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Truskawkowe

7zniwai ciasta

Europejski certyfikat truskawki kaszubskiej

ruskawki sg smako-

witymi owocami,

ale delektujemy sie

nimi krotko. Sezon
na te owoce zaczat si¢ w ubie-
glym miesiacu, a skonczy - w
przysztym. Tymczasem tylko
Swiezo zebrane z plantacji tru-
skawki maja niepowtarzalny
smak i wartosci zdrowotne.
Owoce te wykorzystywane sa
m.in. w cukiernictwie, stano-
wigc sktadnik pysznych ciast,
galaretek czy lodow.

Firma Piekarnia - Cukiernia
"Pellowski" Grzegorz Pellowski
w Gdanisku od lat oferuje rozne
ciasta z truskawkami. Sa to:
tort delicja truskawkowa, dese-
rowe kostki tortowe z galaretka
i truskawkami oraz babeczki z

truskawkami. Co roku na wa-
lentynki w ofercie firmy znaj-
duje si¢ czerwone tortowe ser-
ce z truskawkami w galaretce.
Truskawka (fragaria ananas-
sa) to bylina, czyli roslina wie-
loletnia Zyjaca dituzej niz dwa
lata i wielokrotnie owocujaca,
ktéra nalezy do rodziny rézo-
watych (Rosaceae). Stanowi
ona skrzyzowanie poziomki
wirginijskiej z poziomka chilij-
ska, dokonane na poczatku
XVIII stulecia w Europie. Krze-
wy truskawki dorastajg nawet
do 50 cm, tworzac liczne rozto-
gi. Posiadaja one liscie trojlist-
kowe. Krzewy kwitna w okresie
od maja do czerwca. Ich kwiaty
sa pojedyncze, piecioptatkowe,
o barwie zoétto-biatej, nato-

miast owoce (jagody) — czerwo-
ne. Owocuja nawet do sierpnia.
Owoce truskawki, twardawe i
soczyste, maja forme kulisto-
stozkowa albo kulisto-nerko-
wa. W przekroj podtuznym po-
sidaja ksztalt sercowaty. Barwa
skorki dojrzatej jagody jest
czerwona albo ciemnoczerwo-
na. Na jej powierzchni, lekko
1$nigcej, widoczne sa malutkie
pestki.

W naszym kraju szczegélne
uznanie i popularno$¢ zyskaty
tradycyjne truskawki kaszub-
skie. Owoce te, rozporzadze-
niem Komisji Europejskiej nr
1155/2009, wpisano na euro-
pejska liste Chronionych Ozna-
czenn Geograficznych i musza
one spetniac rygorystyczne wy-
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mogi jako$ciowe. Chronione sa
owoce z Kaszub odmian Elsan-
ta, Honeoye i Senga Sengana.
Truskawke kaszubska, czyli
kaszébskd maléna, uprawia sie
masowo na wyznaczonym ob-
szarze jej plantacji. Teren ten
obejmuje rejony Kartuz i Byto-
wa oraz cze$ci gmin w powia-
tach wejherowskim, gdanskim i
leborskim. Truskawek kaszub-
skich nie uprawia si¢ metoda
intensywna. Ich plony nie mo-
ga by¢ wieksze niz 25 ton z 1
hektara. Truskawka kaszubska
zawdzigcza swoje walory sma-
kowe — aromat i stodkos¢ - wta-
Sciwosciom gleb i klimatu Ka-
szub. Dojrzate jagody truska-
wek zbiera sie recznie. Musza
by¢ one prawidtowo wyksztat-
cone, nieuszkodzone, zdrowe,
$wieze, jedrne oraz bez ple$ni i
pozostatosci srodkéow ochrony
roslin. Ich zbior trwa zazwyczaj
od poczatkéw czerwca do koni-
ca lipca.

Truskawki zaliczajg sie do
owocoéw wyjatkowo wartoscio-
wych, posiadajacych nie tylko
walory smakowe, ale i wtasci-
wosci lecznicze. Niegdy$ le-
czono nimi grzybice, oparze-
nia stoneczne i dolegliwos$ci
skorne. Owoce truskawek za-
wieraja weglowodany, sole mi-
neralne i duzo witamin, a
zwlaszcza - C (nawet wiecej
niz cytryna) oraz A, B1,B 2, B
6 i PP. Ich sktadnikiem jest ze-
lazo oraz sole wapnia i fosforu,
wzmacniajace kosci i zeby.
Spozywanie truskawek
usprawnia prace miesni i uta-
twia przemiane materii. Zale-
ca sie ich konsumowanie przy
schorzeniach watroby, kamie-
niach moczowych, zotciowych
czy podagrze. Truskawki od-
dziatuja korzystnie na funk-
cjonowanie serca i zapobiegaja
chorobom nowotworowym.
Jednoczesnie s3 owocami o ni-
skiej kaloryczno$ci. Maja tez
szerokie zastosowanie w za-
biegach kosmetycznych.

Oprac. (JAS)

Wyroby cukiernicze: z truskawkami: tort de-
licja truskawkowa, deserowe kostki tortowe z ga-
laretka i truskawkami oraz babeczki z truskaw-
kami, torty i bloki tortowe; torty i kostki desero-
we; paczki, faworki (chrusciki), bezy, drozdzowe
baby, babki oraz placki ze $liwkami i z kruszon-
ka, babki piaskowe i wloska panettone, serniki,
strucle makowe i makowce, paczki z r6znymi na-
dzieniami i polewami lub z posypka z cukru,
marcepany, pierniczki brukowce gdanskie i inne
ciasta piernikowe.

Pieczywo: chleb wiejski, wypiekany zgodnie z
dawnymi recepturami wiejskimi, w formach lub
na zamoOwienie, w postaci obtych bochenkow;
kaszubski, wedtug tradycyjnej receptury z Ka-
szub; morski, o wydtuzonym okresie do spozy-
cia; zytni, tréjkatny, wypiekany z ciasta na za-
kwasie; litewski, wypiekany w oparciu o starg re-
cepture i technologie piekarzy z Litwy; razowy,
razowy na miodzie, graham, wieloziarnisty, mu-
sli, oliwski oraz inne gatunki.

Zapraszamy do sklepow firmowych ,Pellow-
ski“ w Gdansku przy ulicach: Podwale Staromiej-
skie 82, Dtuga 40/42, Rajska 5, Rajska 10, Dtugie
Ogrody 11, Nowe Ogrody 36, Kartuska 26, tunel
Dworca Gtownego PKP (ul. Podwale Grodzkie),
Eagiewniki 8/9, Hala Targowa (plac Dominikan-
ski), tunel dworca SKM Gdanisk Zabianka-
AWFiS.

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

Piekarnia - Cukiernia ,, Pellowski“
Grzegorz Pellowski
ul. Podwale Staromiejskie 82,
80-844 Gdansk
tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24
e-mail: biuro@pellowski.net
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Z teki prof. Jerzego Sampa

Szarlatani (?) wiedzy i czakramy

temat budo-

wy gdariskich

$wiatynl napi-

sano juz wie-
le. Gotyckie budowle wznoszo-
no na stosunkowo niewielkiej
przestrzeni. Chociaz wszystkie
zbudowano z cegly, kazda z
nich jest inna, podobnie jak
réznia sie przypisani do niej
patroni. Tworcy tych obiektow
sakralnych nadali ich brytom
rozmaite ksztalty, za$ znakiem
najbardziej rozpoznawalnym sg
wpisane w gdanski pejzaz zary-
sy wiez.

Nie trzeba dodawa¢d, jak
istotng pod tym wzgledem role
odgrywa od ponad pét tysiaca
lat dominujaca nad miastem
wieza kosciota Mariackiego,
zwana korong miasta. Rzesze
fachowcéw od architektury
$redniowiecznej poswiecito
dziejom tej $wiatyni obszerne
studia. Niektére z nich dotycza
przemian, jakim podlegata w
ciagu wiekow prastara budow-
la. Sa tez takie, ktére mowia o

podobienstwach do innych te-
go rodzaju obiektow. Szczeg6-
towych opiséw doczekaty sie
tez poszczegblne czesci gdan-
skiej fary i elementy jej wypo-
sazenia.

Wszystko to, czym zajmowa-
li sie dotad znawcy dawnej ar-
chitektury oraz historycy, byto
na ogot cisle podporzadkowa-
ne wymogom nauki, jednak
dziedzina najmniej bodajze
zbadang pozostaje nie mniej
wazna sfera duchowa. Jej zna-
czenie niestusznie chyba dotad
pomijano badZ marginalizowa-
no. Dalekie od empirii elemen-
ty bliskie metafizyce i warto-
$ciom nadprzyrodzonym uzna-
no zapewne za niemozliwe do
weryfikacji. Totez jako mniej
powazne i z naukowego punktu
widzenia mato istotne zalicza-
no je co najwyzej do kregu po-
dan lokalnych i legend.

Tak wtasnie postapiono w
przypadku "pradziejéow" ko-
Sciota NMP w Gdansku. Za-
cznijmy jednak od refleksji na
temat wyjatkowego charakteru
murarskiej profesji budowni-
czych dawnych katedr. Ich za-
wodu nie sposdb pordwnywac
do ktéregokolwiek z innych
dziedzin rzemiosta. Zatem da-
lekie takze od empirii elementy
sztuki wznoszenia kosciotow
traktowano jako rodzaj misji
SciSle zwigzanej z sacrum. Ta
za$ wymagata od wykonawcow

szczegblnego rodzaju umiejet-
nosci. Nic dziwnego, ze wsrdd
dawnych "muratoréw" istniata
swoista hierarchia. Na czele
owych rzemieslniczych korpo-
racji stali wiec najwybitniejsi z
mistrzow.

Tylko im znane byty pewne
metody oraz tajemnice przeka-
zywane wybranym adeptom.
Wiazato sie to z okre$lonym ce-
remoniatem. Z czasem elemen-
ty tej procedury miaty sie staé
za granica wzorcem dla mie-
dzynarodowych organizacji
zwanych... masoneria, to jest
wolnomularstwem. Inny wazny
problem zwigzany z niemate-
rialnym aspektem genezy $wia-
tyni Mariackiej stanowito miej-
sce, gdzie zostala ona w Sre-
dniowieczu wzniesiona.

Wiadomo, ze w owych cza-
sach przyktadano wielkie zna-
czenie do miejsca przeznaczo-
nego na wybdr poszczegdlnych
obiektow. Co prawda znamy
strukture fundament6w, mate-
riat uzyty do palowania terenu,
rodzaj kamieni i cegiet, a nawet
zastosowang zaprawe, lecz - jak
si¢ okazuje - to jeszcze nie
wszystko.

Dla mistrzéw epoki gotyku
liczyta sie takze, (a moze
przede wszystkim) parcela. To
jej przypisywano ogromny
wplyw na to, co zawiera w so-
bie "genius loci" (duch miej-
sca). Kto tego dokonywat i jaki-

mi postugiwat sie wéwczas na-
rzedziami — nie wiemy. Nie
znamy tez formut magicznych
badZz modlitw. Pozostaje wiec
zaufaé jedynie tym, ktorzy w
oczach naukowcéw uchodza za
"szarlatanoéw wiedzy".

Czy zatem przyja¢ mozna, ze
kosciét Mariacki zbudowano
na $ciSle wytyczonym obsza-
rze, kierujac sie jaka$ moca ma-
giczna. By¢ moze w sukurs
przychodzi nam hinduska kon-
cepcja czakramoéw. Pamietajmy
wszakze, iz stowo czakram po-
zostaje w $cistym zwiazku z fi-
lozofia staroindyjska. Jeszcze u
progu lat dwudziestych minio-
nego stulecia byto ono w zasa-
dzie obce naszej kulturze.
Przyjmuje sie tam, ze odnosi sie
ono do tzw. gruczotéw Ziemi.
Jest ich siedem, to znaczy do-
ktadnie tyle, ile ciato ludzkie
zawiera punktéw energetycz-
nych. Na tej liScie znalazty sie
takie miejsca na Ziemi jak: Del-
hi, Mekka, Jerozolima, Rzym,
Welehrad, Delfy oraz... Wawel.
W kazdej ma sie znajdowac ja-
kis$ Swiety kamieri.

O ile okresli¢ mozna rok wy-
niesienia do tej godnosci Wa-
welu (1959), tudziez zlokalizo-
wania tam czakramu przez 6w-
czesnego guru hinduskiego (ri-
szi), to z Gdaniskiem sprawa nie
jest taka prosta. Krakowski gru-
czot Ziemi emanuje nadzwy-
czajng moca z kaplicy $w. Gere-

ona. Gdy chodzi o Gdansk ma
to by¢ kosciét Mariacki, $cislej
za$ rejon skrzyzowania nawy
gtéwnej z transeptem. Gorzej
ma sie sprawa datowania zwia-
zanego z owym odkryciem.
Jest rzecza wiecej niz pewnga,
ze niektére z 0s6b odwiedzaja-
cych bazylike doswiadczaty,
nawet nie majac pojecia o cza-
kramie i jego magicznej mocy,
dobroczynnych skutkow tego
miejsca. Wielu doznato tu ulgi
w dokuczliwych chorobach
oraz jakichs sit uspokajajacych i
nieoczekiwanego naptywu po-
zytywnej energii. Jak widac,
hinduski motyw wierzeniowy
chetnie zaadaptowany zostat
przez chrzescijan. Jego wiary-
godno$¢ potwierdza¢ maja
przybysze z dalekich Indii od-
wiedzajacy od kilkudziesieciu
lat gdanski czakram, jak row-
niez inni "wtajemniczeni".
Niezwykly charakter tego
miejsca w pelni potwierdzat
nawet elblaski franciszkanin
leczacy chorych gtéwnie za po-
mocg ziot, wizjoner - ks. An-
drzej Czestaw Klimuszko. Na
tym jednak nie koniec. Temat
stat sie bliski réwniez ks. infu-
tatowi Stanistawowi Bogdano-
wiczowi. W pierwszym roku
biezacego stulecia "Dziennik
Battycki" (10 sierpnia) zamie-
Scit artykut Marii Giedz pt.
"Miejsce mocy. Tajemnica po-
morskiej $wiatyni". Owczesny

o
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wieloletni gospodarz bazyliki
ujawnit w nim mato znany fakt,
z ktoérego wynika, ze gdariskim
czakramem zainteresowany
byt réwniez Lech Watesa.
Czymze bowiem wyjasni¢ za-
proszenie do bazyliki Anatolija
Kaszpirowskiego.

Jak czytamy w wywiadzie,
Rosjanin "przeprowadzit seans
i wyczut istnienie czakramu o
energii pozytywnej, uzdrawia-
jacej (...) Radiesteci potwierdza-
ja odczucia Kaszpirowskiego,
ale nikt z nich nie potrafi odpo-
wiedzie¢ na pytanie, dlaczego
wilasnie w tym miejscu wyste-
puje tak silne pole energetycz-
ne". A moze przyczyn nalezy
szuka¢ w wieku XIV, kiedy to
przystapiono do budowy ko-
Sciota NMP.

Z pewnoscia zanim to uczy-
niono, nieznani nam mistrzo-
wie precyzyjnie wytyczyli ob-
szar, na ktérym nastepnie
przez dtugich 159 lat wznoszo-
no mury $wiatyni. Czy potrafili
okresli¢ miejsce najbardziej do
tego sie nadajace i w jaki uczy-
nili to sposéb, tego zapewne ni-
gdy sie nie dowiemy. Z pewno-
Scig jednak taka geneza brzmi
bardziej swojsko anizeli doszu-
kiwanie sie jej w egzotycznej fi-
lozofii hinduskiej. Pozostaje
jeszcze aspekt komercyjny po-
taczony z nadaniem bazylice
jeszcze wiekszej popularnosci
wsrod rzesz odwiedzajacych to
miejsce. Poniewaz jednak nie
godzi si¢ miesza¢ sacrum z re-
klama, przemilczmy dyskretnie
dywagacje na ten temat.

Najostrozniej wiec bedzie,
jesli miejsce, z ktdrego wypty-
waé¢ ma uzdrowieficza moc i
nieznana sita, uznamy za ro-
dzaj placebo. Ten neutralny dla
chorego srodek, tak stary jak
sama medycyna, moze mie¢ i
tu swoje zastosowanie. W
Gdansku wystarczal zapewne
autorytet tych, ktérzy korzy-
stali z jakichs tajemnych umie-
jetnosci. Juz sam fakt przeby-
wania wiernych w miejscach
wyznaczonych pod budowe ko-
Sciotéw zapewniat im komfort
korzystania z budowli majacej
ich przybliza¢ do nieba i po-
przez sakramenty Swiete zmie-
rza¢ ku szczedciu wiecznemu.
Dodajmy, Ze tej monumental-
nej gdanskiej budowli niepo-
trzebna jest dodatkowa rekla-
ma i rozgtos. Nawet gdyby cho-
dzito o taka osobliwo$¢ kultu-
rowa jak czakram.

Jerzy Samp
Fot. Christian Samp
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edrowke
zacznie-
my od
bramy,
zwanej
dzisiaj Wyzynna. W przeszto-
$ci byta to brama ,Wysoka”
(Hohes Tor), nazwa nie po-
chodzita jednak od jej wyso-
kosci, tylko od Wyzyn (Wyso-
czyzny). Najblizsza znacze-
niowo bytaby brama Goérna
(od ,Goérek”), ale ,Wyzynna”
tak sie juz zakorzenita, zZe
zmiana nie ma sensu.
Wpasowany w waty obron-
ne budynek bramy ostaniaty
po bokach dwa potezne ba-
stiony: Swietej Elzbiety i Karo-
wy. Dostepu bronita wypet-
niona woda fosa. Obwatowa-
nia rozebrano w koncu XIX
wieku. Przetrwata brama,
dzieto Wilhelma van den
Blocka z lat 1586 - 1588. Hans
Kramer, ktéremu ja niekt6rzy
przypisuja, zginat 11 lat wcze-
$niej pod Wistoujsciem. Jego
autorstwa mogta by¢ jedynie
rozebrana w 1879 roku dwu-
przejazdowa brama we-
wnetrzna.

EJEIED

Brama Wyzynna, okreslona
w zleceniu jako ,ozdobna
brama z ciosanego kamienia”,
jest jednym z najwspanial-
szych dziet pétnocnego rene-
sansu w Europie. Srodkowy
wjazd stuzyt powozom, bocz-
ne - pieszym. Kamienne ptyty
zdobi roslinny ornament, a
wysoka attyke przepiekne
herby Polski (w S$rodku),
Gdanska (po prawej), i Pol-
skich Prus (po lewej). Na skra-
ju dachu czaja sie lwy. W
XVIII wieku na piersi polskie-
go orta umieszczono Ciotka
Poniatowskich (przedtem byt
Snopek Wazow).

Zachowaty sie bloczki do
lin potrdjnego mostu zwo-
dzonego. Eaciniskie inskrypcje
gtosza (od lewej): ,Najmadrzej
dzieje sie¢ wszystko, co sie
dzieje dla Rzeczypospolitej”,
~Sprawiedliwos¢ i poboznos¢
to dwie podstawy wszystkich
krélestw”, ,Dobra najbardziej
panstwom pozadane to pokoj,
wolno$¢, zgoda”. Napis Srod-
kowy rozdzielono tak, ze w
drugiej linijce czytamy: RVM
OMNIVM FUNDAMENTA
(,rum podstawa wszystkie-
g0”), co niejeden gdanski wilk

be

Brama WyZynna w 1832 r. (F. E. Meyerheim)

Fot. A. Januszajtis

Fot. A. Januszajtis

Attyka herbowa bramy WyzZynnej

go Miasta (2)

morski brat na serio! W 1879
roku przez waty przebito
przejazdy, po ktérych pozo-
staty pilastry na bocznych
Scianach. Dzi§ dziata w bra-
mie informacja turystyczna.
Warto wej$¢ po schodach do
duzej sali na pietrze, w ktérej
kiedy$s byty kotowroty do
podnoszenia mostow i bron.

Wychodzimy na dawne we-
wnetrzne podwoérko. Za ple-
cami mamy tylng fasade bra-
my Wyzynnej, obtozona w
1884 roku rustyka, podobna
do tej na froncie, i ozdobiona
herbem  hohenzollernow-
skich Prus. Budynek przed
nami to Katownia - zachodnia
cze$¢ rozbudowanego przed-
bramia ulicy Dtugiej. Elemen-
ty jej fasady pochodza z réz-
nych epok.

Spod nowszej oktadziny
wyziera ostrotukowy wjazd
dawnej bramy Przedniej z
1410 roku, do roku 1588 zwa-
nej ,Wysoka” (dzi$ bytaby to
~Wyzynna”). Przy wierzchot-
ku ostrotuku widnieja wgte-
bione tarcze z herbami: na le-
wo miasta Gdanska, jeszcze
bez dodanej przez Kazimierza
Jagielloniczyka korony nad
krzyzami, na prawo Krzyza-
kow.

Niestety, przeprowadzony
W 1992 r. remont pozbawit
herby czytelnosci; poprawito-
by ja przywrécenie kolorysty-
ki. Misterne szczyty u gory
pochodza z roku 1594, w kt6-
rym Antoni van Obberghen
przebudowat brame na Ka-
townie.

Dolna cze$¢ po 1884 roku
obtozono elementami fasady
rozebranej bramy $w. Jakuba
na Starym MieScie. Pocho-
dzaca z 1635 roku kamieniar-
ka (m.in. medaliony) jest dzie-
tem Andrzeja Schliitera Star-
szego.

EJEIE]

PrzejdZmy na Targ Weglo-
wy i spéjrzmy na boczna $cia-
ne. Wystajace wybrzuszenie
to baszta bramy Przedniej
(druga jest w $cianie od strony
ulicy Bogustawskiego).

Dalej wida¢ zamurowany
otwor bramny. Przedbramie
ulicy Dtugiej, ztozone z bramy
Przedniej, muréw tzw. szyi i
Wiezy Wieziennej, powstawa-
to od roku 1360.

W 1519 roku na wie$¢ o nie-
mieckiej armii, nadciagajacej
na pomoc zbuntowanym
przeciwko krélowi Krzyza-
kom ,brame wielkimi belkami
zawarto i uczyniono na strone
przejazd przez mur i most nad
fosa na plac Dominika (Targ
Weglowy)”.

Tak Przedbramie stalo sie
barbakanem. Zamurowana

brama to 6w przejazd. Na
wschodnim kornicu Przedbra-
mia wznosi si¢ monumental-
na Wieza Wiezienna. Zaczeto
ja budowaé w roku 1410.

Powstaty wtedy jej dolne
kondygnacje — dawna brama
Srodkowa, potgczona z brama
Przednia mostem, wspartym
na arkadach, ktérych czes¢
zachowala si¢ pod ziemia.
Drugie, nieistniejace dzi$
przesto taczyto ja z brama uli-
cy Dtugie;j.

Mosty byty ostoniete mura-
mi szyi, ze strzelnicami dla
ostrzatu fos. Wieze wieniczyty
blanki, ktorych $lad wida¢ na
fasadzie od strony ulicy Dtu-
giej. Przez zamurowane dzi$
otwory mozna bylo wyjs¢ na
ganki wschodniego odcinka
SZyi.

W latach 1506 - 1509 wieze
podwyzszono, a na narozach
wyrosty cztery spiczaste wie-
zyczki. W 1577 roku stracity je
pociski dziat Stefana Batore-
go. Po zakonczeniu konfliktu
Antoni van Obberghen nadat
zwiericzeniu dzisiejszg postac
— z sygnaturkg dachowa i
sgrafittowym (drapanym) fry-
zem pod okapem. Wsrdd or-
namentéw widniejg kartusze
z datg ,1586”.

EJEIES

Po zbudowaniu fortyfikacji
nowozytnych Przedbramie
stracito znaczenie i w latach
1593 - 1594 van Obberghen i
Hans Strakowski przebudo-
wali je na wiezienie.

Powstaty cele, klatki scho-
dowe i nasadzona na bramie
Przedniej Katownia z Izba
Tortur.

Wiezienie - pierwsze w Pol-
sce, ktorego celem byta takze
resocjalizacja - dziatato od ro-
ku 1604 do 1858, w ktorym
ostatnich wieZniéw przewie-
ziono do Grudzigdza.

W 1910 roku na dziedzincu
utworzono zachowane do
dzi$ lapidarium, w roku 1922
w Katowni - muzeum narze-
dzi tortur.

W latach 1932 - 1945 dziata-
to tu pogotowie Czerwonego
Krzyza. Odbudowane ze
zniszczen wojennych Przed-
bramie ulicy Dtugiej nalezy
do Muzeum Historycznego.
Obok ekspozycji kryminali-
stycznej powstato Muzeum
Bursztynu.

Andrzej Januszajtis
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Dieta dla serca

ielka jest fa-
scynacja na-
szym ciatem,
tym, jak ono
dziata, dlaczego co$ zaczyna zle
funkcjonowac i co zrobi¢, aby
powrécic do zdrowia. Przez lata
wokot serca narosto wiele mi-
téw, ludzko$¢ raz zblizata sie
do jego tajemnicy, raz sie od
niej oddalata. Poczatkowe suk-
cesy starozytnych zaprzepascit
czas Sredniowiecza, kiedy to
wiedza w zakresie leczenia i
postrzegania funkcji serca nie
tylko sie nie rozwineta, ale na-
wet cofneta, a jedynym stusz-
nym sposobem leczenia ze
wszystkich schorzen bylo od-
wiedzanie $wiatyn i oddawanie
sie modtom do r6znego rodzaju
bostw, czasem upuszczano
krew, czasem chorego wylizy-
wat jaki$ czworondg, a czasem
pozostawiano go wsréd wezy.
Serce dorostego cziowieka
ma wielko$¢ zacis$nietej piedci i
lezy w $rodpiersiu w jamie klat-
ki piersiowej, wazy zwykle 250

wiec o nie dbac i nie utrudniaé
mu pracy!
Najpowszechniejszym czyn-
nikiem ryzyka chordb serca jest
zbyt wysokie ci$nienie krwi
przekraczajace 140/90 mm Hg,
bowiem gdy ma to miejsce ser-
ce musi intensywniej pracowac,
co czesto powoduje uszkodze-
nia wysciotki arterii i odktada-
nie sie w tych miejscach ptytek
miazdzycowych. Skutkiem roz-
woju miazdzycy moze by¢ za-
wat lub udar... Aby zatem za-
chowaé¢ prawidtowe ci$nienie
krwi (do 120/80 mm Hg), regu-
larnie nalezy spozywac¢ w co-
dziennej diecie chudy nabiat,
ktéry zawiera wiele pierwiast-
kéw obnizajacych ci$nienie
krwi, takich jak wapn, potas,
magnez, ktére antagonizuja
dziatania sodu. Codzienne spo-
zywanie jogurtéw, kefirow,
mleka acidofilnego prowadzi
do obnizenia skurczowego i
rozkurczowego cis$nienia krwi.
ne do potraw poprawiajg ich
smak, pozwalajac na ograni-
czanie spozycia soli kuchennej.
W celu zachowania prawidto-
wego ci$nienia krwi nalezy do-
smaczac positki swiezymi zio-
tami: szczypiorkiem, rozmary-
nem, natka, szalwia, bazylia,
oregano, majerankiem, czubry-
ca, lubczykiem, bardziej aro-
matycznymi od suszonych i do-
starczajacymi wiekszej ilosci

naszego serca wptywaja buraki
i botwina, to wrecz skarbnica
potasu, szklanka gotowanego
buraka to az 1/3 zalecanej
dziennej dawki tego pierwiast-
ka. Przy niedoborach potasu w
organizmie wzrasta ilo$¢ sodu,
a jego nadmiar ma wptyw na
gromadzenie si¢ wody w ko-
moérkach, podnoszac tym sa-
mym ci$nienie krwi.

Dziatanie cholesterolu zale-
zy od jego rodzaju, bowiem
»zty” LDL gromadzi si¢ na
$ciankach arterii i prowadzi do
ich twardnienia oraz formowa-
nia i powstawania ptytek miaz-
dzycowych, natomiast ,,dobry”
cholesterol dziata na nie
ochronnie. Ztogi miazdzycowe
moga utrudnia¢ lub blokowac
doptyw krwi do serca, zwezaja
tez $wiatto arterii, wywotuja
béle w klatce piersiowej, a na-
wet zawal. Niezbedna jest dieta
wzbogacona w: czosnek, oliwe
z oliwek z pierwszego ttocze-
nia, olej Iniany, migdaty, orze-
chy. Drobno posiekany czy
zmiazdzony zabek czosnku to
niezastapiona przyprawa do
satatek, surowek, warzyw, so-
sOw pomidorowych, szpinako-
wych, past z awokado i mies
oraz zrédto zwiazkéw obniza-
jacych poziom cholesterolu
LDL i zapobiegajacych jego od-
ktadaniu si¢ w arteriach. Oleje
wyciskane z oliwek natomiast
sa bogatym w jednonienasyco-

danowych, makarondéw pelno-
ziarnistych, pieczywa, kasz, ry-
zu, gdyz zawieraja btonnik,
ktoéry wplywa na obnizenie po-
ziomu cholesterolu. Czesto, re-
zygnujac z weglowodanéw w
dbatodci o zgrabna sylwetke,
zamiast nich w diecie spozywa-
my zbyt duze ilosci produktow
obfitujacych w tluszcze nasy-
cone.

Zatem dla kondycji serca le-
piej zastapi¢ zywno$¢ bogata w
nasycone ttuszcze oliwa, ole-
jem rzepakowym, awokado,
orzechami, migdatami, pestka-
mi dyni czy ziarnami stonecz-
nika. Najwiecej korzy$ci dla or-
ganizmu zapewnia oliwa, ktora
zawiera w swoim sktadzie naj-
wiecej polifenoli, przeciwutle-
niaczy zapobiegajacych przy-
wieraniu czasteczek choleste-
rolu LDL do $cian arterii. Nie
nalezy uzywac natomiast oliwy
z oliwek do smazenia. Rowniez
migdaty, jako element zdrowej
diety, sprzyjaja spadkom pozio-
mu cholesterolu LDL 0 15-20%,
jak donosza badacze z Uniwer-
sytetu w Toronto. Podwyzszony
poziom cholesterolu zaburza
sprawna prace serca, innym
groznym czynnikiem stano-
wiacym ryzyko rozwoju choréb
serca jest rowniez zbyt wysoki
poziom glukozy we krwi. Jej
podwyzszony poziom na czczo
to stan przedcukrzycowy, a cu-
krzyca sprzyja rOwniez zabu-

\

/

-350 g, lecz obdarzone jest nie-
wyobrazalna sitg i wytrzymato-
$cia, kurczy sie okoto 70 razy
na minute, pompujac krew do
catego organizmu. Jest to zycio-
dajny organ, przyktad geniuszu
natury, potrafi dziata¢ bez
przerwy przez dziesiatki lat, re-
aguje na rézne bodzce, warto

zwigzkow mineralnych. Zawie-
rajg one takze wiecej przeciwu-
tleniaczy (witamin A i C), po-
lepszajacych strawno$¢ potraw,
a co najwazniejsze - niweluja
szkody wywotane przez wolne
rodniki, w tym stany zapalne
zagrazajace uktadowi krazenia.
Bardzo pozytywnie na prace

ne kwasy ttuszczowe sktadni-
kiem odzywczym, ktéry moze
obniza¢ poziom cholesterolu
LDL, ale musza zastapi¢ w die-
cie kwasy ttuszczowe nasycone
zawarte w miesie, wedlinach,
sosach, masle, serach. Nie nale-
Zy natomiast eliminowac z ja-
dtospisu produktéw weglowo-

rzonej pracy uktadu krwiono-
$nego, nieleczona powoduje
niszczenie zakonczen nerwo-
wych i naczyn krwionosnych,
podnoszac zagrozenie zawatem
miesnia sercowego az cztero-
krotnie!!!

Maria Fall - Eawryniuk
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