiej. Na dworach
krolewskim i magnackich poja-
wili sie kucharze i cukiernicy z
Francji, przygotowujacy rézne
wymyslne specjaty, w tym cia-
sta i cukry, jak nazywano wow-
czas wyroby cukiernicze,
wsrdd ktérych nie mogto za-
brakna¢ placka Trzech Kréli. Z
zamku krolewskiego i patacow
magnackich francuskie ciasta
trafity do dwordw szlacheckich
i rezydencji zamoznego miesz-

czanstwa. Obyczaj wypiekania
placka przetrwal do okresu
miedzywojennego, a po wojnie,
szczegolnie po likwidacji $wie-
ta, powoli zanikat. Tradycje
spozywania ciasta w $wigtecz-
nym dniu przywrédcita w roku
2011 gdanska firma ,Pellow-
ski”. Na poczatku stycznia kaz-
dego roku wypieka ona histo-
ryczny wyrdb cukierniczy - pla-
cek rosca de Reyes, czyli placek
Trzech Kroli. Placek rosca de
Reyes ma forme zaplatanego
wiefica z ciasta drozdzowego,
ozdobionego kandyzowanymi
owocami,
drogie kamienie na krdlewskiej

symbolizujacymi

koronie.

Swiateczny dzien Trzech
Kroli koniczy okres bozona-
rodzeniowy,

Placek Trzech Krdli z firmy , Pellowski”

a zaczyna - zapusty. W dniu
tym spozywano $wiateczny
obiad, pod koniec ktorego de-
gustowano placek Trzech Kroli,
w ktérym umieszczano migdat
(la fave - w j. franc. bob). Ciasto

dzielono na tyle porcji, ilu bie-
siadnikow siedziato przy stole i
na dodatkowy kawatek dla nie-
znajomego biedaka, zwany tez
»dla Boga“. Po jego podzieleniu
dziecko lub najmtodsza osoba
powinna wej$¢ pod stét i pod-
powiada¢, komu podac kazda z
kolejnych porcji, aby unikna¢
podejrzenia o oszukiwanie.
Osobie, ktéra odnajdywata
migdat, nadawano tytut Migda-
towego Krdla albo Migdatowej
Krélowej. Krol moze jednak
wybra¢ swojg krélowa lub kré-
lowa - kréla. Monarcha lub mo-
narchini otrzymywali papiero-
wa, ztocista korone i byli naj-
wazniejszymi osobami w czasie
$wiatecznego dnia. Mieli oni
jednak obowigzek ufun-
dowania

szampana, wypitego przez go-
$ci za zdrowie krolewskiej pary,
i zaproszenia uczestnikow
$wiatecznej biesiady na zabawe
karnawatowa w swoim domu.
W czasie toastow goscie wzno-

sili okrzyki na czes¢ jednodnio-
wych wtadcow. Natomiast pan-
ny na wydaniu, odnajdujac w
ciescie migdat, traktowaty to
jako zapowiedz szybkiego za-
mazpdjscia. Czasami placek za-
stepowato kilka rogalikow, w
jednym z nich umieszczano
migdat.

La fave umieszczany w cie-
$cie Trzech Kroli miat postaé
nie tylko migdata, ale rowniez
srebrnych lub ztotych monet.
Od 1874 roku w Niemczech za-
czeto zastepowaé migdaty réz-
nymi figurkami z porcelany
saksonskiej. W Hiszpanii i
Meksyku placek Trzech Kroéli
nazywa sie roscén de Reyes
(stodki wieniec krolow), ktore-
go receptura pochodzi z prze-
tomu wiekéw XIV i XV, a we
Francji i Szwajcarii - galette des
Rois (placek kr6low), znany od
XVI stulecia. W Stanach Zjed-
noczonych jest to popular-

ne king's cake (krolew-

skie ciasto), bedace ro-
sca de Reyes, rozpo-
wszechnionym
przez kolonistow
francuskich,
osiedlajacych
sie¢ od XVIII
wieku w Lu-
izjanie.  Od-
miana placka
Trzech Kroli
jest ciasto galet-
te de Rois, maja-
ce odmiany
briochée (drozdzo-
wa), pochodzaca z
potudniowych regio-
néw Francji, i frangipane
(z ciasta francuskiego), zna-
na z poéinocnych regionéw
Francji. Samo stowo ,frangipa-
ne“ oznacza mase migdatowa,
ktdrej recepture miat opraco-
wac wtoski perfumiarz o takim
nazwisku. W XVI wieku placek
z migdatem nazywano tez ,go-
renflot“, od nazwiska mnicha,
wypiekajacego
ciastka na dwor francuskiego
monarchy.

znakomite

Oprac. (JAS)

Pickarnia - CuRiernia
JellowsRi” Grzegorz
PcllowsRi polec

* Na swieto Trzech Krdli: drozdzowy placek
Trzech Kroli

* Pieczywo o walorach zdrowotnych: chleb zyt-
ni tréjkatny i zytni troéjkatny z amarantusem oraz
deskowy; chleby Zytnio-razowe - razowy, razowy
na miodzie, razowy poinoziarnisty, razowy fitness
oraz razowe z siemieniem, orzechami, stoneczni-
kiem, $liwka lub soja; chleby pszenno-zytnie - gra-
ham, wiejski, karmelowy, musli, wieloziarnisty, or-
kiszowy i z siemieniem Inianym oraz butki fitness,
grahamka, kukurydziana, musli, z ziarnami sto-
necznika, ziarnista i Zytnia.

* Wyroby cukiernicze: tradycyjne serniki,
strucle makowe i makowce, paczki z réznymi na-
dzieniami, faworki (chrusciki), bezy, kokosanki,
drozdzowe baby, babki oraz placki ze $liwkami i z
kruszonka, babki piaskowe, ciasta piernikowe, tor-
ty i bloki tortowe oraz pierniczki brukowce gdan-
skie i zwiebacki, czyli gdanskie sucharki.

* ¥ ¥

Zapraszamy do sklepoéw i kawiarni firmy ,,Pel-
lowski“: w Gdansku - Podwale Staromiejskie 82,
plac Dominikaniski - Hala Targowa, ul. Diuga
40/42, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale
Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Dtugie Ogro-
dy 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul.
Kartuska 126, ul. Hallera 133, al. Grunwaldzka 126,
stoisko w tunelu przystanku SKM Gdansk Zabian-
ka oraz w Gdyni - ul. Wojta Radtkego 36/40 (Hala
Targowa, boks 204) i ul. Nowowiczlifiska, pawilon
22.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby pie-
karskie i cukiernicze we wszystkich naszych skle-
pach. Zamdéwienia mozna sktadac réwniez telefo-
nicznie - tel. nr 58 301 45 20

Piekarnia - Cukiernia , Pellowski“ Grzegorz Pel-
lowski

ul. Podwale Staromiejskie 82, 80-844 Gdarisk

tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24

e-mail: biuro@pellowski.net
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uciechach swietowania

azda z czterech
por roku ma
swoje  niepo-
wtarzalne uro-
ki. Znakomitym
na to dowodem jest jedna z
najbardziej znanych kompo-
zycji wielkiego Vivaldiego te-
mu tematowi wiasnie poswie-
cona. W odlegtej przesztosci
gdanszczanie w rozmaity spo-
s6b probowali uwieczniaé
szczegblny charakter zimy.
Oto jedno z najwspanialszych
dziet malarza Andreasa
Stecha ukazuje nam w jakze

ty mieszkancom takze wow-
czas, gdy w ulicznych stud-
niach, a raczej murowanych
podziemnych cysternach, za-
marzata woda. Czesto wiec ra-
towano sie topionym $nie-
giem. Przez cata dobe nad
Gdariskiem unosity sie dymy z
domowych palenisk. Wtedy
tez rosto niepomiernie zagro-
zenie pozarowe. Najwiecej ra-
dosci zima dawata dzieciom
oraz miodziezy. Bogata trady-
cje miaty wszelkie $lizgawki w
zakolach Mottawy oraz na ta-
flach lodu, ktéry skuwat takze
miejskie fosy. Od dawna zna-
ne tu tyzwy pozwalaty Sciga¢
sie po lodzie. Wiele rodzin
chetnie spacerowato tez z
dzieémi na pobliskie wzgorza,
skad mozna byto do woli zjez-
dza¢ na sankach. Chtéd dawat
sie¢ za to we znaki ludziom
starszym réwniez w nieogrze-
wanych $wiatyniach podczas
dtugich nabozeristw. Na oblo-

matych pociechach badz
krewnych najwymys$lniejsze
zabawki. Zapewne nie brako-
wato laleko raz drewnianych
gtéwek koni. Ich grzywiaste
szyje przechodzity w drewnia-
ny drazek, tak by dosiadajacy
matych rumakow chtopcy
mogli udawaé jezdzcow. Ci,
ktoérych byto na to staé nie za-
towali tez pieniedzy na kosz-
towniejsze zabawki. Niektore
z nich posiadaty nawetukryte
mechanizmy.

Gdy wreszcie nastata wigilia
Bozego Narodzenia, gdanskie
dzieci nie mogty doczeka¢ sie
prezentdw. Jak odnotowat
Ogier, "méwia im, ze jesli sie
beda z nalezna poboznoscia
zachowywa¢ w te dni
narodzin Chrystusa, beda
miaty w brod zabawek i sma-
kotykow.

Ta nadzieja je kuszac, nama-
wiaja je do postu w wigilie Bo-
zego Narodzenia, a przeduto-

Obraz Andreasa Stecha (1635 — 1697) ,Zimowa panorama Gdaiiska” z Ratusza Gtéwnego Miasta w Gdarisku

sugestywny i nastrojowy spo-
s6b siedemnastowieczng pa-
norame miasta pokrytego
$nieznym puchem. Poczyna-
jac od pierwszych dni adwen-
towych, a koriczac na karna-
wale, byl to czas wielkiego
wyciszenia. W nadmottaw-
skim porcie i na Wyspie
Spichrzoéw zupelnie zamierat
ruch. Prace przerywaty na
wiele tygodni tutejsze stocz-
nie Brabank i Lastadia.

¥ ¥ ¥

Zamiast wygodnych powo-
zO6w po miescie poruszaty sie
Co najwyzej sanie zaprzezone
w konie. Te nalezace do najbo-
gatszych mieszczan byty nie-
kiedy prawdziwymi dzietami
sztuki. Oczywiscie, moda mu-
siata odpowiada¢ warunkom
pogodowym. Mrozy dokucza-

dzonych kamieniach ulic i uli-
czek tamali sobie rece i nogi.
Pozostanmy jednak przy
uciechach. Wbrew pozorom
wiele z radosnych chwil
gdaniszczan zyjacych tu przed
wiekami do ztudzenia przypo-
mina te odnoszace si¢ do na-
szych czasow. By nie by¢ goto-
stownym, siegam po diariusz
Karola Ogiera z 1635 roku.
Goszczacy tu woéwczas pary-
zanin wspomina o trwajacym
trzy dni targu boZonarodze-
niowym, jaki corocznieorga-
nizowano wokoét najwiekszego
z gdanskich kosciotéw. Pisze
o wszelkiego rodzaju dziecie-
cych zabawkach, jakie tu moz-
na byto naby¢. Zakupdéw do-
konywaty nie tylko niewiasty
z najznamienitszych rodow,
ale i te z pospdlstwa. Wszyst-
kie kupowaty z my$la o swoich

zeniem si¢ do snu ustawiaja czy
to miske czy koszyk, do ktérego
Pan Jezus ma w nocy ztozy¢
swoje dary. Rownoczes$nie
przywiazuja dzwonki do nog
studze czy stuzce, a ci w ciem-
nosciach wkradaja sie zich
dzwiekiem do izby dzieci nie-
cierpliwie na to czekajacych i
wtedy dopiero chtopaczki i
dziewczynki mys$la, Ze przy-
szedt Chrystus.

A kiedy zawita, z wielka
uciecha i radoscig podziwiaja
podarunki, niby to z nieba
przyniesione i z rak ich potem
nie wypuszczaja, tak ze —jak to
najczesciej bywa — zanim dzieni
minie juz je popsuja. Trybem
takiej samej sztuczki podsta-
wiaja studzy panom lub go-
$ciom swoje miski, aby dostaé —
jak sie przyzwyczaili to nazy-
wac: swojego Chrystusa — tzn.

podarunki dla siebie”.
* ¥ ¥

O tym, ze kultura muzyczna
w dawnym Gdansku stata na
wysokim poziomie, $wiadcza
stare zapiski, moéwiace o
wspaniatej muzyce organo-
wej, o wystepach choréow
chtopiecych oraz starannym
doborze $wiatecznych koled,
wreszcie o ulicznych przemar-
szach orkiestr detych. Bodaj w
kazdym domu $piewano kole-
dy przy akompaniamencie
skrzypiec, klawesynu, fletu
lub lutni. Poczynajac od ad-
wentu, gdanskie i okoliczne
dzieci z nizszych sfer odwie-
dzaty mieszczan z pastoratka
na ustach oraz podswietlong
$wieczkami szopka w dto-
niach. Do tutejszejtradycji
przenikato oczywiscie wiele
elementéw kultury duchowej
i materialnej zarébwno Kaszu-
bow, jak i przedstawicieli na-
cji, ktore tworzyly 6w niepo-

Fot. Christian Samp

wtarzalny klimat wielokultu-
rowy. Niektdrzy na przyktad
wierzyli, iz owej $wietej nocy
narodzin Zbawiciela pod $nie-
giem zakwitaja najpiekniejsze
kwiaty.

Osobny temat to rozkosze
podniebienia.  Swigteczna
kuchnia obfitowala wiec tu
nad morzem w rozmaite po-
trawy z ryb. Na stoty wigilijne,
nie tylko katolikow, trafiaty
procz $ledzi réwniez wegorze,
tososie ijesiotry. Takze szczu-
paki uwazane za rybe ponie-
kad $wieta. Z wybranych cze-
$ci ich szkieletow mozna byto
przeciez utozy¢ wszystkie na-
rzedzia zastosowane przez za-
bojcow Jezusa. Osobliwosé
stotu najbogatszych miesz-
czan stanowily dania z zakwa-
szonego ogona bobra. Pokryty
byt bowiem tuska, ta zas zdo-

bita skore ryb. Zatem przy-
smak ten mogt swobodnie tra-
fia¢ nawet na wigilijne stoty,
ktérym z reguty obce byty po-
trawy z miesa.

* ¥ ¥

Swiety czas Bozego Naro-
dzenia i Trzech Krodli zdawat
sie wycisza¢ wszelkie konflik-
ty wyznaniowe. Krewni i przy-
jaciele sktadali sobie $§wig-
teczne wizyty. Luteranie, kal-
wini$§ci czy menonici bez
uprzedzen odwiedzali koscio-
ty i klasztory katolickie. Nato-
miast katoliccy bracia mito-
sierni, zwani bonifratrami z
koSciota i szpitala §w. Gertru-
dy roznosili po domach optat-
ki. Zakonnicy ci pukali do
drzwi mieszczan, nie baczac
na to, jakiego sa wyznania.
Bez stowa ofiarowywali go-
spodarzomdomow optatki wi-
gilijne oraz porcje wonnej...
tabaki. Zawsze odchodzili ob-
darowani jaka$ suma pienie-
dzy przeznaczong na utrzy-
manie ich szpitala. Dtugo by
mozna prawi¢ o szalenstwach
andrzejkowych, sylwestro-
wych i noworocznych, tudziez
o karnawatowych ucztach i
balach.

Najchetniej organizowano
je w przeswietnym wnetrzu
Dworu Artusa.Corocznie bar-
dzo uroczyscie obchodzono w
Gdarisku $wieto Trzech Kroli.
Przebrani za Medrcow ze
Wschodu mtodzi gdanszcza-
nie dumnie kroczyliulicami
miasta. Bylo to zawsze wielkie
przezycie dla dzieci. Szczegdl-
ne za$ zainteresowanie wzbu-
dzata odziana w kolorowe sza-
ty posta¢ Murzyna z korong
na glowie. Czesto owi przebie-
raricy wzorowali si¢ na malo-
widle ze sceng narodzin Jezu-
sa i poktonie Trzech Kroli.
Zdobi ono prawe skrzydto
wielkiego oftarza w kosciele
Mariackim. Bywato, iz w or-
szakumedrcéw, ktéry prze-
mierzal tutejsze trakty, byt
takze zywy wielbtad. Ten mo-
tyw trafit zreszta dawno juz
temu do tradycji wypieku wy-
ciskanych w ciescie pierniko-
wych figurek. Takie korzenne
frykasy w postaci wielbtgdow
trafiaty, poczawszy od XIX
wieku, na choinki jako jedna
zwielu ozd6b pachnacych la-
sem ,tannenbaumdéw”. Nie
wiedzie¢ czemu tak zwane ka-
melki najszybciej stamtad zni-
katy, by zaspokoi¢ nigdy nie-
nasycone apetyty dzieciakow
na takocie z odrobing egzo-
tycznej fauny.

Jerzy Samp

pacer zaczynamy u

zbiegu ulic $w. Trojcy i

Ktadki. Ta druga nale-

zy do najstarszych na
Starym Przedmies$ciu: najpierw
(w 1385 roku) byta to ulica
Drewniana w Sarnim Gaju
(Holzgasse im Rehagen), p6z-
niej po prostu Drewniana (Hol-
zgasse). Nazwa pochodzita od
dyli ktadzionych na grzaskim
gruncie jako chodnik - stad dzi-
siejsze Ktadki.

EJEET

Z dawnej zabudowy ul.
Ktadki przetrwal zbudowany
w 1883 roku gmach Szkoty
Wiktorii (Victoriaschule).
Przeniesiono tu wowczas
szkote $rednia dla dziewczat z
ul. Piwnej 52 i dziatajace przy
niej od 4 lat seminarium na-
uczycielskie.  Arcyksiezna
Wiktoria, ktérej imi¢ nadano
szkole, byta Zona pruskiego
nastepcy tronu. W 1905 roku
rozebrano stojacy obok stary
hotel Pod Trzema Murzynami,
ktory istniat juz w 1729 roku, i
rozbudowano gmach w tamta
strone. W pierwszych dniach
po wybuchu II wojny $wiato-
wej w budynku szkolnym hi-
tlerowcy uwiezili dziataczy
polskich z Gdarniska. Tutaj byli
przestuchiwani, nierzadko z
uzyciem tortur, stad zestano
ich do obozéw, gdzie wiek-
sz0$¢ z nich zostata zamordo-
wana. Upamietnia ich tablica
przy wejsciu. W odnowionym
gmachu miesci sie dzi§ Wy-
dzial Biologii Uniwersytetu
Gdanskiego. Obok wyrdst w la-
tach PRL Dom Akademicki, o
trzy pietra za wysoki, zakt6ca-
jacy piekna panorame Gdan-
ska w widoku z Biskupiej Gor-
ki. Po drugiej stronie ulicy
przetrwata kamieniczka nr 7,
skromna, ale cenna, bo auten-
tyczna.

Wracamy do punktu wyj-
Scia, jeszcze raz radujac oczy
widokiem domku galeriowego
przytulonego do wspaniatego
masywu kosSciota sw. Trojcy.
Przechodzimy na ulice Okopo-
wa, ktorej odcinek stad do Bra-
my Wyzynnej nosit przed woj-
na nazwe Watu Karowego (tzn.
Taczkowego - Karrenwall). Za-
chowano w ten sposéb nazwe
bramy z 1462 roku i bastionu
zbudowanego na jej miejscu w
roku 1572. Oba obiekty naleza-
ty do Gtéwnego Miasta. Jak
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Starego Przedmiescia (13)

p

wspomniano, ul. Okopowa
wytyczono po rozebraniu for-
tyfikacji, a potem zaczeto ja
zabudowywac¢. Kamieniczka
na rogu ul. $w. Tréjcy powstata
w roku 1903. Czesto wmawia
sie¢ nam, Ze to architektura
niewiele warta, powielajaca
stare wzory. Zachecam zwo-
lennikéw takich osadéw, by
sie dobrze przyjrzeli krytyko-
wanym obiektom. W tej ka-
mienicy (dzi$ nr 17) podziwia-
my szlachetne proporcje, na-
rozny wykusz i ryzality zwien-
czone neogotyckimi szczyta-
mi, barwny wystr6j i piekno
detali, np. krat przy okienkach
piwnicznych i gankach parte-
ru. Ciekawym szczegdtem jest
rzezba psa w ostrotukowej
wnece miedzy oknami drugie-
go pietra. Na jej temat Jerzy
Samp wymyslit wzruszajaca
legende. W rzeczywistosci nie
znamy historii tej figury. Moz-
na jedynie mie¢ pewnos¢, ze
chodzito o upamigtnienie ulu-
bienica wtasciciela lub kogos z
jego rodziny.

¥ ¥ ¥

Do Kamienicy ,Pod Psem”
przylega od pdéinocy gmach
mieszczacy dzi§ Wojewddzka
Komende Policji. Powstat w la-
tach 1903 - 1905 wedtug projek-
tu Curta Hempla z Drezna,
zwyciezcy konkursu, w ktérym
wzieto udziat 80 architektow!
O sukcesie zadecydowato nasy-
cenie elewacji elementami
gdanskiego renesansu. Inwe-
storem byt Zaktad Ubezpieczeni
Krajowych. W budynku fronto-
wym byly biura, na drugim pie-
trze sala posiedzen z wielkimi
oknami, w bocznych skrzy-
dtach przechowywano doku-
mentacje. W 1945 roku gmach
utracit wiezyczki na dachach i
dekoracyjne szczyty, ktorych
po wojnie nie odbudowano. Po
bokach srodkowego okna
pierwszego pietra wida¢ do dzi$
$lady medalionéw, usunietych
wOwczas zapewne przez niepo-
rozumienie - moze wzieto je za
portrety jakichs politykow? W
rzeczywistosci przedstawiaty
popiersia rolnika i zeglarza. Bu-
dynek utracit znaczna czes¢
swojej Swietnosci: z dawnego
Wystroju zewnetrznego pozo-
stat praktycznie tylko portal i
oprawa okien. Przy okazji jakie-
go$ remontu powinno sie przy-
wroci¢ w catosci jego efektow-
na postaé, ktéra dodataby bla-
sku catej okolicy.

Dochodzimy do estakady u
wylotu Podwala Przedmiejskie-
go, przeksztatconego po wojnie
w arterie, ktéra odcieta Stare
PrzedmieScie od Gtéwnego
Miasta. Dzi$, kiedy obwodnica
potudniowa przejeta wiekszos¢
ciezkiego ruchu, mozna napra-
wi¢ ten btad przez przywrdce-

nie ,normalnych” przej$¢ dla
pieszych ze Swiattami. Dawne
Podwale Przedmiejskie, po za-
sypaniu fosy, od ktdrej wzieto
nazwe (Vorstadtischer Graben -
Fosa Przedmiejska), zabudowa-
ne z obu stron szeregami ka-
mieniczek, koriczyto si¢ tu na
zbudowanym w 1905 roku bu-
dynku policji (dziS ABW), przy
ktérym otrzymato uko$ny wy-
lot na Okopowa (do dzi$ zacho-
wat sie ukos $ciany budynku od
tej strony). Po prawej, miedzy
wylotem Ktadek (dzi$ zabloko-
wanym przez nasyp) a RzeZnic-
ka, tuz za bialym ,punktow-
cem” Domu Akademickiego,
stat do ostatniej wojny Dwor
Szewcoéw z roku 1555 z piek-
nym renesansowym szczytem.
Podobnie jak w innych dziel-
nicach historycznego Srédmie-
Scia Gdanska takze i tu na kaz-
dym kroku natrafiato sie na za-
bytki. Pozostato stosunkowo
niewiele, ale sa wér6d nich ta-
kie perty jak oba wielkie ko-
$cioty, Muzeum Narodowe w
dawnym Kklasztorze, baszty
Atutowa (w ruinie) i Biata, ze-
sp6t placu Watowego, brama
Nizinna z bastionami $w. Ger-
trudy i Turem (Zubrem), oba
gimnazja - Miejskie na Targu
Maslanym i Polskie na Augu-
styniskiego, i wiele innych cen-
nych obiektéw. Stare Przed-
miescie jest nadal jedna z naja-
trakcyjniejszych dzielnic na-
szego miasta.
Andrzej Januszajtis
Fot. Andrzej Januszajtis
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Niezbedna witamina D
- eliksir zdrowia

iedobory witaminy D
qu tak powszechne, ze
niemal kazda osoba w

naszym kraju powinna stoso-
wac suplementacje tego wazne-
go dla zdrowia sktadnika. Oce-
nia sie, iz jedynie niewielki
proc. mieszkaricOw ma prawi-
diowe jej stezenie. W Europie
jest podobnie, a w przysztosci
moze by¢ jeszcze gorzej, gdyz
od 10 lat systematycznie spada
odsetek 0s6b z prawidtowym
stezeniem tej, dla wielu, tajem-

niczej witaminy.
EJEIET

Wtasciwosci witaminy D jako
substancji ochronnej dla uktadu
kostnego dzieci i dorostych sa
powszechnie znane od dziesie-
cioleci. Badania ostatnich lat
jednoznacznie wskazuja, ze nie-
dobory witaminy D moga by¢
podstawa nie tylko schorzeri ko-
Sci, ale takze wielu powszech-
nych, cywilizacyjnych chordb —
nowotworéw ztosliwych, cho-
réb uktadu krazenia, zaburzen
odpornosci, choréb autoimmu-
nologicznych, depresji, a nawet
schizofrenii. Niedobor lub brak
witaminy D we krwi stwierdza
sie u wiekszosci mieszkaricow
Ziemi — ich aktualna liczbe oce-
nia si¢ na ponad 1 miliard.

Gtéwnym powodem niedo-
boru witaminy D w Polsce, w
skali catego roku, jest zbyt ma-
te nastonecznienie ze wzgledu
na niekorzystne potozenie geo-
graficzno-klimatyczne naszego
kraju. A witamina D az w 90
proc. syntetyzowana jest w sko-
rze, tymczasem promienie sto-
neczne na obszarze Polski pa-
daja pod odpowiednim katem
jedynie od korica maja do wrze-
$nia.

EJEES

Badania naukowe donosza, iz
suplementacja tej witaminy jest
konieczna, a prof. Roman Lo-
renc z Zaktadu Biochemii, Ra-
dioimmunologii i Medycyny
Doswiadczalnej Centrum Zdro-
wia Dziecka w Warszawie doda-

je, ze nalezy jedynie rozwazac,
kiedy i w jakich dawkach trzeba
ja stosowa¢ u poszczegdlnych
0s6b, gdyz bardzo trudno ja
przedawkowacd. Zatem wszyscy
Polacy powinni zazywaé wita-
mine D od paZdziernika do co
najmniej marca, a najlepiej do
maja - twierdzi Srodowisko me-
dyczne. A osoby starsze, po 60
roku zycia, powinny przyjmo-
wac ja przez caty rok, nawet la-
tem, kiedy to znacznie gorsza
jest, wraz z wiekiem, jej synteza
w skorze. Trudno jest wtasciwie
zbilansowac¢ diete i pozyskac
odpowiednia ilo$¢ witaminy D z
pozywienia, gdyz gtéwnym jej
zrédtem sa ttuste ryby, dobrej
jakodci nabiat i jajka. Najwiecej
witaminy, jest w §wiezym wego-
rzu, w 100 g ryby prawie 1200
jednostek miedzynarodowych
tej witaminy, w 100 g Sledzia w
oleju — 880 jednostek IU, w 100
g lososia gotowanego lub pie-
czonego - 500 IU, aw innych ry-
bach 50 - 200 IU. Z kolei zawar-
to$¢ witaminy D w zo6ttku jajka
to tylko 20 - 50 jednostek (w za-
leznosci od gatunku jaj) i aby
osiagna¢ pozadana dawk,e na-
lezatoby w ciagu doby spozy¢
okoto 18 zéttek... co jest i z zy-
wieniowego punktu widzenia i
zdrowotnego niemozliwe!

Wymienione wyzej naturalne
zrédta witaminy, ze wzgledu na
ograniczone mozliwosci ilo-
Sciowe ich spozywania, nie sg w
stanie zaspokoi¢ zgodnego z
najnowszymi ustaleniami zapo-
trzebowania organizmu czto-
wieka na witamine D. Opubli-
kowane w 2013 roku wytyczne
miedzynarodowych stowarzy-
szen medycznych dla Europy
zalecaja, zeby osoby doroste od
pazdziernika do maja przyjmo-
waty dziennie co najmniej 800 -
2000 IU, wedtug indywidual-
nych zalecen lekarza. Zlekce-
wazenie poziomu witaminy D,
jaki mamy w organizmie, jest
powaznym w konsekwencjach
bledem. Nim wiec zaczniemy
stucha¢ ostrzezen dotyczacych
zbyt duzych ilosci witaminy D,
najpierw zobaczmy, czy nie je-
steSmy w grupie 90 proc. Pola-
kow, ktérych dotyczy jej zbyt
mata, do zachowania zdrowia,
ilos¢.

EJEIET
Co zatem nalezy zrobic?
Sprawdzi¢ poziom witaminy D
W organizmie. Je$li mamy jej za

mato, uzupetnié¢ przynajmniej
do momentu osiagniecia warto-
Sci powyzej 50 ng/ml i utrzymy-
wac jej dobry poziom stale. W
tym celu, w zaleznosci od pory
roku, zazywa¢ 15-minutowych
kapieli stonecznych w miesia-
cach kwiecien - wrzesien (jesli
jest taka mozliwos¢, to nawet
codziennie), w czasie, kiedy
stonce jest najwyzej (czyli najle-
piej w samo potudnie); w mie-
sigcach pozostatych korzystaé
dodatkowo z suplementow, ale
dbajac jednoczesnie o zdrowa
diete, wkomponowa¢ ryby w
nasze menu, duzo zielonych
warzyw i kiszonek.

Kapiele stoneczne powinny
sta¢ sie nasza codziennoscia.
Kapiel stoneczna nie oznacza
opalania si¢ godzinami - to nie
jest zdrowe! Dtugos¢ przebywa-
nia na storicu, ktéra mozemy
nazwac kapiela stoneczna, okre-
Slamy jako 15 minut w potudnio-
wym stonicu, oczywiscie pod
warunkiem, ze cze$¢ naszego
ciata jest odkryta (np. ramiona i
nogi czesciowo) i nie mamy na
sobie kremow z filtrami ochron-
nymi. Bardzo czesto wykonuje-
my réznego rodzaju badania
krwi, ale nikt jednak nie zawra-
ca sobie glowy witaming D.
Tymczasem jej niski poziom to
prosta droga do utraty zdrowia i
powinno sie ja bra¢ pod uwage
jako badanie podstawowe. Pole-
cam, aby badajac krew, zbada¢
takze poziom witaminy D —kon-
kretnie wykona¢ badanie za-
wartosci 25 (OH) we krwi. Nor-
my w Polsce zawierajg sie w gra-
nicach pomiedzy 30 ng/ml a 70
ng/ml. Przy czym dbajac o zdro-
wie, absolutnie nie nalezy sie
zadowala¢, jesli zawarto$¢ 25
(OH) jest nizsza anizeli 50
ng/ml. Jeszcze lepiej, kiedy jest

wieksza niz 60 ng/ml.
EJEJE]

Aby witamina D dobrze i wia-
Sciwie spetniata swojg role w
naszym ciele, niezbedna jest
réwniez odpowiednia ilos¢ wi-
taminy K. Bowiem to bardzo
wazne, aby wapn trafial tam,
gdzie powinien (do kosci, ze-
bow), a nie tam, gdzie moglby
nam zaszkodzié. O witamine K
raczej nie musimy si¢ martwic,
o ile stosujemy sie do zasad ra-
cjonalnego odzywiania i dbamy
réwniez o réwnowage kwaso-
wo-zasadowg, a w menu wyste-
puje porcja kiszonek oraz wa-

rzyw majacych zielone liscie i
krzyzowych: jarmuz, szpinak,
rukola, brokut, kapusta, bo-
twinka, kalarepa. Dodatkowo jej
Zrédtem s3 masto i nabiat oraz
jajka. Rola witaminy D w orga-
nizmie - jej udziat w regulacji
gospodarki mineralnej to rola
klasyczna. Funkcje kalcyferoli
W organizmie wigzg sie z utrzy-
maniem homeostazy wapnia i
fosforu, a przede wszystkim z
procesami mineralizacji i prze-
budowy tkanki kostnej, witami-
na D podwyzsza efektywnos¢
absorpcji wapnia i fosforanow
w jelitach, zapewnia wtasciwy
poziom wapnia i fosforanéw w
uktadzie krazenia, stymuluje
wytwarzanie kolagenu przez
osteoblasty. Jednak podwyzszo-
ne stezenia parathormonu
(PTH) stymuluja uktad do
wzmozonej resorpcji kosci. W
regulacji biora udzial nerki i
przytarczyce poprzez obecny w
nich receptor VDR, synteza i
wydzielanie PTH sa odpowie-
dzig na zmiany stezenia wapnia
w uktadzie krazenia.

Witamina D jest polifunkcjo-
nalna, wiemy obecnie, Ze wiek-
sz0$¢ z jej funkcji nie jest zwia-
zana z regulacja poziomu wap-
nia, ale z regulacja wydzielania
hormonéw, proliferacja i rézni-
cowaniem komorek. Poznanie
tych zaleznosci pozwoli zapro-
ponowaé¢ nowe terapeutyczne
zastosowania witaminy D w
chorobach kardiologicznych
czy immunologicznych. Bada-
nia potwierdzity wptyw witami-
ny D na komoérki systemu od-
pornosciowego. Niedobdr wita-
miny D w pozywieniu powodu-
je spadek odpornosci i chro-
niczne infekcje bakteryjno-
grzybicze. Natomiast podawa-
nie odpowiedniej iloSci witami-
ny D poprawia odpornos¢ orga-
nizmu. W komoérkach niekto-
rych nowotworéw (piersi, pro-
staty, jelita grubego) witamina
D petni role czynnika antyproli-
feracyjnego. Wyniki badan kli-
nicznych, a takze epidemiolo-
gicznych potwierdzaja, ze od-
powiednio wysoki poziom wi-
taminy D w organizmie moze
zmniejsza¢ ryzyko nowotwo-
row. Niski poziom 25 (OH) D jest
powiazany z podwyzszonym
ryzykiem choréb uktadu kraze-
nia, prawdopodobnie zwigksza
tez ryzyko nadcis$nienia.

Maria Fall - Eawryniuk
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