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Najmlodsi maja odzywiac sie zdrowo

W szkolach kanapki
zamiast chipsow

1 wrze$nia
obowigzu-
je rozpo-
rzadzenie

ministra zdrowia z 28 sierpnia
2015 roku w sprawie grup srod-
kow spozywczych przeznaczo-
nych do sprzedazy dzieciom i
mtodziezy w jednostkach sys-
temu o$wiaty oraz wymagan,
jakie musza spetnia¢ Srodki
SpoZywcze stosowane W ra-
mach Zywienia zbiorowego
dzieci i mtodziezy w tych jed-
nostkach.

Wprowadzenie w zZycie roz-
porzadzenia oznacza, ze ze
sklepikow szkolnych i z przed-
szkoli musza znikna¢ niezdro-
we produkty zywnoS$ciowe. Za-
liczaja si¢ do nich m.in. chipsy,
batony, krakersy, stone palusz-
ki, ciastka czy herbatniki oraz
smakowe, stodkie napoje. Za
ztamanie przepisow zawartych
w rozporzadzeniu ministra
groza kary finansowe w wyso-
kosci do 5 tys. zt. Nowy, rzado-
wy akt prawny ma by¢ antido-

. .
tum na niezdrowe przy- e

zwyczajenia konsump- 5
cyjne najmtodszych. W
ostatnich latach zosta-

ty prawie zapomniane

z kromek chleba lub butek, z
réoznymi smakowitymi dodat-
kami, jak wedliny, sery zotte,
jajka na twardo, owoce i warzy-
wa. Firma poleca kanapki i but-
ki $niadaniowe oraz szkolne,
specjalnie przygotowywane z
mysla o uczniach.

czuna 100 g lub przetwory ryb-
ne zawierajace 60 proc. miesa
ryb na 100 g, jajka, sery (poza
topionymi), produkty z nasion
straczkowych, orzechy, oleje,
masto, ziota lub przyprawy
Swieze albo suszone. Sktadni-
kami kanapek nie moga by¢ sol,

.
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.
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Kanapka

to tradycyjna przekaska, ktorej nazwa

pochodzi od francuskiego stowa: canapé,

oznaczajacego przekrojona butke posmarowana

substancji stodzacych lub po-
wyzej 10 g cukru w 100 g/ml
wyrobu i 10 g tluszczu i 100
g/ml produktu. Warzywa po-
winny by¢ w postaci surowej al-
bo przetworzonej, z wyjatkiem
suszonych i bez dodatku cukru
czy substancji stodzacych. W
przypadku warzyw przetwo-
rzonych zawarto$¢ sodu / soli
nie moze przekroczy¢ 0,12 g na
100 g lub na 100 ml przetwo-
réw. Do owocOw surowych albo
przetworzonych nie mozna do-
dawa¢ cukréw i substancji sto-
dzacych. Soki owocowe, wa-
rzywne i OWOCOWO-warzywne
powinny by¢ oferowane w opa-
kowaniach do 330 ml, bez do-
datku cukru albo substancji
stodzacych i zawartosci sodu /
soli ograniczonej do 0,12 g na
100 g lub 100 ml produktu.
Przeciery, musy owocowe, wa-
rzywne i warzywno-owocowe
nie moga by¢ solone i stodzone.
Herbate, napary owocowe i ka-
we zbozowa mozna stodzi¢ tyl-
ko naturalnym miodem.

. Nie mozna pomina¢
% duzego znaczenia edu-

kacyjnego rozporza-
dzenia ministra, bo

Kanapka z firmy , Pellowski” Fot. Firma ,Pellowski”

* Kanapki: przyrzadzane z kromek chleba razo-
wego lub pszennego albo butek z réznymi dodat-
kami - wedlinami, serami z6itymi, jajkami na twar-
do, owocami i warzywami.

* Pieczywo na kanapki: pszenno-zytni chleb
oliwski, foremkowy chleb morski, tréjkatny chleb
na zakwasie, chleb razowy, chleb graham, forem-
kowy chleb wiejski, chleb zytni deskowy, peino-
ziarnisty chleb zytnio-razowy, chleb razowy z sie-
mieniem Inianym, foremkowy chleb orkiszowy.

* Bulki na kanapki: grahamka, butka poznan-
ska, butka wroctawska, butka ziarnista, butka zyt-
nia.

Zapraszamy do sklepéw i kawiarni firmy "Pel-
lowski": w Gdansku - Podwale Staromiejskie 82,
Plac Dominikanski - Hala Targowa, ul. Dtuga

kanapki, choCpieczy 1 magtemn utozonymi na niej plastrami wedlin, pie- ; Uzmystawiaonodzier fl )0yl Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale
o 2 Zwlasacza zyt- ciom { ich rodzicom Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Dtugie Ogro-
nie i razowe wypieka- 3 czonego miesa lub sera, jak poduszki na kanapie. ; oraz nauczycielom LI

ne z ciasta na zakwasie,
stanowi sktadnik po-
zywnej, wartoSciowej i o,
zdrowej diety cztowieka. Aby
dostarczy¢ organizmowi odpo-
wiedniej iloci btonnika, we-
glowodan6éw, magnezu i wita-
min z grupy B, powinno sie
spozywaé dziennie przynaj-
mniej kilka kromek chleba.
Pieczywo i kanapki, w tym
odpowiadajace zasadom zdro-
wego Zywienia i normom za-
wartym w Nowym rozporza-
dzeniu resortu zdrowia, oferuje
Piekarnia - Cukiernia "Pellow-
ski" Grzegorz Pellowski w
Gdarisku. Sa one przyrzadzane

.
®e

Wedtug zatacznika nr 1 roz-
porzadzenia ministra, kanapki
powinny by¢ przygotowywane
na bazie pieczywa razowego
lub pelnoziarnistego: zytniego,
pszennego, mieszanego lub
bezglutenowego. Dodatkami do
pieczywa powinny by¢ prze-
twory miesne w udziatem 70
proc. miesa i do 10 proc. ttusz-

tinki, angielskie sandwicze i wloskie
“-.. panino,zchleba ciabatta .-

sosy, majonez i ketchup wypro-
dukowany z mniej niz 120 g po-
midoréw na 100 g gotowego
wyrobu. Mleko nie moze za-
wiera¢ cukru lub substancji
stodzacych. Przetwory mlecz-
ne, jak jogurt, kefir, maslanka,
mleko zsiadle, mleko acidofil-
ne, ser twarogowy czy homoge-
nizowany nie moga zawiera¢

Rodzajami kanapek sa skandynawskie tar-

» znaczenie, jakie ma dla
g

o zdrowia czlowieka ra-

- cjonalne i bezpieczne zy-

wienie. Chodzi o wyelimino-
wanie z przedszkoli, szkoét i do-
moéw rodzinnych zbyt ttustych,
stonych i stodkich produktéow
spozywczych. W rezultacie ma
to zapobiega¢ nadwadze czy
cukrzycy. Istotne jest takze na-
bywanie i utrwalenie w spote-
czenstwie prozdrowotnych na-
wykow zywnosciowych, jakie
od dawna posiadaja narody zy-
jace na pétnocnych, zachod-
nich i potudniowych obszarach
Europy.

Oprac. (JAS)

dy 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul. Eagiewniki 8/9, ul.
Kartuska 26, ul. Kartuska 126, ul. Hallera 133, al.
Grunwaldzka 126 oraz Gdanisk Zabianka tunel
przystanku SKM i w Gdyni, ul. Nowowiczlinska,
pawilon 22.

Przyjmujemy zamoéwienia na nasze wyroby pie-
karskie i cukiernicze we wszystkich naszych skle-
pach. Zamowienia mozna sktada¢ rowniez telefo-
nicznie - tel. nr 58 301 45 20

Piekarnia - Cukiernia "Pellowski" Grzegorz Pel-
lowski

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

niolowie w ,,Gibraltarze Baltyku”

aj niebieski i czelu-

$ci piekielne to je-

den z czedciej spo-

tykanych motywow
w gdanskiej sztuce. W jakze od-
mienny sposob ojczyzne anio-
16w i demondéw potraktowali w
swoich Sadach Ostatecznych
tacy artysci jak Flamandczyk -
Hans Memling i gdariszczanin
Anton Moller.

Niebo i piekto weszty takze
na trwate do gdarskiego na-
zewnictwa. Oto bowiem mie-
dzy Krzyzownikami a Migo-
wem, na pdtnoc od ulicy Kartu-
skiej znajduje si¢ obszar zwany
Piekliskiem, za§ miedzy
Wrzeszczem a Suchaninem, na
pétnoc od ulicy Schuberta, w
rejonie ulicy Wileniskiej jest
Diabetkowo. Niejako dla row-
nowagi, ta cze$¢ Wrzeszcza,
gdzie znajduje sie Szpital Za-
kazny, czyli pomiedzy ulicg Po-

wstancow Warszawskich a
Smoluchowskiego to... Aniotki,
wreszcie na Starych Szkotach,
tuz przy zabytkowych fortyfi-
kacjach zwanych Szaricem Je-
zuickim znajdziemy Kolonie
Anielinki (przed wojna Jesuiten
Schanzen).

Aniot byt jednym z najbar-
dziej ulubionych motywow
zdobniczych sztuki dawnych
gdanszczan. Wierzono w jego
opiekuficza moc i dobrod.
Zreszta istoty te upatrzyty so-
bie pono¢ nasze miasto i przy-
wigzaly sie do niego na state.
Jedne uzyczyty swego wizerun-
ku rzezbiarzom zdobiacym
szczyty kamieniczek przy Diu-
gim Targu i ulicy Swietego Du-
cha. Inne pojawity si¢ na przed-
prozach Drogi Krolewskiej oraz
na fasadach doméw. Zycie i
przemijanie, dobro i zto, aniot
dobry i upadty aniot, oto uni-
wersalna mysl, odwiecznie pro-
wokujaca do bogobojnego po-
stepowania i temporalnej re-
fleksji.

Warto tez wspomnie¢ o ka-
mienicy zwanej Anielskim Do-
mem. Jest ozdoba dawnej ulicy
Eaw Chlebowych - nr 16, dzi$
Chlebnicka zwanej. Umiesz-
czona w tympanonie figura

Jeden z drewnianych aniotéw Meissnera (bazylika Mariacka) Fot. Christian Samp

aniota przesadzi¢ miata o uzy-
wanej od poczatku XVIII wieku
nazwie kamienicy, ktora z cza-
sem stala si¢ jednym z najchet-
niej w miescie odwiedzanych
hoteli, i dopiero gdy obiekt
dzierzawi¢ zaczeli kupcy z An-
glii, przyjela si¢ obojetna wy-
znaniowo nazwa Dom Angiel-
ski.

Swiety Michat byt jednym z
najwazniejszych  gdariskich
aniotéw. Zanim wszakze dotart
do Gdanska ,legalnie” zrabo-
wany przez Pawla Benekego
obraz ,Sad Ostateczny”, miesz-
kancy nadmottawskiego grodu
czcili tego Archaniota, nadajac
jego imie kompleksowi szpital-
no-koscielnemu, jaki niegdys
znajdowat sie przy drodze z
Gdanska do Wrzeszcza. Pier-
wotna kaplica pod takim wta-
$nie wezwaniem powstata
dzieki fundacji wielkiego mi-
strza krzyzackiego Dietricha
von Altenburg, szpital ufundo-
wat za$ Konrad von Jungingen.

Stosunkowo nieduzy ko$ciot
miat wprawdzie za patrona $w.
Michata, jednak nazwa, ktéra
przyjeta sie na dobre, byta ,Al-
len Gottes Engeln”, tj. , Wszyst-
kich Aniotéw Bozych” (w skré-
cie Wszystkich Aniotow). Ze-
spét ten dzieli¢ bedzie w ciagu
wiekow los wiekszosci gdan-
skich przedmie$¢. Palony i bu-
rzony w czasie walk z Krzyza-
kami (1520) oraz podczas zbroj-
nego konfliktu miasta ze Stefa-
nem Batorym (1576), zawsze
wracal do dawnej $wietnosci.
W roku 1724 zostat nawet roz-
budowany, a wnetrze chetnie
przez gdanszczan odwiedzane-
go kosciota otrzymato warto-
Sciowe wyposazenie. Niestety,
oblegajacy miasto w roku 1734
Rosjanie i Sasi nie uszanowali
ani szpitala, ani $wiatyni i

wszystko puscili z dymem.

Zamieszczona w kronice Cu-
rickego rycina daje nam przy-
najmniej wyobrazenie, jak
obiekt ten wygladal. W roku
1765 jednonawowy mocno
przebudowany ko$ciot z wieza
dzwonno-zegarowa uwiecznit
na pieknym sztychu Mateusz
Deisch. Osobny rozdziat po-
$wiecit mu autor cennej pracy
zatytutowanej ,Gdarisk i jego
koscioty” (2003) Wolfgang G.
Deurer.

Tuz po rannym nabozen-
stwie w drugi dzien Zielonych
Swiat, a bylo to dnia 16 maja
1785 roku, zwigzek matzenski
zawarli u Wszystkich Swigtych
Aniotéw - Joanna z Trosiene-
réw i znacznie od niej starszy
Henryk Floris Schopenhauer -
przyszli rodzice jednego z naj-
stawniejszych filozoféw. Matka
smutnego mysliciela, utalento-
wana pisarka z satysfakcja od-
notowata fakt, iz ceremonie za-
Slubin poprzedzita tylko jedna
zapowiedZ wygltoszona z am-
bony. Niewykluczone, iz stato
sie tak za zgoda samego kréla
badZ tez papieskiego oficjata.
Pono¢ miato to wprawi¢ w zdu-
mienie caty Gdansk, ,gdyz jak
daleko siega pamie¢ ludzka, ta-
ka sytuacja nie miata nigdy
miejsca”.

Tego, czy wybdr skromnego
koscidtka na miejsce slubu tak
zamoznej pary byl jedynie ka-
prysem, czy tez wynikat z zu-
petnie innych pobudek nie wia-
domo. By¢ moze wsrod dwcze-
snych gdaniszczan zwiazek
matzenski zawarty wtasnie tu
taczono z przekonaniem o
szczegoOlnej zyczliwosci opie-
kuiiczych aniotéw. Z pewno-
Scia gospodarze tej niewielkiej
$wiatyni mieli jednak prawo
czué sie zaszczyceni wiasnie

takim wyborem. Poniewaz jed-
nak narzeczeni mieszkali nie-
opodal kosciota Mariackiego,
zapowiedz o ich §lubie musiata
zosta¢ wygtoszona w katolic-
kiej Kaplicy Krélewskiej, stad i
potrzebna byta zgoda urzedni-
ka papieskiego lub nawet same-
go krola.

Joanna Schopenhauer, wspo-
minajac juz w XIX w. tamto
wazne w jej zyciu wydarzenie,
wiedziata, Ze po koSciele
Wszystkich Aniotéw pozostaty
jedynie ruiny. Oczywiscie, mto-
da para byta wyznania luteran-
skiego, podobnie jak pastor
Christian Teschke oraz wspo-
mniana $wiatynia. ,Bez $ladu
zniknat z powierzchni ziemi
koscidt, przed ktorego otta-
rzem zostatam zaslubiona, i za-
den nawet kamien nie oznacza
miejsca, gdzie sie niegdy$
wznosit. W czasie ostatniego
oblezenia miasta (1807 - ].S.)
zostat on rozebrany, czy tez
spalony, nie wiem doktadnie,
jak rowniez nie wiem, czy oca-
laty ksiegi koscielne” - odnoto-
wata pisarka. W zwiazku z bu-
dowa Wielkiej Alei ruing kom-
pleksu Wszystkich Aniotow
niemal w catosci rozebrano. W
roku 1925 istniat juz tylko nie-
wielki fragment starego muru
cmentarnego z dwiema XVIII-
wiecznymi tablicami. Resztki
tego, co jeszcze zostato, defini-
tywnie usunieto po ostatniej
wojnie. Zadnej tablicy chociaz-
by wspominajacej o jego istnie-
niu do dzi$ tu nie znajdziemy,
za to jest czotg - pomnik, ktory
pono¢ nawet do samego Gdan-
ska nigdy nie dotart.

Brama o najwiekszym nie-
gdys znaczeniu nie tylko komu-
nikacyjnym, ale i prestizowym
byta Brama Wyzynna. Zdobi ja
od zachodu wytworny kamien-

ny fryz z trzema herbami, z
ktérych najwazniejszy - Polski
adoruja dwie postacie aniotéw.
Po dokonanych w XVIII wieku
zaborach niektérym autorom
relacji z podrézy do Gdanska
kojarzyly si¢ one z podtrzymu-
jacymi ciato zdjetego z krzyza
Zbawiciela.

Wnetrze bazyliki Mariackiej
zdobia dzi$ m.in. drewniane fi-
gury aniotow, ktore przetrwaty
szczeSliwie ostatnig wojne. Sa
dzietem gdanskiego rzezbiarza
Meissnera, za$§ o tym, Ze po-
chodza z prospektu organowe-
go, $wiadcza trzymane przez
nie instrumenty. Jedna z tych
rzezb ,zagrata” nawet w filmie
z Krystyna Janda w roli gtow-
nej. Powstat na podstawie po-
wiesci ,, Wr6zby kumaka” gdan-
skiego noblisty - Giintera Gras-
sa.

Przetrwat tez szcze$liwie po-
Zoge miasta w roku 1945 aniot
z przetomu XIX i XX wieku.
Jeszcze w ostatniej dekadzie
XX wieku zdobit on szczyt oka-
zalej kamienicy przy ulicy Ea-
kowej 5. Coz z tego, skoro zde-
montowany (nie wiedzie¢ po co
i przez kogo) nie powrdcit juz
na swe dawne miejsce.

Wszyscy ci skrzydlaci ,,mu-
zykanci Bozy” maja lub mieli
wlasne tajemnice, bedac
swiadkami wielu waznych dla
miasta wydarzen. Wiekszos¢
drewnianych figur i figurek po-
szta jednak z dymem, by cho-
ciaz w popidt obrocone zeznaty
swemu Panu, jaki to spotkat je
los. Zakoriczyty wiec swe ziem-
skie bytowanie w Gdansku, do
ktérego nieprzypadkowo przy-
Igna¢ miato z czasem okresle-
nie ,Gibraltar Battyku”.

Jerzy Samp

Rycina, autor Mateusz Deisch, ko$ciét Wszystkich Aniotéw.

Reprodukcja - Christian Samp
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Wokol Prawego Miasta (5)

- ’ -
anim wejdziemy
na Diugi Targ,
czas wstapi¢ do
Ratusza, dawnej
siedziby wtadz -
najpierw tylko Prawego (Gtow-
nego) Miasta, a p6zniej, na mo-
cy Wielkiego Przywileju Kazi-
mierza Jagielloniczyka z dnia 15
maja 1457 roku, takze przyla-
czonych do niego pozostatych
»miast”: Starego (na pdtnoc od
Podwala Staromiejskiego) i
Mtodego (w rejonie dzisiejszej
stoczni). To drugie zreszta byto
juz wowczas rozebrane, a Sta-
remu Miastu zostawiono czes¢
samorzadnosci w postaci Eawy
(Sadu) i 5-osobowej Rady. We-
dtug p6zniejszych ustaleni, Ra-
da miata sie odtad sktadac z 14
rajcow Prawego Miasta, 5 - Sta-
rego (ktérym przyznano razem
jeden gtos!) oraz 4 burmi-
strzow. W sktad pelnej (tzw.
Szerokiej) Rady wchodzito jesz-
cze 12 tawnikéw, a od czasu
zreformowania ustroju miasta
przez Zygmunta Starego w 1526
roku - 100 przedstawicieli po-

spélstwa i 8 rzemiosta, tworza-
cych razem tzw. III Ordynek (I
Ordynkiem nazywano Rade
wiasciwa, II - Eawe). Wybory,
polegajace w istocie na uzupet-
nianiu przez Rade swojego
sktadu i wyborze burmistrzow,
odbywaty sie co rok.

¥ ¥ ¥

Uzbrojeni w te wiedze wej-
dziemy do Ratusza. Droga wie-
dzie od ul. Dtugiej przez przed-
proze i portal z roku 1768 z her-
bem Gdanska, ktérego lwy pa-
trza wyjatkowo w jednym kie-
runku - w strone Ztotej Bramy,
jakby czekajac na wjazd pol-
skiego krdla. Daremnie, wybra-
ny wowczas Stanistaw August
Poniatowski nie odwiedzit mia-
sta, mimo ze byt z nim zwigza-
ny mocniej niz jego poprzedni-
cy - siedmioletnim pobytem w
dziecinstwie. Idac stromymi
schodami w gére, warto zerk-
na¢ przez uchylone drzwi do
salki zwanej Matym Krzyszto-
fem - na freski z okoto 1400 ro-
ku. Po pokonaniu schodéw
znajdujemy sie¢ w okazatej sie-
ni, ktorej wielka ozdoba sg kre-
cone schody z piekna krata, a
jeszcze wigksza wspaniaty por-
tal z czasOw Jana III, z napisem
PRO LEGE PRO GREGE - dla
prawa, dla spoteczenstwa. Po-
dziwiamy przepieknie rzezbio-
ne w drewnie morskie emble-
maty, oraz lwy trzymajace herb
Gdaniska, zwiericzony polskim

Ortem, niegdy$ srebrnym, z
tarcza Sobieskiego (Janina) na
piersi.

Wchodzimy do stynnej Wiel-
kiej Izby Rady (tzw. Sali Czer-
wonej), ktdrej wystrdj z lat 1593
- 1608 oszatamia przepychem i
zachwyca giebig tredci ide-
owych. Obrazy mistrza Frede-
mana na $cianach gltosza po-
chwate Sprawiedliwosci, Ma-

Wielka Izba Rady

=t —

,»Ona zachowuje pod tymi skrzydtami” (I. van den Block, 1608)

e AT
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drosci, Zgody, Wolnosci i Stato-
$ci, a plafon z obrazami Izaaka
van den Blocka to istny katalog
mitologicznych i historycznych
wzoréw bohaterstwa, prawosci,
mestwa i madrych rzadéw. W
samym centrum dawni gdansz-
czanie umiescili otoczona her-
bami Polski, Gdanska, Polskich
Prus i Litwy owalna ,, Apoteoze
Gdanska”, o jednoznacznej wy-
mowie ideowej. Nad panorama
Gdaniska u goéry ulatuje Biaty
Orzet. Wystajaca z obtokéw re-
ka Boga trzyma wieze Ratusza.
Napis gtosi: ISTA SERVAT SVB
HIS ALIS - ,,Ona zachowuje pod
tymi skrzydtami”. Reka Boga
zachowuje Gdarisk pod skrzy-
dtami Biatego Orta - oto auten-
tyczny wyraz 6wczesnego sto-
sunku miasta do Rzeczypospo-
litej, w sktad ktdrej wchodzito!
Jesli dodamy do tego wspa-
niaty kominek z napisem: ,Do
Rzeczypospolitej jak do ognia
(spiesz)”, przepiekne intarsje
drzwi wejsciowych i marmuro-
wy stol na spizowych nogach,
to musimy przyznac, Ze jest to

Przedproze Ratusza

zespot dziet najwyzszej Swiato-
wej rangi. Tutaj i w sasiedniej
mniejszej Izbie Zimowej urze-
dowata Rada. III Ordynek obra-
dowat w tzw. Wielkiej Izbie We-
ty po drugiej stronie Sieni, Ea-
wa - przy Dworze Artusa. Por-
trety polskich kroléw na Scia-
nach przypominaja, ze to tutaj
Szeroka Rada sktadata im hotd,
tutaj tez kazdy gdanszczanin
po uzyskaniu petnoletnos$ci

sktadat im przysiege wiernosci.
EJEES

Na zwiedzenie zastuguja tak-
ze sale wyzszych pieter, wiréd
nich Kamlaria (Kasa Miejska)
przyozdobiona stynnymi gdan-
skimi meblami i obrazami. Sa
wsrdd nich stynny Grosz Czyn-
szowy Mollera z 1601 roku,
przedstawiajacy Chrystusa na
Diugim Targu, a takze Wieza
Babel i cykl Potopu Izaaka van
den Blocka. W sasiednim

Skarbcu ogladamy wystawe
monet gdanskich z réznych
okresow przed rozbiorami, z
obowiazkowym wizerunkiem
aktualnie panujacego kréla. Sa

tuirdzne inne wystawy.

Na zakonczenie warto zadac
sobie trud wyjscia na wieze, by
z wysokosci prawie 50 m podzi-
wia¢ przepiekna panorame
miasta i granatowy pas morza
na horyzoncie. Stad tez o pet-
nej godzinie lub w czasie spe-
cjalnego koncertu najlepiej sty-
cha¢ srebrzyste dZwieki 37
dzwonéw (przed wojna byto
ich 14) wygrywajacych melodie,
ktérych stuchali przybywajacy
do Gdanska krolowie. Jednego
z nich - Zygmunta Augusta -
gdanszczanie umiescili w 1561
roku na szczycie nowo zbudo-
wanego hetmu, jednego z naj-
piekniejszych w Europie. Dzie-
ki starannej odbudowie po
zniszczeniach ostatniej wojny
mozemy i dzi§ powtorzy¢ opi-
nie znawcéw, ktérzy pisali:
,Cudo jedyne w swoim rodzaju.
W catej Europie trudno znalezé
drugie tak skoniczone arcy-
dzieto!”.

Andrzej Januszajtis
Fot. Andrzej Januszajtis
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Co jada polski uczen?

rzyktad idzie z gory,
a dziecko od naj-
wczesniejszych mie-
siecy zycia chce ja-
da¢ to co rodzice. Jesli my do-
brze i zdrowo si¢ odzywiamy, to
inasze dziecko bedzie domaga-
to sie takich produktéw. Juz co
czwarte polskie dziecko ma
nadwage lub otyto$¢, a wskaz-
niki zdrowotne narastaja w za-
straszajacym tempie, prze-
strzega Minister-
stwo Zdro-
wia.
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Otytos$¢ jest ciezka
przypadtoscia, powodujaca
liczne choroby cywilizacyjnye:
cukrzyce, miazdzyce, choroby
kardiologiczne, ortopedyczne,
nowotworowe, depresje, skraca
nasze zycie... Jezeli nie uda
nam si¢ zatrzymac niebez-
piecznej tendencji, to juz
wkrotce co drugie dziecko mo-
ze by¢ narazone na wysokie ry-
zyko problemoéw zdrowotnych.
Wszyscy zdajemy sobie spra-
we z tego, iz za otyto$¢ i nadwa-
ge wérdd dzieci odpowiedzial-
na jest zta dieta i brak ruchu,

ale niestety problem jest bar-
dziej ztozony. Rodzice czesto
nie maja czasu na samodzielne
przygotowanie positkéow dla
cztonkéw rodziny, dzieci wiec
dostaja pienigdze na $niadanie,
obiad, czesto jednak kupuja
stodycze i napoje kolorowe ga-
zowane. Dzieci, mimo Ze sa
otyle, to sa niedozywione, bo-
wiem nie dostarcza si¢ ich or-
ganizmom wartosciowych
sktadnikéw odzywczych. Jedza
duzo, ale niestety Smieciowego
jedzenia, ktore przektada sie na
wzrost masy ciata, ottuszczenie
narzadéw wewnetrznych, sen-
nos¢, brak koncentracji, gorsze
wyniki w nauce i licznie wyste-
pujace stany depresyjne u bar-
dzo mtodych oséb.
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Przyzwyczajenia zywieniowe
rozwijajg sie zwykle w ciagu
pierwszych lat zycia cztowieka,
wtedy to najwazniejsze jest od-
powiednie zbilansowanie po-
sitkow i wyksztatcenie zdro-
wych nawykéw, a mozna je wy-
robi¢ w dziecku - wtasnym
przyktadem. Nasladujac nas,
wyrobi ono w sobie pozytywne
nastawienie do wtasciwych
produktéw zZywnosciowych.
Podajac dziecku rézne, zdrowe
i smaczne potrawy, sprawimy,
ze bedzie po takie same siggato

w zyciu dorostym.

Ilo$¢ pokarmu, jaka potrze-
buje nasze dziecko, aby zaspo-
koi¢ potrzeby ustrojowe, zalezy
gtownie od jego wzrostu, wagi,
ptci, wieku, poziomu aktywno-
Sci fizycznej, a takze - od jego
temperamentu. Dziecko prze-
bywa w szkole codziennie od 6
do 9 godzin, stanowi to dla
mtodego organizmu ogromny
wysitek, zaréwno fizyczny, jak i
umystowy. Poza tym dziecko
prowadzi bardzo aktywny i ru-
chliwy tryb zycia, jest w okresie
wzrostu i dojrzewania, a te
wszystkie sktadniki przektada-
ja sie na zwiekszone potrzeby
energetyczne oraz budulcowe.
Dzieci powinny czerpac energie
z pelnowartosciowych i zdro-
wych positkéw. Uczniowie mu-
sz3 przede wszystkim jadac re-

gularnie i nie pomi-
ja¢ zadne-

go z posit-

kow. Naj-

wazniej-

szym z nich jest

oczywiScie $niadanie. Zapew-

nia ono organizmowi 25 - 30

proc. potrzebnej energii, do-

starczajac niezbednych sktad-

nikéw odzywczych, witamin i

mikroelementéw, a dzieki temu

pozwala na szybsze przetwa-

rzanie informacji i przyswaja-
nie wiedzy.

W przypadku uczniow bar-
dzo waznym positkiem powin-
no by¢ drugie $niadanie - daje
ono site, energie oraz zapat do

nauki i aktywnosci fizyczne;j.
Dzieci, ktére nie jedza drugich
$niadant w szkole, s drazliwe,
nerwowe i maja problemy z
koncentracja oraz gorzej panu-
ja nad swoimi emocjami i za-
chowaniem. Zbyt dtugi post
wptywa niekorzystnie na ich
dobre samopoczucie w ciagu
dnia, sprawia, ze dzieci zaczy-
naja skarzy¢ sie na bdle brzu-
cha i gtowy, sa ostabione, roz-
draznione i czesto odwodnio-
ne. Zdaniem lekarzy i zywie-
niowcow, uczniowie, ktérzy nie
jedza drugiego $niadania, cze-
sto rekompensuja to sobie pod-
jadaniem w ciagu dnia. Siegaja
oni po wysoko przetworzone
przekaski, takie jak: chipsy, ba-
toniki, kolorowe napoje gazo-
wane.

EJE RS

Na $niadaniowym talerzu
ucznia powinny sie znalez¢
produkty mleczne, takie jak:
twardg, jogurty, kefiry, pieczy-
wo petnoziarniste, ze stonecz-
nikiem, zurawing, orzechami
posmarowane mastem, lub
ptatki zbozowe, odrobina mio-
du, orzechy, mleko lub jogurt
naturalny. Nie moze zabrakna¢
takze warzyw i owocow. W roli
drugiego $niadania doskonale
sprawdzi sie zdrowa kanapka, a
w jej sktadzie powinien znajdo-
wac sie ser twarogowy lub chu-
da wedlina oraz obowigzkowo
warzywa: satata, plasterki
ogorka, rzodkiewki lub pomi-
dora, kawatki papryki, zieleni-
na. Kanapke najlepiej przygoto-
wacé z pelnoziarnistego pieczy-
wa lub Zytniego, graham, orki-
szowego, wybieramy zatem ta-
kie wyroby piekarnicze, ktore
zawierajg w swoim skladzie
wiecej witamin z grupy B, wita-
mine E oraz btonnik, mineraty:
zelazo, miedZ, magnez, cynk,
potas, fosfor, molibden. Pieczy-
wo oczywiscie nalezy posma-
rowaé $wiezym mastem, bo je-
go dodatek jest niezbedny, aby
organizm mogt przyswoic
wszystkie witaminy zawarte w
sktadnikach kanapki.

Pelni optymizmu rozpoczy-
namy nowy zdrowy rok szkolny
z nadzieja, iz uda nam sie prze-
kona¢ dzieci, mtodziez i... ro-
dzicow do wyboru wartoscio-
wych produktéw spozywczych
pozbawionych syntetycznych
substancji stodzacych i energe-
tyzujacych, ktére majg w sobie
tluszcze trans, wysoka zawar-
tos¢ soli oraz wzmacniacze
smaku i konserwanty.

Maria Fall-Eawryniuk
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