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Firma ,,Pellowski”

roponuje

Wyroby cukiernicze

i pieczywo na komunijny stol

ierwsza Komunia
Swieta nalezy do
najwazniejszych wy-
darzen w zyciu reli-
gijnym rodzin katolickich w
Polsce. Stad jest obchodzona
bardzo uroczyscie. W euchary-
stii inicjujagca komunia stanowi
sakrament symbolicznego
przyjecia najmtodszych do spo-
tecznosci tych, ktérzy obcuja z
Bogiem. Wydarzenie to
wigze sie z pierwsza spo-
wiedzig dzieci, zazwy-
czaj w wieku lat 9, i
przyjeciem przez nie
sakramentu eucha-
rystii pod postacia
hostii (okragtego
optatka). Jest ono
poprzedzone
trwajacymi  rok

przygotowaniami
katechicznymi.
Zazwyczaj po

mszy $wietej, podczas
ktérej dzieci przystapity
do pierwszej komunii, ro-
dziny spotykaja sie, aby
uczestniczy¢ w przyjeciach

komunijnych. Prawdziwa
ozdoba komunijnych stotdéw
moga by¢ wyroby piekarnicze
i cukiernicze z firmy ,,Pellow-
ski”. Sa to okragte chlebki ze
znakiem krzyza, posypanego
z maku, oraz wykwintne i
smakowite torty

ko-

munijne. Torty wytwarza si¢ z
naturalnych surowcow cu-
kierniczych. Maja one rézne
smaki i zréznicowane formy,
nawiazujace do tematyki ko-
munijnej. W cukierniczej ofer-
cie komunijnej znajduja sie
bogato ozdobione, w tym na-
pisami, torty w postaci kieli-
cha mszalnego i otwartej
ksiazki, a takze tradycyjnej
okragte (walcowate) lub pro-
stokatne (prostopadio$cienne
bloki). Mozna tez wybra¢ ich
smaki i sposob wykonczenia
dekoracyjnego, np. masa cu-
krowa ticcino lub marcepa-
nem. Dodatkowymi detalami
ozdobnymi tortéw moga by¢
takie dekoracje komunijne jak
kielich mszalny, hostia, figur-
ka dziewczynki lub chtopca.
Eucharystia stanowi pa-
miatke Paschy Chrystusa, czy-
li dzieta zbawienia wypetnio-
nego przez Jego zycie, Smier¢ i
zmartwychwstanie. Hostia
oznacza w jezyku taciriskim
ofiare. Ma ona posta¢ okragte-
go optatka wypiekanego z
przasnego  ciasta, czyli
niekwaszonego, wyrobionego
z maki pszennej i wody. Na
optatku umieszczony jest
krzyz albo inne symboliczne
motywy religijne. Od chwili
konsekracji, jaka w trak-
cie trwania mszy
$wietej  stanowi
moment poswie-
cenia chleba i
wina, hostia
przeistacza
sie w praw-
dziwe cia-
to Jezusa
Chrystusa.
Chleb
przasny
wykorzy-
stuje sie w
liturgii Ko-
Sciota rzym-
sko-katolickie-
go, zachodniego
od przetomu wiekoéw
IX i X. W pierwszym

1000-leciu w catym Kosciele
na co dzien praktykowano
sprawowanie eucharystii zwy-
ktym chlebem z ciasta ukwa-
szonego. Bialy chleb przasny
wprowadzono do liturgii, aby
przypominac o Ostatniej Wie-
czerzy, w trakcie ktdrej Chry-
stus i apostotowie spozywali
zydowska mace.

W okresie starozytnosci
Pierwszej Komunii Swit;tej
udzielano zaraz po akcie przy-
jecia chrztu pod postacig wi-
na, w tym nawet niedawno
narodzonym. W Kosciele ta-
cinskim z czasem zaprzestano
tego zwyczaju i do komunii
$wietej dopuszczano starsze
dzieci, bardziej Swiadome te-
go, czym jest Eucharystia. O
dopuszczeniu dziecka decy-
dowali rodzice i kaptan. W
XIII stuleciu, podczas soboru
laterafiskiego, zobowiazano
katolikéw do przystepowania
do spowiedzi i, po odprawio-
nej pokucie, do komunii przy-
najmniej raz w roku na Wiel-
kanoc. Potwierdzit to w XVI
wieku sobér trydencki. Poza
tym uczestnicy soboru skryty-
kowali i wykluczyli poglad o
tym, ze dzieciom o jeszcze
nierozwinietym rozumie do
zbawienia potrzebna jest ko-
munia $wieta. Opaczna inter-
pretacja nauki Kosciota spo-
wodowata, iz dopuszczano do
niej jedynie starsze dzieci, a
nawet mtodziez. Zwyczaj row-
noczesnej komunii S$wietej
grup dzieci wprowadzili w
XVII stuleciu ksieza misjona-
rze, przygotowujac ja na za-
koniczenie misji. Rozpo-
wszechnit si¢ on w poszcze-
goblnych diecezjach na swiecie,
docierajac na ziemie polskie w
pierwszej potowie XIX wieku,
gdy okoto 40 dzieci przyjeto
Pierwsza Komunie Swieta 16
maja 1842 roku, podczas na-
bozenistwa w archikatedrze
poznarniskiej.

Oprac. (JAS)

Firma , PcllowsRi“
poleca

Na komunijny st6t: okoliczno$ciowe torty komunijne w
réznych ksztattach i smakach - tradycyjny, okragty; kielich m-
szalny, ksigzka, prostokatny oraz okragte chlebki ze znakiem
krzyza.

Wyroby cukiernicze: torty i bloki tortowe, paczki, faworki
(chrusciki), bezy, drozdzowe baby, babki oraz placki ze §liwka-
mi i z kruszonka, babki piaskowe i wtoska panettone, serniki,
strucle makowe i makowce, paczki z réznymi nadzieniami i
polewami lub z posypka z cukru, marcepany, pierniczki bru-
kowce gdanskie i inne ciasta piernikowe.

Pieczywo: chlebek komunijny, chleb wiejski, wypiekany
zgodnie z dawnymi recepturami wiejskimi, w formach lub na
zaméwienie, w postaci obtych bochenkéw; kaszubski, wedtug
tradycyjnej receptury z Kaszub; morski, o wydtuzonym okre-
sie do spozycia; zytni, tréjkatny, wypiekany z ciasta na zakwa-
sie; litewski, wypiekany w oparciu o starg recepture i techno-
logie piekarzy z Litwy; razowy, razowy na miodzie, graham,
wieloziarnisty, musli, oliwski oraz inne gatunki.

Przyjecia komunijne: do Paristwa dyspozycji oddajemy lo-
kal przy ul. Rajskiej. Prosimy o kontakt telefoniczny (podany
ponizej) lub mailowy: biuro@pellowski.net i serwis: ser-
wis@pellowski.net

Zapraszamy do sklepow firmowych ,Pellowski“ w Gdarisku
przy ulicach: Podwale Staromiejskie 82, Dtuga 40/42, Rajska 5,
Rajska 10, Dtugie Ogrody 11, Nowe Ogrody 36, Kartuska 26, tu-
nel Dworca Gtéwnego PKP (ul. Podwale Grodzkie), Eagiewniki
8/9, Hala Targowa (plac Dominikanski), tunel dworca SKM
Gdarisk Zabianka.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby piekarskie i
cukiernicze we wszystkich naszych sklepach. Zamoéwienia
mozna sklada¢ rOwniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20

Piekarnia - Cukiernia , Pellowski“ Grzegorz Pellowski
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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Z teki profesora Jerzego Sampa

Krysztaly ceglanego nieba

Gdanisku sa

takie budow-

le, Kktoérych

sklepienia i
stropy najlepiej bytoby ogladac,
lezac na podtodze lub posadzce
zwréconym twarza do gory.
Tak jest w najpiekniejszej z sal
Ratusza Gloéwnomiejskiego, w
obszernej sieni Ratusza Starego
Miasta czy tez w wiekszosci go-
tyckich kosciotéw. W pierw-
szych podziwia¢ mozemy
wspaniate, pelne tresci symbo-
licznych oraz alegorii plafony
namalowane przed wiekami
przez znakomitych artystow. W
tych ze $wiatynnl wzrok nasz
przykuwa¢ beda pozbawione
jakichkolwiek cho¢by malowi-
det sklepienia. Sa one ozdoba
juz same w sobie. Czesto za$ o
tym, ze stanowi¢ maja wizeru-
nek nieba, przypominajg licz-
ne poztacane gwiazdki roz-
mieszczone tam, gdzie zbiegaja

sie linie sklepieniowych zeber.
EE 33

Niestety, ze wzgledu na po-
wage tych miejsc nie wypada
nam ktas¢ sie na posadzce. A
szkoda. Nie pozostaje wiec nic
innego, tylko zadziera¢ gtowy,
cho¢ dtuzsze utrzymywanie ta-
kiej pozycji musi sie wigzaé z
boélem szyi. Warto jednak wto-
zy¢ nieco wysitku, by ujrzec

it

Strop nawy gtéwnej bazyliki Mariackiej

co$, co mogto w Sredniowieczu
uchodzi¢ za namiastke nieba. A
wszystko dzieki kunsztowi za-
trudnionych niegdys w Gdan-
sku budowniczych i murato-
row.

Zatrzymajmy sie wiec choc-
by w przestronnym wnetrzu
najwiekszej w miescie Swiatyni.
Jej réznego typu sklepienia
podtrzymuje az 27 wolno stoja-
cych filaréw oraz $ciany ko-
Sciota. Wszystkie wykonane
zostaty przed wiekami z cegty,
tej za$ dostarczaly cegielnie
dziatajace woéwczas zaréwno
poza miastem, jak i na obrze-
zach Gdanska. Ich lokalizacja
$cisle zwiazana byta z zasobny-
mi pokiadami odpowiedniej
gliny. Najblizej znajdowaly sie
one w rejonie tak zwanego
Czarnego Morza. Chodzi o dzi-
siejszg okolice ulicy Armii Kra-
jowej i Ksiedza Rogaczewskie-
go. Nie mniej wydajna byta ce-
gielnia na terenie Peterszawy
(dzisiejszy Zaroslak). Produko-
wano tam nie tylko typowe dla
wieku XV cegty, lecz réwniez
rozmaite ceramiczne ksztattki.
Wzoréw do nich dostarczali
mistrzowie budowlani. Musiaty
by¢ zgodne z precyzyjnie opra-
cowanymi planami. Najmniej-
szy btad mégt spowodowac ru-
niecie sklepienia. Nietrudno
za$ wyobrazi¢ sobie skutki ta-
kiej katastrofy. Dodajmy, ze w
kos$ciele Mariackim wysoko$¢
sklepieni dochodzi do trzydzie-
stu metrow.

Niewiele wiemy o stosowa-
nych przez budowniczych sza-
blonach i wzorcach, podobnie
jak trudno nam wyobrazi¢ so-
bie sktad stosowanej wowczas

konstrukcje wysokich ruszto-
wan. Dla zatrudnionych mura-
rzy byly to szczegélnie odpo-
wiedzialne zadania. Nic dziw-
nego, ze mistrzowie powierzali
je tylko najzdolniejszym. Oni
sami tworzyli zas rodzaj tajnej
korporacji i tylko wybranym
uczniom przekazywali wtasng
wiedze, dzielac si¢ wieloletnim
doswiadczeniem. Gdariscy mu-
rarze, kamieniarze i rzezZbiarze
tworzacy na potrzeby obiektow
architektonicznych stanowili
wiec w poznym $redniowieczu
elitarng grupe zawodowa.

Dobiegato wtasnie konca XV
stulecie, gdy trwajaca blisko
péttora wieku budowa $wiatyni
Mariackiej byta na tyle ukoni-
czona, iZ mozna bylo zlecié¢
rozpoczecie prac nad sklepie-
niami. Zaréwno gospodarzom
kosciota, jak i wlodarzom mia-
sta wydawato sie, ze dzielo to
nie tylko pochtonie ogromne
fundusze, ale i potrwa wiele
kolejnych lat. Mylili sie, nie do-
ceniajac hojnodci poboznych
gdanszczan. Zamozni miesz-
czanie, nie baczac na to, czy ich
ofiarno$¢ doceniona zostanie
przez wspétczesnych badz po-
tomnych, szybko zebrali pie-
nigdze na dokoriczenie dzieta.

Finansujac budowe ,cegla-
nego nieba”, liczyli zapewne na
to, iz prawdziwe niebiosa otwo-
rza przed nimi po $mierci swe
podwoje. Znamy jedynie na-
zwiska kilku fundatoréw. Nale-
zeli do nich m.in. Jan Ferber
oraz Jakub Lubbe - ,starszy ce-
chu kupcoéw cztowiek wielkiej
wiary i poboznosci, ktéry cie-
szyt sie nawet opinig $wiatobli-
wego” (podaje za S. Bogdanowi-
czem).

* * k

Nas jednak szczegdlnie zain-
teresowa¢ powinna postac
Henryka Hetzela. Byt to jeden z
najwybitniejszych budowni-
czych miejskich. Powiadano o
nim, ze pracujac kilka lat wcze-
$niej przy budowie sklepienia
kosciota Swietego Piotra i Paw-
ta na Starym Przedmiesciu, na-
moéwit dorastajacego syna, by
ten, w ktérym widziat w przy-
sztosci swego nastepce, przyj-
rzat si¢ z bliska misternej pracy
murarzy zatrudnionych na wy-
sokos$ciach. Chtopiec, nie spo-
gladajac w dét, wdrapat sie ja-
kos o wtasnych sitach na szczyt
rusztowania i woéwczas to oj-
ciec dostrzegt, Ze cierpi on na
lek przestrzeni. Trzeba go byto
spuszcza¢ w koszu za pomoca
drewnianego kotowrotu. Bra-
kowato juz tylko kilku metréw,
gdy kosz niebezpiecznie sie
przechylit sie i chtopiec spadt
na kamienna posadzke. By¢
moze to wowczas mistrz Hen-
ryk slubowat, Ze jesli syn prze-
zyje, on kolejne swe dzieto
ufunduje na chwate Bozg.

Tak tez si¢ stato. Chtopak
wprawdzie na zawsze stracit
wtadze wnogach, lecz z czasem
terminujac u jedynego w mie-
Scie szlifierza diamentéw opa-
nowat te sztuke tak doskonale,
ze prawie doréwnywat swoje-
mu mistrzowi.

Dzietem Hetzela zdobigcym
bazylike Mariackg s3 sklepie-
nia rozpo$cierajace si¢ ponad
skrzyzowaniem transeptu i
nawy gtéwnej. W pierwszym
roku XVI wieku wykonat skle-
pienie péinocnej czesci nawy
oraz przesklepit nawe gtéwna.
Tamte zwiericzenia maja cha-
rakter stropow gwiazdzistych.
Mistrz Henryk pragnat jednak
zostawi¢ po sobie §lad w po-
staci dzieta dotad gdaniszcza-
nom nieznanego.

Nieoczekiwanie pomyst na
realizacje tak ambitnego
przedsiewziecia zrodzit sie
podczas wizyty w pracowni
szlifierskiej jego syna. Ten po-
kazywat ojcu swoje najnowsze
dokonania, ws$réd Kktérych
uwage starego mistrza wzbu-
dzity gtebokie szlify wykonane
wedtug $cisle okreslonego po-
rzadku w goérskim krysztale
oraz szlachetnych kamieniach.
Mtody przeksztatcat je w kosz-
towne klejnoty tak drogie, ze
nawet najbogatsze patrycjusz-
ki nie mogty sobie pozwoli¢ na
ich kupno. Murarz napredce
skopiowat w swoim szkicow-
niku kilka interesujacych go
schematow, a po powrocie do
domu przeliczyt wymiary, do-
stosowujac je do odpowiedniej

AChristian Samp

,Ceglane niebo”

skali. Potem diugo rozmyslat,
jaka zastosowa¢ technike, ro-
dzaj cegiet i zaprawy. I tak oto
udato mu si¢ z pomoca naj-
zdolniejszych jego czeladni-
kow stworzy¢ jedyne w swoim
rodzaju sklepienie. W odro6z-
nieniu od wczesniej stosowa-
nych tzw. sieciowych gwiaz-
dzistych i palmowych to, ktore
stworzyt, miato charakter
bezzebrowy. Mistrz wyczaro-
wat bogactwo pryzmatycznych
wglebiel przypominajacych
szlifowane przez jubileréw ka-
mienie. Zalamywaly one w
przedziwny sposdb swiatto
wpadajace do wnetrza poprzez
kolorowe witraze smuktych
okien. Krysztatowe sklepienia
staty sie prawdziwa ozdoba
naw bocznych $wiatyni oraz
tutejszych kaplic. Z wyjatkiem
jednej z nich, gdzie pomalowa-
no je na kolor btekitny, wszyst-
kie pozostate pokrywata nie-

skazitelna biel.
EJE ]

Ile prawdy zawiera w sobie
przekaz o budowniczym Hen-
ryku Hetzelu, ktéry w roku
1502 wlasnorecznie potozyt
ostatnia cegte przy budowie
sklepienl kosciota Mariackiego,
tego nie potrafie powiedzieé.
Nie wiem tez, czy istotnie na-
tchnieniem dla niego byty dzie-

ta, ktére podziwiat w pracowni
swojego syna. Faktem jest jed-
nak, ze Gdansk - jakze liczacy
sie juz pod koniec Sredniowie-
cza osrodek budowlany - nale-
zy do najstarszych w Polsce
miast, gdzie pojawity sie skle-
pienia krysztatowe. Dodajmy, iz
na poczatku lat siedemdziesia-
tych XV wieku stropy tego ro-
dzaju stosowano przy budowie
zamku w Mi$ni. Poréwnujac to,
co stworzyl tam budowniczy
Arnold z Westfalii z dokona-
niem naszego mistrza Henry-
ka, mozna by sadzi¢, Ze juz
przed wiekami istnialy zywe
kontakty elit zwigzanych z tym
zawodem.

Warto wiec, zwiedzajac ba-
zylike Mariacka, podziwia¢ nie
tylko to, po czym stapamy oraz
bogate ozdoby S$cian i kaplic,
lecz takze unie$¢ czasem wy-
soko gtowy, by sie przyjrze
krysztalowemu niebu z cegty
wyczarowanemu ponad 500
lat temu przez mistrza Henry-
ka. O solidnosci tego, co woOw-
czas wykonat, najlepiej $wiad-
czy za$ to, ze ogromne partie
jego sklepieri oparty sie naj-
ciezszym bombardowaniom i
pozogom.

Jerzy Samp
Fotografie Christian Samp
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Wokot Prawego Miasta (1)

cyklu space-
row ,Wokoét
Pellowskie-

go” nie mogto
zabrakna¢  najpiekniejszej
dzielnicy historycznego Sréd-
miescia, jaka bezsprzecznie
jest jego centralna czes¢, zwa-
na dzi$ Glownym Miastem,
gdzie rowniez sg placowki tej

znakomitej gdaniskiej firmy.
EJEIES

Ze wzgledu na zadziwiajacy
brak orientacji, spotykany
niekiedy nawet w urzedach i
mediach, wypada doktadnie
okresli¢, o jakim obszarze mo-
wimy: Glowne Miasto zajmuje
teren od Podwala Staromiej-
skiego do Podwala Przedmiej-
skiego i od Watéw Jagiellon-
skich do Mottawy. Poza tymi
granicami sg inne dzielnice
Srédmiescia: na pétnoc od
Podwala Staromiejskiego Sta-
re Miasto, na potudnie od
Podwala Przedmiejskiego -
Stare Przedmie$cie, na Motta-
wie wyspy spichlerze i Oto-
wianka, za kanatem Na Stepce
i Nowg Mottawg — Dtugie
Ogrody i Dolne Miasto, na za-
chéd, pod Biskupia Gorka i
Grodziskiem — Zaroslak i No-
we Ogrody. Wszystko razem,
tacznie z calym terenem no-
wozytnych fortyfikacji bastio-
nowych, to historyczne i fak-
tyczne Srédmieécie naszego
miasta. Nazywanie catego te-
go terenu Gléwnym (czasem
Gtownym i Starym) Miastem
jest btedem — niestety, czesto
popetnianym.

Wr6émy na prawdziwe
Gtéwne Miasto. Musze przy-
znad, ze nie przepadam za tg
nazwa, zaczerpnieta z taciny i
dzi$ urzedowo obowiazujaca
w adresach, aktach prawnych i
w ogb6le w odniesieniu do
wspoétczesnosci. Nazwa ta po-
jawita sie zreszta p6zno i tylko
po tacinie: urbs principalis - w
roku 1526, urbs primaria - w
1584 roku. Po niemiecku ani
po polsku nigdy tak nie moé-
wiono. Wczeéniej byto to Mia-
sto Wieksze (maius oppidum -
1425 rok), jeszcze wczesniej po
prostu ,wewnatrz muréw”
(intra muros — 1363 rok). Naj-
starsza nazwa, poczatkowo
tylko pétnocnej czesci, potem
catej dzielnicy, byto Nowe
Miasto (nova civitas — 1345

rok). W jezyku niemieckim
uzyto jej po raz ostatni w po-
staci Nowy Gdansk (Neye
Gdanczk lub Neudanzig) w
1420 roku.

¥ ¥ ¥

Dawni gdanszczanie, za-
rowno Niemcy, jak i Polacy,
nazywali obecne Gtéwne Mia-
sto Miastem Prawym, tzn.
Prawdziwym, Prawowitym,
Szlachetnym (rechte stat,
Rechtstadt — od roku 1406,
Prawe Miasto - po polsku - co
najmniej od 1635 roku) i tej
nazwy bede uzywat, gdy mo-
wa o historii. Powtérzmy:
Gtéwne (Prawe) Miasto, licza-
ce w obrebie muréw 41 hekta-
roOw powierzchni, stanowi tyl-
ko niewielka cze$¢ obszaru
przedrozbiorowego Gdanska -
historycznego Srédmiescia,
ktore zajmowato wraz z forty-
fikacjami 589 hektaréw (naj-
wieksza star6wka w Polsce i
catej srodkowej Europie!), a
wewnatrz nich 338 ha. Na tym
terenie jeszcze przed ostatnia
wojna stato 5,5 tysigca budyn-
kéw, z ktérych wiekszos¢
uznaliby$my dzi$ za zabytki.
Prawe Miasto liczylo w 1927
roku 1563 kamieniczki, z kto-
rych ponad 90 procent ulegto
zniszczeniu, gtéwnie przez
pozar, w 1945 roku.

Dotychczas odbudowano
niecale 500 kamieniczek, w
tym najcenniejszych i najpiek-
niejszych - na gtéwnych uli-
cach. Wiele jeszcze brakuje do
zakonczenia odbudowy! Tym
wazniejsze jest przeciwdziata-
nie wprowadzaniu na tym te-
renie architektury rozsadzaja-
cej otoczenie skala i drastycz-
nie réznigcej sie stylem. Jak
dotad na terenie Gtéwnego
Miasta udawato si¢ tego unik-
naé. Zachowano réwniez
praktycznie w catosci dawne

przebiegi ulic.
EJE 2k

W pochodzacej z XIV wieku
regularnej siatce ulic Gdaniska
kryja sie $lady wcze$niejszych
drég. Moze o tym $wiadczy¢
zakrzywienie ulicy Dtugiej, a
w jeszcze wigkszym stopniu
ulicy Piwnej, wytyczonej za-
pewne na miejscu dawnej dro-
gi prowadzacej do prastarej
przeprawy na Mottawie. Do-
datkowym argumentem jest
jej przebieg po linii grzbieto-
wej prehistorycznego stozka
naptywowego. Tak przepro-
wadzona droga omijata miej-
sca podmokte. Gdy zabudowa
w rejonie Dworu Artusa od-
cieta ulice Piwna od Diugiego
Targu, potaczono ja z nabrze-
zem Mottawy krotkim odcin-
kiem ulicy Chlebnickie;j.

Charakterystyczne dla roz-
planowania Prawego Miasta

'-A

Prawe Miasto w 1600 roku

jest podporzadkowanie porto-
wi na Mottawie, do ktdrego
prowadza wszystkie gtéwne
ulice: Ogarna, Dtuga-Dtugi
Targ, Piwna - Chlebnicka, Ma-
riacka, Swi(;tego Ducha, Sze-
roka, Swietojafiska, Straga-
niarska i Tobiasza. Z ulic row-
nolegtych do rzeki wieksze

bla I do IV, w mniejszym stop-
niu cigg Garbary - Tkacka —
Kotodziejska - Weglarska,
chociaz w tym drugim mozna
roOwniez upatrywac pozostato-
$ci znanej z dokumentow pra-
starej Drogi Kupcow (via mer-
catorum). Podporzadkowanie
Mottawie jest tak silne, ze nie

ku, takiego jak w Krakowie,
Wroctawiu, Toruniu czy Pozna-
niu. Zastepuja go rozszerzenia
ulic i place handlowe, zwane
targami, z ktorych tylko cztery
leza w obrebie Gtéwnego (Pra-
wego) Miasta. Sg to Dtugi Targ,
Targ Rybny, Targ Chlebowy (w
potowie ulicy $w. Ducha) i Targ
Wachany (dawniej Spozywczy,

Fot. arch.

na zapleczu Dworu Artusa). Po-
zostate targi, ktorych w sumie
byto 36, lezaty (czes¢ z nich le-
zy do dzi$) na obrzezach Pra-
wego Miasta i w innych dzielni-
cach. Spacerujac po ulicach i
uliczkach Gitéwnego Miasta,
poznamy ich nazwy, dzieje i za-
bytki.

Andrzej Januszajtis

Fot. Andrzej Januszajtis
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Efektywna dieta
maturzysty

gzamin dojrzatosci to

nie lada wyzwanie dla

organizmu, a szcze-

g6lnie dla uktadu ner-
wowego. Diugotrwate przygo-
towania, koncentracja, procesy
zapamietywania, kojarzenia,
przyswajania wiedzy potrafia
pochionaé¢ wiecej energii niz
intensywny wysitek fizyczny. [
nic w tym dziwnego, gdyz
uktad nerwowy to wiele tysiecy
neurondw, ktdre - by skutecz-
nie pracowaty - potrzebuja wila-

Sciwie zbilansowanej diety.
EJEIET

Nie jest tajemnica, Ze to, co
jemy, wplywa znaczaco na to,
jak sie czujemy. W okresie przy-
gotowan do matury warto po-
stawi¢ na produkty, ktére spra-
wig, Ze bedziemy petni energii,

to, aby nie tyle radykalnie
zmieni¢ swoje nawyki zywie-
niowe, ile po prostu §wiadomie
formutowa¢ menu. Dzigki temu
pozytywnie wptyniemy na pa-
miec i koncentracje, lepiej znie-
siemy dtugie godziny nauki,
dostarczymy organizmowi
energii i, w konsekwencji,
zwigkszymy szanse na matu-
ralny sukces.

Przygotowaniom do egzami-
noéw  towarzyszy  zawsze
ogromny stres oraz przemecze-
nie i przesilenie organizmu.
Nieprzespane noce i diugie go-
dziny nauki moga przyczynic¢
sie¢ do ostabienia koncentracji
ogodlnoustrojowej, przewlekte-
go zmeczenia, ktopotéw z od-
pornoscia, rozkojarzenia, pro-
bleméw skornych i zaburzen
zotadkowo-jelitowych. W ta-
kich sytuacjach uczniom zda-
rza si¢ siega¢ po wysokoener-
getyczne napoje, tabletki z ko-
feing, guarang lub duze ilosci
kawy, co w konsekwencji do-
prowadza do dodatkowych

problemoéw ze zdrowiem.
* ¥ ¥

W trakcie nauki do matury,
zamiast uzywek, warto zadbac

nasz modzg wykorzystuje okoto
20 proc. tlenu, ktéry wdycha-
my, i okoto 30 proc. sktadnikow
odzyweczych, ktdre z positkami
dostarczamy. Zatem bez odpo-
wiedniego ,,paliwa” - specjalnej
diety dla mozgu, nasze neurony
beda mato sprawnie przewo-
dzity impulsy nerwowe, spo-
wolnione bedzie takze wydzie-
lanie neuroprzekaznikow, a
szybko$¢ uczenia obnizy sie ze
wzgledu na braki odpowied-
nich aminokwaséw, witamin i
mineratow.

W czasie zwiekszonego
przemeczenia i silnego stresu
nasz organizm wymaga wtasci-
wej opieki! Niezbedne jest za-
tem dostarczanie wraz z pozy-
wieniem cennych witamin i mi-
neraléw, ktorych niedobory
przyczyniaja sie do spadku
energii. Niewystarczajaca ilos¢
witamin z grupy B moze wywo-
tac¢ rozdraznienie, ptaczliwo$¢ i
ktopoty ze snem, brak koncen-
tracji i kojarzenia. Witamine B
12 uznano za odgrywajaca
gtéwna role w zwiekszaniu cyr-
kulacji przeptywu krwi w moé-
zgu i wygtadzaniu widkien ner-
wowych, koi nerwy, podnosi

skoncentrowani i gtodni... wie-
dzy! Odpowiednia dieta, uroz-
maicona, lekkostrawna, bogata
w witaminy i mineraty, wptywa
nie tylko na kondycje mézgu,
ale i catego organizmu. Przed-
maturalne miesiace, petne in-
tensywnego wysitku intelektu-
alnego i stresu, to dobry czas na

o odpowiedni jadtospis oparty
na zbilansowanych i petnowar-
tosciowych positkach. Ich
przygotowanie nie musi by¢
skomplikowane ani czaso-
chtonne. A zatem mozna dieta
poprawi¢ pamieé, przyspieszy¢
procesy myslowe i zwiekszy¢
koncentracje! Kazdego dnia

odpornos$¢ na stres, zapobiega
anemii (jaja, mieso, watroba,
ryby: szczupak, $ledZ, pstrag,
makrela, soja). Deficyt witami-
ny C ostabia uktad immunolo-
giczny, zaburza sprawne funk-
cjonowanie uktadu krwiono-
$nego i dotlenianie mozgu, roz-
regulowuje dziatanie uktadu

nerwowego, a jej brak zwieksza
produkcje hormonu stresu w
nadnerczach, dekoncentruje,
zaburza utrzymanie poziomu
cukru we krwi. Dodatkowo cig-
gte zdenerwowanie i napiecie
przed egzaminem powoduje
zwiekszong produkcje wolnych
rodnikéw w organizmie. Aby
temu zapobiec, w diecie powin-
no znalez¢ sie duzo $wiezych
owocOw, zwtaszcza cytrusow,
jabtek, kiwi, bananéw, grana-
téw, ananasow. Witamina C zo-
stata uznana za witamine pa-
mieci, ktéra skutecznie podno-
si sprawno$¢ intelektualna, a
tym samym usprawnia moézg,
spowalnia tempo obnizania sie
procesu poznawczego, reduku-
je ryzyko wystapienia zaburzen
kojarzenia.

* ¥ ¥

Nie zapominajmy rowniez o
takich produktach jak otreby
pszenne, orkiszowe, warzywa
straczkowe (fasola, groch, bob,
cieciorka, soczewica) czy ciem-
nozielone (papryka, seler na-
ciowy, ogorek, brokuty, gro-
szek, duze ilosci natki pietrusz-
ki, szpinak, jarmuz, stodkie
ziemniaki - bataty), ktére moga
petnié¢ role przekasek podczas
nauki. Podobne dziatania po-
budzajace aktywno$¢ moézgu,
poprzez jego ukrwienie i dotle-
nienie, przypisuje si¢ natural-
nym tzw. Czerwonym owocom i
warzywom. Sa to m.in. tru-
skawki, wisnie, pomidory i pa-
pryczki.

Nieoceniony wptyw na kon-
dycje umystu beda miaty ttusz-
cze zawierajace kwasy ttusz-
czowe typu omega-3 i omega-
6, zawarte m.in. w thustych ry-
bach morskich, nasionach,
orzechach, w ro$linach o ciem-
nych lisciach, jak szpinak czy
kapusta wtoska, a takze w oliw-
kach i oleju Inianym, rzepako-
wym, rydzowym. Nasz mdzg to
w wiekszosci... woda i thuszcz,
pod wzgledem anatomicznym
ksztattem i budowa przypomi-
na owoc orzecha wtoskiego,
wykazuje migkka strukture, a
jego 60 proc. suchej masy to
sam ttuszcz. Stanowi on jedy-
nie 2 proc. masy naszego ciata,
ale jest najbardziej energo-
chtonnym i wymagajacym or-
ganem.

Maria Fall-Eawryniuk
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