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Walentynkowe
słodkości z firmy

„Pellowski“

Na tłusty czwartek
pączki i chrusty
T

łusty czwartek
rozpoczyna tłusty
tydzień, będący w
dawnej Polsce cza-

sem hucznych zabaw i spoży-
wania tłustych potraw przed
okresem Wielkiego Postu. W
tym roku dzień ten przypada
dość wcześnie, bo 12 lutego.
Dzisiaj w tłusty czwartek obja-
damy się słodkimi pączkami i
faworkami, zwanymi też chru-
stami albo chruścikami, sma-
żonymi na tłuszczu. Symboli-
zują one kiełbasy, słoninę, bo-
czek czy pasztety, którymi
raczyli się często ponad miarę
nasi przodkowie.
- Na tłusty czwartek przy-

gotowujemy, jak co roku, sma-
kowite tłuste słodkości - za-
znacza Łukasz Pellowski, wła-
ściciel firmy Piekarnia-Cu-
kiernia "Pellowski" Łukasz
Pellowski w Gdańsku. -
Oprócz naszych trady-
cyjnych pączków na-
dziewanych konfi-
turą różaną i po-
krywanych lu-
krem posypa-
nym kandyzo-
waną skórką
pomarańczo-
wą, będą to
także pączki
nadziewane
toffi, adwo-
katem i se-
rem. Oprócz
pączków, bę-
dziemy ofero-
wać pulchne, lu-
krowane gniazdka
drożdżowe i faworki
z cienkiego, kruchego
ciasta, posypane cukrem
pudrem. Wyroby te wytwa-
rzamy wyłącznie z natural-
nych składników – mąki, mle-
ka, jajek i cukru, wykorzystu-
jąc dawne, wypróbowane re-
ceptury rodzinne, z czasów,
gdy firmę prowadził mój dzia-
dek Józef. Nie stosujemy żad-
nych półproduktów oraz kon-
serwantów, polepszaczy i

spulchniaczy syntetycznych.
Aby zachować smak, wysoką
jakość wyrobów i w dbałości o
zdrowie konsumentów, pączki
oraz faworki smażymy w spe-
cjalnym palmowym oleju wy-
sokotemperaturowym, który
filtrujemy tylko raz, a potem
przekazujemy do utylizacji.

* * *
W XVI wieku pączki były

bułami z ciasta chlebowego,
nadziewanymi słoniną i sma-
żonymi na smalcu. Słodkie ra-
cuchy, pączki i chrusty poja-
wiły się w następnych stule-
ciach. Jak w XVIII wieku napi-
sał ks. Jędrzej Kitowicz w swo-
im dziele "Opis obyczajów za
panowania Augusta III":
"Skoro się

nacisnęło do Polski kucha-
rzów Francuzów i rodacy wy-
doskonalili się w kucharstwie,

(...). Ciasta także francuskie,
torty, biszkopty i inne, pączki
nawet – wydoskonaliło się to
do stopnia jak najwyższego.
Staroświeckim pączkiem tra-
fiwszy w oko, mógłby go był
podsinić, dziś pączek jest tak
pulchny, tak lekki, że ścisnąw-
szy go w ręku, znowu się roz-
ciąga i pęcznieje jak gąbka do
swojej objętości, a wiatr
zdmuchnąłby go z półmiska".
Jeszcze w pierwszych dzie-

sięcioleciach ubiegłego stule-
cia pączki smażono, zgodnie z
recepturą sprzed wieków, a
więc głównie na smalcu. Po-
stęp technologiczny w prze-
myśle spożywczym i względy

ekonomiczne sprawiły, że
dziś zarów-

no rzemieślnicze zakłady cu-
kiernicze, jak i duże wytwór-
nie, wykorzystują do smaże-

nia ciastek oleje roślinne.

* * *
Prawdziwe pączki są pulch-

nymi, kulistymi ciastkami
drożdżowymi, nieco spłasz-
czonymi. Ciasto na ten cukier-
niczy przysmak wyrabia się z
mąki pszennej i mleka, z do-
datkiem drożdży, tłuszczu i ja-
jek. W trakcie smażenia, w
temperaturze 165 stopni C,
uformowany z ciasta pączek
nabiera brązowej barwy. Do-
okoła pączka pozostaje jasne
pasemko, tak zwany kołnie-
rzyk. Stanowi to efekt jego ob-
racania w gorącym tłuszczu.
"Kołnierzyk" świadczy o tym,
że jest on należycie wyrośnię-
ty, pulchny i ma właściwą ob-
jętość.
Zgodnie z dawnymi recep-

turami pączki powinny być
zawijane.

Tak je wytwarzano
niegdyś w domach, a
także jeszcze, pół
wieku temu, w cu-
kierniach. Na-
dzienie nakła-
dano na roz-
wa ł kowane
kęsy wyro-
śniętego cia-
sta, które za-
wijano i for-
mowano z
nich spłasz-
czone kule.
Pączki smażo-
no więc razem z
nadzieniem z

marmolady owo-
cowej, powideł lub

konfitury różanej. Dzi-
siaj wielkość produkcji

cukierni i duża pracochłon-
ność tradycyjnej technologii
nie pozwalają na jej wykorzy-
tywanie. Ciastka zawijane mu-
siałyby być znacznie droższe,
przynajmniej dwukrotnie. Dla-
tego też cukiernie stosują
szprycowanie pączków nadzie-
niem już po ich podpieczeniu.

Oprac. (JAS)

Symbolem Dnia św. Walentego, zwanego też walentynkami
lub dniem zakochanych i obchodzonego co roku 14 lutego, jest
czerwone serce. Dzień ten stanowi okazję do wzajemnego ob-
darowywania się zakochanych walentynkowymi upominkami
czy czerwonymi kartkami w formie serca, z okolicznościowy-
mi napisami albo wierszykami. Oprócz różnych maskotek lub
kwiatów, upominkami są słodycze w kształcie serc. Firma

„Pellowski” w oferuje w dniu zako-
chanych specjalnie przygoto-
wane dla nich smakowite,
walentynkowewyroby cu-
kiernicze.
- W dniu zakochanych

w naszych sklepach i ka-
wiarniach będzie można

kupić różne walentynkowe
słodkości - mówi Łukasz Pel-

lowski, właściciel firmy Piekarnia-
Cukiernia „Pellowski” Łukasz Pellowski w Gdańsku. - Będą to
dwa rodzaje piernikowych serc w czekoladzie z napisem „Ko-
cham Cię” i zdobieniami w postaci gałązek z kwiatami. Bardzo
smakowite i efektowne są też torciki walentynkowe, w formie
serca, z drożdżowego ciasta jogurtowego, z truskawkami i ga-
laretką owocową, ozdobione kwiatem.
Zwyczaj obchodzenia Dnia św. Walentego, jako święta za-

kochanych, przywędrował do nas w latach 90. ubiegłego stu-
lecia z krajów zachodnich. Jest on szczególnie popularny w
Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych, w których św.Wa-
lentego uznaje się za patrona zakochanych. Natomiast w Ko-
ściele katolickim, zgodnie z decyzją papieża Galezego I z 496
roku, 14 lutego każdego roku św. Walentemu poświęca się
wspomnienie liturgiczne.
Początków kultywowania Dnia św.Walentego doszukuje się

w zwyczaju celebrowania w starożytnym Rzymie, w połowie
lutego, święta ku czci Junony, rzymskiej bogini patronującej
kobietom i małżeństwom. Św. Walenty miał być biskupem
Terni (dawniej Interamny) w pobliżu Rzymu. Inny przekaz hi-
storyczny mówi, że był on kapłanem rzymskim i lekarzem,
którego uwięził Calpurnius, prefekt Rzymu, za pomoc udzie-
laną męczennikom. Walenty zdołał nawrócić Asteriusa, do-
wódcę straży Calpurniusa, po cudownym odzyskaniu wzroku
przez jego przybraną córkę. Asteriusa z rodziną ochrzczono,
za co cesarz Klaudiusz II skazał Walentego na ścięcie. Wyrok
wykonano 14 lutego w 269 lub 270 roku. Przed egzekucją na-
pisał list do ukochanej z podpisem: „Od Twojego Walentego”.
Po egzekucji Walentego pobożna rzymska matrona Sabinilla
wyprosiła wydanie jego ciała. Został on pochowany w swej
posiadłości przy Via Flami-
nia. W 350 roku w miej-
scu tym zbudowano
bazylikę, którą
zniszczono w VII
stuleciu. Nato-
miast relikwie
Walentego prze-
niesiono do ko-
ścioła św. Praksede-
sa.

Tradycyjne pączki z nadzieniem różanym z firmy „Pellowski”
Fot. Firma „Pellowski”
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Zanim osioł hańby
opuścił miasto

T
arg Węglowy to z
pewnością najoso-
bliwsze miejsce
handlu w całym

grodzie nad Motławą. Był
czas, że sąsiadowały tu ze so-
bą budowle wzniesione w róż-
nych epokach. Niewątpliwie
jednak najstarszą z nich była
gotycka Baszta Słomiana. Do
takich należały też budynek
Katowni, nieistniejący już
barbakan oraz Dwór Bractwa
Strzelców.
Z czasem pojawiły się także

Złota Brama, Wielka Zbrojow-
nia i Stara Apteka. Następnie
zbudowano kolumnadę, a
jeszcze później - domy han-
dlowe i wreszcie gmach te-
atru. To właśnie na Targu Wę-
glowym, niegdyś zwanym też
Dominikańskim, odbywały się
w sierpniu każdego roku słyn-
ne sierpniowe jarmarki o wie-
lowiekowej tradycji. Po-
wierzchnia obszernego placu
pokryta była początkowo
zwiezionymi z okolicznych
pól kamieniami, a następnie
została wybrukowana. Odkąd
w mieście pojawiły się konne,
a potem elektryczne tramwa-
je, w XIX wieku położono z
myślą o nich żelazne szyny.
Wróćmy jednak do bardziej

zamierzchłych czasów, gdy na
placu handlowano węglem.
Oczywiście, nie był to węgiel
kamienny, lecz drzewny. Spro-
wadzano go do Gdańska drogą
wodną z polskich puszcz i la-
sów. Takiego węgla używali
tutejsi odlewnicy, kowale,
konwisarze oraz płatnerzy
wytwarzający zbroje i białą
broń. Nie mogli się bez niego
obejść piekarze, a nawet miał
on wielkie zastosowanie w tu-
tejszych kuchniach. Nadwyżki
węgla trafiały, za sprawą kup-
ców oraz faktorów, na statki i
wysyłane były do zamorskich
krajów.
To nie ruchliwość głośno

zachwalających swój towar
przekupniów korzystających z
tutejszej Tandety, jak niegdyś
określano to miejsce, uważa-
no za największe przekleń-
stwo Targu Węglowego. Przez

wieki przyciągały tu wzrok
ponure narzędzia kaźni; wy-
soka szubienica, pręgierz oraz
tak zwany osioł hańby. Peter
Willer uwiecznił je na swoim
sztychu z 1687 roku. Gdański
osioł przez długie wieki służył
za rodzaj przestrogi. Profesor
Edwin Rozenkranz tak oto
opisał w go w swojej pracy pt.
"Gdańska archeologia praw-
na": "Była to drewniana ok. 3
m wysokości konstrukcja, ma-
jąca na przeciwległych krań-
cach ośle głowy. Na tej kon-
strukcji usadawiano i przy-
wiązywano niepoprawne kłót-
nice lub kłótników, ale pleca-
mi do siebie. W ten sposób pe-
nitenci mogli kontynuować
spory, nie czyniąc sobie fi-
zycznej krzywdy. Gawiedź
przyglądała się tej karze, a
może nawet podżegała krew-
kich kłótników".
"Osioł hańby" wzbudzał w

jednych śmiech i ironię, w in-
nych zaś litość. Ofiary skaza-
ne na ich umieszczenie wyso-
ko na plecach osła zazwyczaj
miotały się na prawo i lewo,
przeklinając swój los i tych,
którzy ich tam zaprowadzili.
Na nic jednak zdała się cała ta
ich szarpanina. Grube, rze-
mienne pasy mocno przytrzy-
mywały skazańców do tuło-
wia drewnianej „potwory” i
skazani tak długo musieli tam
tkwić, jak długo nakazywał to
wyrok. Nad wszystkim czuwał
bezwzględny kat i jego po-
mocnicy, a gawiedź tylko
przekrzykiwała się w wyzwi-
skach. Bywało, iż na drewnia-
nym narzędziu hańby zasia-
dali nazbyt kłótliwi małżon-
kowie!
To dziwne, lecz najbardziej

niewinną w tym wszystkim
istotą był sam osioł. Czymże
bowiem naraził się miejscowe-
mu wymiarowi sprawiedliwo-
ści ten, na którym Święta Ro-
dzina udała się niegdyś do
Egiptu, i tym zarazem, na któ-
rego grzbiecie Pan Jezus uro-
czyście wjechał do Jerozolimy?
- To nie ja karzę, lecz prawo

karze - syczał przez zęby i spod
założonego na głowę kaptura
gdański kat.
Podobno raz miało się zda-

rzyć, że któryś ze skazanych,
zamiast powtarzać za katem
słowa skruchy, zaczął ryczeć na
cały głos, naśladując niezbyt
miłe dla ludzkich uszu ryczenie
osła.
- Co czynisz? Zapytał go

ostro sługa wymiaru sprawie-
dliwości.

- To nie ja ryczę, lecz osioł
ryczy - odwarknął skazany,
przedrzeźniając kata.
- Widocznie wasz osioł

dawno nie był już karmiony, a
osłabiony głodem męczy się
teraz pod moim ciężarem.
Było to w czasach, gdy tuż

obok znajdowała się wspo-
mniana już wcześniej Baszta
Słomiana.
- Żeby w tak zamożnym

mieście dręczyć niczemu nie-
winne zwierzę widokiem
baszty pełnej słomy? Oto
prawdziwa niegodziwość, wo-
bec której niczym jest czyn,
którego się dopuściłem. Może
jest i głodny, ale za to głupi –
odburknął na to kat, czym o
dziwo naraził się mieszcza-
nom biorącym udział w „wi-
dowisku”.
- A może Gdańsk tylko

przechwala się swym rzeko-
mym bogactwem, zaś w Basz-
cie Słomianej nie ma ani
źdźbła słomy?
- To być nie może! odezwał

się stróż prawa. Gdybyś miał
rację, przywrócę ci wolność, a
osłowi dobre imię i przeniosę
go stąd pod strzelnicę.

Winowajcę zdjęto z góry i
postawiono na bruk, po czym
tłum ruszył w stronę starej
baszty. Po otwarciu jej żela-
znych wrót przekonano się, że
wewnątrz istotnie nie ma ani
jednego snopka tego, co pozo-
staje po wymłóceniu zboża.
- Oto sami widzicie, że bu-

dowla jest tylko z nazwy Basztą
Słomianą - zawołał winowajca,
wywołując rumieniec wstydu
na obliczach gospodarzy mia-
sta.
Drewniany dwugłowy osioł z

czasem został umieszczony
pod gotycką siedzibą tutejszego
Bractwa Strzelców (tzw. Strzel-
nica Świętego Jerzego). Tym
niemniej na sztychu F. Lorman-
na z 1768 roku widać wyraźnie,
że zwierzę hańby, choć już jed-
nogłowe, znalazło miejsce w
cieniu wieży Katowni. Ta zaś
była przecież, wraz z całym
przylegającym do niej zespo-
łem, najstarszym - jak czytamy
w pracy Rozenkranza - w Pol-
sce więzieniem.
W końcu jednak narzędzie

upokorzenia zniknęło zupeł-
nie z pejzażu miasta. Wszak
trudno stwierdzić, iż jego usu-
nięcie przyczyniło się do
spadku lżejszych przestępstw
popełnianych w Gdańsku, nie
mówiąc już o kłótliwości zwa-
śnionych małżonków.

Jerzy SampRyc. Peter Willer 1687. Szubienica, pręgierz i "osioł hańby", po lewej stronie, na Targu Węglowym, niegdyś Dominikańskim

Ryc. Peter Willer 1687. Wieża Więzienna i Katownia



Gdańskie pączki
były pierwsze!
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P
odobnie jak inne gdań-
ski karnawał, czyli za-
pusty, ma bardzo starą
tradycję. Tańce, hulan-

ka, swawola wypełniały dni
dzieląceodokresuWielkiegoPo-
stu. Niemałą rolę odgrywało je-
dzenie, wzbogacone różnego ro-
dzaju słodkościami.

* * *
Kilka lat temu pisałem w

„Kuryerze Gdański“ o niektó-
rych słodkościach zapusto-
wych, popularnych jeszcze
przed wojną w Gdań-
sku, na Kaszu-
bach i Żu-
ł a -

wach. By-
ły to przede
wszystkim placki,
zwane Fladen, z ciasta droż-
dżowego z rodzynkami - okrą-
głe, wypukłe, z lukrową pole-
wą. Drugi rodzaj stanowiły ob-
warzanki, również z ciasta
drożdżowego z rodzynkami,
posypane z wierzchu posieka-
nymi migdałami i lukrem. Na
koniec autor, na którym się
opierałem (Hans - Bernhard
Meyer), opisywał porcle, zwane
także purclami, robione w do-
mu na Nowy Rok. Było to także
ciasto drożdżowe, „ale nieufor-
mowane, tylko odcinane łyżką
zanurzoną przedtem we wrzą-
cym tłuszczu i wkładane do te-
goż tłuszczu. Ciastka, mniej

więcej wielkości kartofla,
otrzymywały nieraz dzięki te-
mu przedziwne kształty, pobu-
dzające fantazję kobiet i dzieci
.... Gotowe purcle posypywano
zwykle cukrem pudrem i spo-
żywano na sylwestra, po wypi-
ciu ponczem toastu noworocz-
nego, kiedy przychodził czas na
kawę”.
Dalej czytamy: „Kto nie miał

tyle tłuszczu, żeby piec te sma-
kołyki, po 5 do 10 naraz, w głę-
bokiej patelni stalowej pokrytej
emalią, robił je na zwykłej pa-
telni. Takie purcle, oczywiście
znacznie mniejszych rozmia-
rów, nazywano pączuszkami
(np. w Sukczynie). Podobnie
nazywano małe dzieci”.

* * *
Warto dodać, że ciastka po-

dobne do purcli, smażone, a
właściwie gotowane w tłusz-

czu, były znane już w
starożyt-

ności.
Można je zna-

leźć w najstarszych księgach
Biblii. Staropolskie przekłady,
np. Jakuba Wujka z 1599 roku,
określają je jako „kreple prza-
sne oliwą pomazane”, podob-
nie w Biblii Gdańskiej z roku
1632: „kreple przaśne, poma-
zane oliwą”. Słowo krepel lub
krapel pochodzi od niemiec-
kiego Kräpfel lub Krapfen.
Znajdujemy je po raz pierwszy
w 1472 roku w rękopiśmien-
nym „Antidotarium” nadwor-
nego lekarza Kazimierza Ja-
giellończyka Jana Stanka (1430
- 1493). W sensie ogólnym
oznaczało ciastko smażone w

kąpieli z roztopionego tłusz-
czu. Słowo pączek w odniesie-
niu do roślin jest prastare, ale
jako rodzaj ciastka pojawia się
w polszczyźnie po raz pierw-
szy w 1621 roku, w słowniku
Grzegorza Knapiusza (1564 -
1638), który definiuje je jako
„kulki gotowane w oleju”, pod-
czas gdy kreple to według nie-
go każde „ciasto smażone”.
„Globule gotowane w oleju,
posmarowane miodem i posy-
pane makiem”, były znane w
starożytnym Rzymie. Sławny
mąż stanu Marek Porcjusz Ka-
ton nie tylko je w 149 roku
przed Chrystusem opisał, ale
nawet podał na nie przepis.
Jak widać, ten prototyp

pączkóww roku wydania Biblii
Gdańskiej był u nas znany. Nic
w tym dziwnego. Rok wcze-
śniej, w 1631 roku, piekarze
Daniel Babell i Kasper Quit-
scher otrzymali w Gdańsku
obywatelstwo z prawem „wy-
piekania ciastek maślanych i
pączków” - nazywanych, po-

dobnie jak znacznie póź-
niej słynne pączki ber-
lińskie, ciastkami z
panwi - Pfannku-
chen. Do dziś
określa się tak
pączki w prawie
całych północ-
nych Niem-
czech (na za-
chodzie i w
Szwajcarii czę-
ściej używa się
związanego z ni-
mi w XVIII wieku
słowa Berliner),

podczas gdy na po-
łudniu, wraz z Au-

strią, są to Krapfen.
Pfannkuchen oznacza tam

naleśniki, na północy (także w
przedwojennym Gdańsku)
zwane Plinsen.
Uzbrojeni w te wiadomości

możemy historię gdańskich
pączków cofnąć jeszcze dalej
w przeszłość. W księgach
bractw Dworu Artusa zanoto-
wano, że w roku 1556 bawili w
nim z wizytą książęta me-
klemburscy. Wójt Ławy św.
Rajnolda ugościł ich hiszpań-
skim winem, do którego kazał
podać konfekty (cukierki),
ciastka natryskiwane i wydrą-
żone (dzisiejsze gniazda), pa-
łeczki cukrowe, chleb cukrowy
(karmel z trzciny cukrowej),
ciasteczka Lechküchlein (bisz-
kopty?), andruty (Eisenku-
chen), krajankę piernikową

(Pfeffernüsse), ciasteczka no-
rymberskie, pierniki toruń-
skie, strucle i pączki (Pfannku-
chen).

* * *
Na tym jednak nie koniec.

Statut jednego z cechów
gdańskich piekarzy na
Starym Mieście z roku
1475 podaje warunki
zostania samo-
dzielnym mi-
strzem cecho-
wym. Kandydat
na mistrza mu-
siał upiec m.in.
„miękki chleb i
jakieś Pomel-
len”. Długo
szukałem, co to
jest, aż przyszło
olśnienie: do dziś
pumelkami nazy-
wa się pewien rodzaj
pączków na Kaszu-
bach, Kociewiu i Powiślu,
a nawet w Płocku! Pączki w
Gdańsku w 1475 roku! To nie-
wątpliwie pierwsze pączki w
Polsce.
Kreple były znane w Krako-

wie i Wrocławiu w XV stuleciu
(wspomniany wyżej Jan Stanko
pochodził z Wrocławia), ale
pierwsze wiadomości o współ-
czesnych pączkach pojawiają
się tam w wieku XVIII, naj-

pierw, w roku 1714, na Śląsku
(w samym Wrocławiu w 1732
roku), a dopiero potem w in-
nych regio-

n a c h
Polski. Nawet w Wiedniu
pierwszy przepis na pączki po-
dano później (w 1486 roku). Do
prawdziwego ich rozpowszech-
nienia w Polsce doszło w XIX
wieku. Przodowała w tymWar-
szawa. Ale to w Gdańsku mieli-

śmy już w roku 1475 te słodkie
kule z drożdżowego ciasta, go-
towanego w roztopionym

tłuszczu, ze słodkim na-
dzieniem w środ-

ku. W XVII
w i e k u

m o -

g ł y
już być

posypane
cukrem pu-

drem, bo sprowadzano
go do nas wtedy w dużych ilo-
ściach, np. w roku 1641 ponad
100 ton, a od 1618 roku działała
w Gdańsku pierwsza w Polsce
rafineria cukru trzcinowego.

Andrzej Januszajtis

Půrcle kaszubskie
Ciastka wpisane w 2008 roku na listę produktów tradycyj-

nych Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, w kategorii wy-
roby piekarnicze i cukiernicze województwa pomorskiego.
Zwane są też pączkami i stanowiły obrzędowy, słodki przy-
smak smażony na rozgrzanym smalcu przede wszystkim w
okresie zapustów na Kaszubach i Kociewiu. O zwyczaju ich
smażenia z ciasta z żytniej mąki pisał w słowniku kaszub-
skim ks. Bernard Szychta (1907 – 1976). Pączki serwowano w
trakcie sylwestra i gospodarzom, w czasie wspólnych spo-
tkań. Są one smażo-
ne do dziś przez ka-
szubskie gospody-
nie, które wykorzy-
stują własne recep-
tury. Ciasto na purcle
wyrabia się z mąki,
drożdży, jaj, cukru,
mleka, masła i spiry-
tusu, a nadziewa –
powidłami. Kociewskie purcle

Fot. archiwum



Zalecenia żywieniowe
w chorobach tarczycy (2)

W
większo ś c i
chorób tar-
czycy lecze-
nie polega na

systematycznym podawaniu
preparatu jej hormonu. Jed-
nakże po ustaleniu najsku-
teczniejszego sposobu lecze-
nia konieczna jest również in-
terwencja zmieniająca sposób
odżywiania pacjenta.

* * *
Do prawidłowego funkcjo-

nowania tarczycy w codzien-
nej diecie niezbędna jest
obecność pewnych składni-
ków odżywczych, niektórych
witamin i minerałów, pełnią-
cych rolę kofaktorów umożli-
wiających proces reakcji enzy-
matycznych w produkcji hor-
monów. Głównymi składnika-
mi diety, mającymi bezpo-
średni wpływ na funkcjono-
wanie tarczycy, są: jod, żelazo,
cynk i selen. Wśród składni-
ków, których niedobór rów-
nież może sprzyjać upośle-
dzonej funkcji tarczycy, wy-
mienia się witaminę A i D.
Stąd też leczenie chorób tar-
czycy, poza farmakologicz-
nym, powinno dotyczyć pra-
widłowo zbilansowanej diety i
stylu życia.
W celu usprawnienia prze-

mian metabolicznych należy
wypijać duże ilości płynów -
wodę niegazowaną, herbatę
zieloną i jaśminową, jogurty
pitne, soki warzywne i owoco-
we samodzielnie przygotowa-
ne oraz jadać regularne posiłki
(co 2 - 3 godz.) i wprowadzić
systematyczną aktywność fi-
zyczną o umiarkowanej inten-
sywności.
Udział energii pochodzącej

z pełnowartościowego białka
powinien stanowić około 20
proc. konsumowanych pokar-
mów. Szczególnie ważne jest
białko dobrze przyswajalne,
pochodzące z chudego nabia-
łu, ryb, białego mięsa, królika,
cielęciny, chudych części wo-
łowiny. A odpowiednie białko

stanowi bezcenne źródło ty-
rozyny niezbędnej do syntezy
T 3 i T 4 oraz jest źródłem ke-
ratyny, która jest istotna w
przypadku wypadania wło-
sów, łamliwości paznokci i su-
chej, pękającej skóry.

* * *
W diecie chorego z niedo-

czynnością tarczycy należy
ograniczać spożycie tłusz-
czów, jednocześnie zastępując
nasycone kwasy tłuszczowe
wielonienasyconymi kwasami
tłuszczowymi (WNKT), a
szczególnie kwasami omega -
3, łagodzącymi objawy kli-
niczne choroby. Kwasy te po-
budzają wątrobę do przemia-
ny T 4 w aktywny hormon T 3,
zwiększając tempo metaboli-
zmu w organizmie, zapobiega-
ją stanom lękowym i depresyj-
nym, poprawiają koncentra-
cję, pamięć, podzielność uwa-
gi, zapamiętywanie, jak rów-
nież usprawniają metabolizm
cholesterolu.
Węglowodany proste, czyli

słodkie, należy zastąpić zło-
żonymi z dużą zawartością
błonnika pokarmowego, za-
pewniającego stopniowe
uwalnianie się glukozy do
krwi. Ma to szczególne zna-
czenie w kontekście zaburzeń

metabolicznych. Zbyt duża
dawka błonnika może jednak
zaburzać działanie niektórych
leków zapobiegających choro-

bom tarczycy. Stąd koniecz-
ność zachowania odstępów
czasowych pomiędzy posił-
kiem bogatym w węglowoda-
ny złożone a ich przyjmowa-
niem. W diecie należy rów-
nież zwiększyć spożycie jodu,
który jest niezbędny do synte-
zy hormonów tarczycy. Jego
niedobór w organizmie pogłę-
bia również deficyt innych
istotnych dla prawidłowej pra-
cy tarczycy składników, jak
selen, żelazo, cynk, molibden,
witamina A. Zawartość jodu w
pożywieniu natomiast jest
uzależniona od obróbki ter-
micznej, bowiem związki jodu
są lotne: gotowanie obniża je-
go zawartość o 56 proc., gril-
lowanie o 25 proc. i smażenie
na ceramicznej patelni o 20
proc. początkowej zawartości.

* * *
Selen jest kolejnym priory-

tetowym pierwiastkiem w die-
cie tarczycowej, bo wchodzi w
skład enzymu zwanego dejo-
dynazą, uczestniczy w prze-
mianach tyroksyny - T 4 w
formę aktywną hormonu tri-
jodotyroninę - T 3. W sytu-
acjach niedoboru selenu do-
chodzi w organizmie do
zmniejszonego wytwarzania T
3 w tkankach. A selen pocho-

dzący z produktów spożyw-
czych zmienia metabolizm
energetyczny organizmu, co w
konsekwencji wpływa na ma-

sę i skład ciała. Badania na-
ukowe wykazują, że jest to
jedna z przyczyn problemów
utrzymania należnej masy
ciała pacjentów z niedoczyn-
nością tarczycy. Selen nie-
zbędny jest również do prawi-
dłowej pracy układu odporno-
ściowego, zatem jego niedo-
bór może przyczyniać się do
rozwoju zapalenia tarczycy -
choroby Hashimoto i osłabie-
nia jej z powodu autoagresji.
Pamiętajmy, że selen, podob-
nie jak i jod - są lotne i sposób
obróbki termicznej czy meto-
dy kulinarne będą miały
wpływ na ich zawartość w po-
żywieniu, a przyswajalność
selenu wzrasta w obecności
białka oraz witamin: A, C, E.
Kluczowy enzym tarczyco-

wy, jakim jest peroksydaza jo-
dująca, zawiera w swojej czą-
steczce żelazo, dlatego też jest
to kolejny mikroskładnik nie-
zbędny w prawidłowym funk-
cjonowaniu tarczycy. Dzięki
niemu dochodzi do aktywo-
wania przemian tyreoglobuli-
ny w tyroksynę i trijodotyro-
ninę. Niedobór żelaza powo-
duje objawy niedoczynności
oraz powiększenie tarczycy,
zalecane jest żelazo łatwo
przyswajalne z produktów po-
chodzenia zwierzęcego: chu-
de mięso czerwone, drób, ry-
by, jaja. Żelazo z produktów
roślinnych jest mniej biodo-
stępne, a dodatkowo spoży-
wanie zbyt dużych ilości
błonnika również zaburza je-
go wchłanianie. Cynk stanowi
następny ważny pierwiastek.
Jest on składnikiem białek re-
ceptorowych, a jego niedobór
wpływa na zaburzenia wiąza-
nia hormonów tarczycowych,
obniża tempo metabolizmu,
osłabia funkcjonowanie ukła-
du odpornościowego. W nie-
doczynności tarczycy trzeba
także ograniczyć lub elimino-
wać konsumpcję soi i jej prze-
tworów. Są one źródłem fity-
nianów, utrudniających
wchłanianie i wykorzystywa-
nie wapnia, magnezu, żelaza,
selenu i cynku z pożywienia
oraz izoflawonów - związków
ograniczających wchłanianie
jodu, mogą też zaburzyć przy-
swajanie leków stosowanych
w chorobie.

Maria Fall - Ławryniuk
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