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Wyroby cukiernicze i pieczywo na komunijny stot

OZDOBNE TORTY
I CHLEBKI Z KRZYZEM

ierwsza Komunia Swie-
P ta stanowi jedno z naj-

wazniejszych wydarzen
w rodzinach katolickich w Pol-
sce, a dzien jej przyjecia przez
dziecko jest dla niego dozna-
niem, ktore pamigta si¢ do konca
zycia. Dlatego tez obchodzi si¢
ja bardzo uroczyscie. W eucha-
rystii inicjujaca komunia stano-
wi sakrament symbolicznego
przyjecia najmtodszych do spo-
tecznosci obcujacych z Bogiem.

Przystapienie dziecka do
Pierwszej Komunii Swietej po-
przedza jego pierwsza spowiedz,
zazwyczaj w wieku lat 9 i przy-
jecie sakramentu eucharystii pod
postacia hostii (okraglego optat-
ka). Jest ono poprzedzone trwa-
jacymi rok przygotowaniami ka-
techetycznymi.

Po mszy $wigtej, podczas kto-
rej dzieci przystapily do pierw-
szej komunii, rodziny spotykaja
si¢, zeby uczestniczy¢ w przyje-
ciach komunijnych. Prawdziwa
0zdoba komunijnych stotéw mo-
ga by¢ $wiagteczne wyroby pie-
karnicze i cukiernicze z firmy
,Pellowski”. Nalezg do nich

okragte chlebki ze znakiem
krzyza, z posypanego z maku lub
ciasta chlebowego. Szczegdlny-
mi, okoliczno$ciowymi wyroba-

otwartej ksiazki, a takze trady-
cyjnej - okraglej (walcowate) al-
bo prostokatnej (prostopadto-
Scienne bloki). Mozna tez wy-

mi s3 wykwintne i smakowite
torty komunijne, wytwarzane z
wylacznie naturalnych surow-
cow cukierniczych. Maja one
rézne smaki i zréznicowane for-
my, nawiazujace do tematyki ko-
munijnej. W cukierniczej ofercie
komunijnej znajduja si¢ bogato
ozdobione, w tym napisami, tor-
ty w postaci kielicha mszalnego i

bra¢ ich smaki i sposob wykon-
czenia dekoracyjnego, np. masa
cukrowa ticcino lub marcepa-
nem. Dodatkowymi detalami
ozdobnymi tortow moga by¢
specjalne dekoracje komunijne:
kielich mszalny, hostia, figurka
dziewczynki lub chiopca.
Eucharystia stanowi pamiatke
Paschy Chrystusa, czyli dzieta

zbawienia wypetnionego przez
jego zycie, $mier¢ i zmartwych-
wstanie. Hostia oznacza w j¢zy-
ku tacinskim ofiar¢. Ma ona po-
sta¢ okraglego optatka wypieka-
nego z przasnego ciasta, czyli
nickwaszonego, wyrobionego z
maki pszennej i wody. Na optat-
ku umieszczone sa krzyz albo in-
ne symboliczne motywy religij-
ne. Od chwili konsekracji, jaka
w trakcie trwania mszy $wietej
stanowi moment pos$wigcenia
chleba i wina, hostia przeistacza
si¢ w prawdziwe cialo Jezusa
Chrystusa. Chleb przasny wyko-
rzystuje si¢ w liturgii Kosciota
rzymsko - katolickiego, zachod-
niego od przetomu wiekow IX 1
X. W pierwszym 1000-leciu w
calym Kosciele praktykowano
sprawowanie eucharystii zwy-
ktym chlebem z ciasta ukwaszo-
nego, na co dzien. Bialy chleb
przasny wprowadzono do litur-
gii, aby przypominac¢ o Ostatniej
Wieczerzy, w trakcie ktorej
Chrystus i apostotowie spozywa-
li zydowska mace.

Oprac. (JAS)

SERCA NA DZIEN MATKI

Dniu Matki kazdy z
s’s’ nas chce wyrazi¢
swoja wielka mi-

o$¢, ogromna wdzigczno$¢ oraz
szacunek dla osoby, ktéra w na-
szym zyciu odgrywa jedna z naj-
istotniejszych rol. Niech odrobi-
na stodkiej radoéci w prezencie
sprawi przyjemnos$¢ i przywola
usmiech na twarzy kazdej
MAMY. W Dniu Matki oferta
firmy ,,Pellowski” bedzie obej-
mowac torciki w ksztalcie serca
oraz serca jogurtowe, pierniko-
we 1 kruche w czekoladzie, ide-
alne jako upominek. Swigto
mam jest tez okazja, aby wspol-
nie z nimi spedzi¢ czas przy de-
serze i kawie w jednej z kawiar-
ni firmy ,,Pellowski”. Dzien
Matki przypada 26 maja. Zacze-
to go obchodzi¢ w Stanach Zjed-
noczonych, w kazda druga nie-

dziel¢ maja, od poczatku ubie-
glego stulecia. Zainaugurowata
je Anna Jarvis z Filadelfii, z kto-
rej inicjatywy 12 maja 1907 roku
odbyto si¢ nabozenstwo ku czci
jej zmarlej matki, be-
dacej aktywistka ru-
chu emancypacyjnego
kobiet. Jarvis rozpo-
czeta z efektem propa-
gowa¢ obchody Dnia
Matki. Dos¢ szybko
rozpowszechnito si¢
ono w innych stanach
Ameryki. Woodrow
Wilson,
Stanéw  Zjednoczo-
nych, w roku 1914 na-
dat $wigtu matek rangg panstwo-

prezydent

wego. Szacunek dla matek, jaki
miato ono wyraza¢, wkrotce
przerodzit si¢ w wydarzenie tak-
ze komercyjne, bowiem towa-

Z FIRMY ,,PELLOWSKI”

rzyszylo mu wysylanie kartek z
zyczeniami oraz obdarowywanie
matek prezentami i kwiatami. Z
czasem Dzien Matki zaczgto ob-
chodzi¢ takze w wielu innych

krajach na $wiecie, a w naszym -
od 26 maja 1914 roku, gdy
pierwszy raz byt celebrowany w
Krakowie.

W wielowiekowych trady-
cjach réznych narodéw czczono
macierzynstwo 1 plodnos¢. W
starozytno$ci wyraz uznania dla
macierzynstwa stanowila adora-
cja postaci bogin -matek, symbo-
lizujacych urodzaj i ptodnosé. W
Grecji byla to Rea, bogini odro-
dzenia wiosennego przyrody,
urodzaju i ptodnosci. W Rzymie
oddawano cze$¢ bostwom upo-
sabiajacym macierzynstwo. W
Sredniowieczu panowatl zwyczaj
goszczenia w rodzinnych, okoli-
cach, aby spotka¢ si¢ z rodzica-
mi i uczestniczenia W mszy
Swietej, odprawianej w kosciele
matce w 4 niedziele Wielkiego
Postu (w j. tac. - Laetare). Na
Wyspach Brytyjskich byta to
Niedziela Matki (w j. ang. - Mo-
thering Sunday).

Oprac. (JAS)

PicRarnia-CuRiernia
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Na komunijny stot

Torty komunijne w réznych ksztaltach i smakach - tradycyjny, okra-
gly; kielich mszalny, ksiazka, prostokatny i tradycyjny oraz okragle
chlebki ze znakiem krzyza.

Przyjecia komunijne i okoliczno$ciowe

Do Panstwa dyspozycji oddajemy lokal przy ul. Rajskiej. Prosi-
my o kontakt telefoniczny (podany ponizej) lub mailowy: biu-
ro@pellowski.net

Zapraszamy do sklepow i kawiarni firmy ,,Pellowski“: w Gdansku
- Podwale Staromiejskie 82, plac Dominikanski - Hala Targowa, ul.
Dtuga 40/42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cieszynskiego 1 B, ul. Rajska
10, ul. Rajska 5, ul. Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul.
Dtugie Ogrody 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kar-
tuska 26 i 126, ul. Hallera 133, al. Grunwaldzka 126, stoiska w tune-
lu na przystanku SKM Gdansk Zabianka oraz na dworcu PKP w So-
pocie i w Gdyni przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby piekarskie i cukiernicze
we wszystkich naszych sklepach. Zamoéwienia mozna sktada¢ rowniez
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

Chleb dla diabetykéw

Chleb dla diabetykow jest pieczywem o niskim indeksie glikemicz-
nym = 49. Indeks ten stanowi cenne uzupetienie diety osob chorych
na cukrzycg, a takze - z nadwaga i otyloscia.

Wiaczenie do diety pieczywa o niskim IG moze pomdc diabetykom
w statym 1 rownomiernym dostarczaniu glukozy do krwi. Chleb dla
diabetykow zawiera rowniez niska ilo$¢ cukrow (1,4/100 g) oraz jest
doskonatym zrédtem blonnika pokarmowego (4,7/100 g), fosforu, wi-
taminy B1 i kwasu foliowego.

Chleb dla diabetykow zdobyt I nagrode w konkursie na najlepszy
produkt targow Diabetica Expo 2011.

Catering z firmy , Pellowski”

Piekarnia-Cukiernia ,,Pellowski” oferuje firmom i osobom prywat-
nym ustugi cateringowe, na bankiety, lunche, spotkania biznesowe, ju-
bileusze firmowe i konferencje. Do realizacji kazdej z takich ustug
podchodzimy indywidualnie, dopracowujemy dekoracje, sposob po-

dania i zakres obshugi.
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Z teki prof. Jerzego Sampa

ODPIS NA ZEOTYM LISCIU

odczas prac zwigza-
odbudowa
zniszczonego pod ko-

nych z

niec II wojny $wiato-
wej Ratusza Glownego Miasta
kto$ znalazt wérdd gruzoéw ma-
ly listek poztacanej blachy.
Okazato sig, iz byla to czastka
jednego z nielicznych ornamen-
tow zdobiacych hetm ratuszo-
wej wiezy, ktory sptonat w cza-
sie dziatan wojennych. By¢
moze nie bytoby w tym odkry-
ciu nic nadzwyczajnego, gdyby
nie wyryte na listku imi¢ i na-
zwisko: Jan Strakowski.

Przedmiot ten ,,jest dzi$ jedy-
nym znanym historykom Gdan-
ska dowodem na to, iz wybitny
polski budowniczy Jan Stra-
kowski wspotpracowat takze
przy budowie wspaniatego
gdanskiego ratusza”. Fragment
przytoczonego wyzej zdania
pochodzi z ,,Gdanskiego anty-
kwariatu”, ksiazki napisanej w
roku 1960 przez Edgara Milew-
skiego. Autor nalezat do tych
znawcow historii naszego mia-
sta, ktorzy zastugi Jana Stra-
kowskiego gotowi byli wynosi¢
nawet ponad dokonania innych
budowniczych zwigzanych ze
ztotym wiekiem gdanskiej ar-
chitektury.

Z tego, co napisat przed laty
Milewski, wynika, iz zlocisty
lis¢ z napisem ,,Jan Strakow-
ski” powrdcit na swe miejsce. |
chociaz z bliska oglada¢ go mo-
ga jedynie wszedobylskie gote-

bie, stanowi on prawdziwie za-
szczytng ozdobg renesansowe-
go helmu ratuszowej wiezy.

Czy owa inskrypcja jest dzi$
jeszcze czytelna, stwierdzi¢ nie
sposob. Tak czy owak jedyna to
w centrum Gdanska forma upa-
migtnienia postaci wybitnego
muratora, kamieniarza i archi-
tekta tamtych czaséw. Niewiel-
kiej uliczki Jana Strakowskiego
szuka¢ bowiem trzeba az w pot-
nocnej czesci Wrzeszceza.

Rozmaicie w przesztosci za-
pisywano imi¢ i nazwisko tego
czlowieka. Jan (Hans) Strakow-
ski to takze Strakoffsky i Strac-
kwitz. Kiedy i gdzie przyszedt
na $wiat oraz z jakiej pochodzit
rodziny, trudno dzi§ dociec.
Jedni sadzili, iz urodzit si¢ oko-
o roku 1567 na Pomorzu, inni,
ze gdzies na Slasku. Do Gdan-
ska za$ przyby¢ miat jako dwu-
dziestolatek, dobrze juz zapra-
wiony w murarsko-kamieniar-
skim fachu. Byto to okoto 1588
roku.

Nalezatl jeszcze do czeladni-
kéw, gdy stawny mistrz Anton
van Obberghen powierzyl mu
czg$¢ robot przy wystroju Ratu-
sza Staromiejskiego, ktoremu
wielki architekt nadal ksztalt i
cechy budowli renesansowe;j.

Dla Jana byl to rodzaj wiel-
kiego sprawdzianu jego mozli-
wosci 1 talentu. Wyrobiwszy so-
bie opini¢ sumiennego i praco-
witego muratora, mogt wkrotce
podja¢ dalsze, odpowiedzialne
prace przy rozbudowie Twier-
dzy Wistoujécie, kompleksu
gotyckiego przedbramia ulicy
Dtugiej wraz z Katownia i
Baszta Wigzienna, a takze
Dworu Miejskiego.

Pod koniec wieku XVI Stra-
kowski nie byl juz kawalerem.
Niestety, nie znamy nawet
imienia jego wybranki, ktora

Brama Nizinna, ktérg niebawem czeka gruntowna rewitalizacja

by¢ moze zmarta w potogu. Ich
syn urodzony w roku 1612
otrzymal na chrzcie imi¢ Iza-
jasz. Pigkna renesansowa ka-
mienica przy ulicy $w. Ducha
83 byla pierwszym wlasnym
domem tej rodziny.

Na mistrza ,,wyzwolil si¢” -
jak to wowczas okreslano - Jan
w 1592 roku. Wkrotce powie-
rzono mu wysokg godno$¢ ce-
chu murarzy i kamieniarzy. Pa-
smo zawodowych sukcesow we
wlasnym miescie nieoczekiwa-
nie zostalo jednak przerwane.
Oto Strakowski podjat si¢ oko-
o 1602 roku budowy zatozenia
dworskiego w Tyliczu. Miata to
by¢ wytworna rezydencja kasz-
telana Barttomieja Tylickiego.
Z nieznanych nam powodow
mury jeszcze nieukonczonej
budowli rungty. Ile w tym byto
winy gdanszczanina, nie spo-
sob dzi$ orzec. Wybucht jednak
skandal. Inwestor pozwat go do
sadu, i nie wiadomo, jak by si¢
cala ta sprawa zakonczyta, gdy-
by nie interwencja samego kro-
la Zygmunta III Wazy, ktory
stangt po stronie budowniczego
palacu.

Ledwie minat rok od $mierci
pierwszej zony, Jan ozenit si¢
po raz drugi. Chociaz sam li-
czyl ponad czterdziesci szes$¢
lat, nie przeszkodzito mu to
wcale poslubi¢ osiemnascie
wiosen liczacej corki gdanskie-
go kupca - Anny.

Wiodto im si¢ zrazu catkiem
niezle. On sam sporo pieni¢dzy
zarobil przy budowie Wielkiej
Zbrojowni, ona za$ wniosta do
matzenstwa niemaly posag.
Wkroétce na $wiat przyszli dwaj
ich synowie. Urodzonemu w
roku 1614 dali na imi¢ Jerzy.
Dwa lata p6zniej Anna urodzita

Jana (juniora).
W roku 1623 Strakowscy

Fot. Christian Samp

przeniesli si¢ do nowej kamie-
nicy przy obecnej ulicy Piwnej
68. Nastapito to juz po powro-
cie Jana z trwajacej kilka lat po-
dr6zy po Europie. Najdtuzej za-
trzymal si¢ w Niderlandach,
gdzie na zyczenie gdanskich
wladz poznawa¢ miat trudna
sztuke fortyfikowania miast. W
obliczu zblizajacego si¢ kon-
fliktu zbrojnego ze Szwedami
nabyta wiedza miala si¢ okazac¢
szczegolnie przydatna.

Gdy doszto wszakze do reali-
zacji konkretnych obiektow,
Rada zdecydowata si¢ powie-
rzy¢ ich budowe specjalistom
sprowadzonym z Holandii.
Strakowski musiat si¢ wowczas
zadowoli¢ realizacja trzech be-
dacych wylacznie jego dzietem
bram miejskich. Do dzi$ zacho-
waly si¢ z nich: Brama Zutaw-
ska oraz Nizinna. Po Bramie
$w. Jakuba pozostaty jedynie
niektore detale, w tym czgs$¢
kamiennego jej wystroju wy-
eksponowana na dziedzincu
wewnetrznym Katowni. Z niej
tez pochodza lwy strzegace
przedproza przed Dworem Ar-
tusa.

Dotrwat tez jeden z najbar-
dziej wytwornych gdanskich
spichrzy zwany Krélewskim,
bedacy prawdziwa ozdoba wy-
spy Otowianka. W miejskich
archiwach przetrwaty za$ petne
gorzkiej prawdy listy przenie-
sionego w roku 1635 w stan
spoczynku budowniczego. Ad-
resowane sg do ojcOw miasta.
Strakowski uzala si¢ w nich na
zbyt skromna, niewspoimierna
do jego zastug, pensje, jaka oj-
cowie miasta postanowili mu
przyzna¢ w zamian za to, co dla
Gdanska uczynit.

Jeszcze jeden bolesny cios
spotkal go w 1640 roku, kiedy
to zmarl mu najmtodszy, zaled-
wie dwadziescia cztery lata li-
czacy syn. Dla obojga rodzicow
byt to ogromny dramat. Mistrz
Jan nie potrafil juz odzyskac sit
iréwnowagi psychicznej. Poze-
gna si¢ z zyciem niespetna dwa

Podpis Jana Strakowskiego

A ot il

Zwiericzenie wieZy Ratusza Gtéwnego Miasta

lata po $mierci syna, z ktérym
wiazat tak wielkie nadzieje.
Siedem lat pdzniej umarta row-
niez jego zona Anna. Na miej-
sce wiecznego spoczynku Stra-
kowscy wybrali sobie najwigk-

¥

wah

Fot. Christian Samp

sza  nekropoli¢  stawnych
gdanszczan, jaka byta ich para-
fialna $wiatynia - arcydzieto
sredniowiecznych  budowni-
czych - kosciot Mariacki.

Jerzy Samp

Fot. Christian Samp
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dwiedzimy ul. Chleb-
O nicka. Powstata jako

przedtuzenie ul. Piw-
nej do portu na Motlawie. Po-
czatkowo wraz z Piwng nosita
nazwe Piekarskiej (w 1334 ro-
ku platea pistorum - widocznie
piekarze byli wowczas wazniej-
si niz piwo), pdzniej Chlebowej
(w roku 1382: platea panum),
od 1416 roku Law Chlebowych
(Brotbénkengasse). Nazwa po-
chodzita od kramoéw z pieczy-
wem, przewidzianych juz w do-
kumencie lokacyjnym z przeto-
mu lat 1342 i 1343, ktorych w
sumie powstato 40. W 1945 ro-
ku zatwierdzono polska wersje
nazwy w postaci ul. Chlebnic-
kiej, co oznacza to samo, cho¢
wersja ,,L.aw Chlebowych” by-
laby lepsza.

¥ ¥ ¥

Na zapleczu Dlugiego Targu
mieszkata tu gdanska elita -
burmistrzowie, rajcy, bogaci
kupcy. W jednym z domow
urodzit si¢ w 1580 roku Filip
Cliiver, pozniejszy profesor
uniwersytetu w Lejdzie, ktory

jako pierwszy za wschodnia
granic¢ Europy uznat Ural.
Dolng czg¢s¢ ulicy wykorzysty-
wali zagraniczni kupcy, ktorzy
magazynowali przywiezione
morzem towary w tutejszych
domach. Wynajem piwnic przy-
nosit taki dochdd, ze nazywano
okolice Ztota Ziemia (Goldener
Boden). Ta cze$¢ ulicy, obra-
mowana szeregami kolorowych
kamieniczek, zamknigta brama
wodng, nalezy do najpickniej-
szych na Glownym Miescie.
Wicgkszos¢ kamieniczek ma
przedproza - symbol gdanskiej
goscinnosci.

Placyk na zapleczu Dworu
Artusa to prastary Targ Wacha-
ny, zwany tak (Schniiffel
Marckt) juz w roku 1574.
Przedtem byt to po prostu Targ
Spozywczy (w 1438 roku: mit-
telmarkt). Wychodzaca na nie-
go gotycka fasada Dworu Artu-
sa pochodzi z roku 1481. Na
dziedzincu dworu co najmniej
od 1530 roku stata studzienka,
przeniesiona podzniej (okoto
1840 roku) na chodnik przy
ogrodzeniu, zniszczona w roku
1945. Sa propozycje jej odtwo-
rzenia. Sasiednia kamieniczka
przy Chlebnickiej nr 1, z 1572
roku, ma w portalu napis: ,,W
czymkolwiek czlek i czasu zab
naruszyt tego domu zrab, na
przekér wojnie, w miarg sit,
sprawiono, by znow pigkny
by!” - pamiatke¢ po remoncie w

roku 1840. By? to ostatni dom
wyremontowany przed znisz-
czeniem Gdanska. Autentyczna
fasada od 70 lat czeka na do-

konczenie odbudowy.
* ¥ ¥

Autorem dwuszczytowego
budynku po drugiej stronie
Dworu Artusa (nr 2) z okoto
1600 roku byt prawdopodobnie
Antoni van Obberghen. W la-
tach 1821-1854 funkcjonowata
w nim miejska szkota elemen-
tarna, co dato pretekst do bted-
nego nazywania jej Szkota Ma-
riacka (prawdziwa Szkola Ma-
riacka stata od XIV w. przy ul.
Podkramarskiej 4 na przeciwko
Plebanii). Od 1878 roku byt tu
Urzad Stanu Cywilnego (Stan-
desamt), a od roku 1926 - Kon-
systorium nowej Diecezji
Gdanskiej 1 rozne instytucje ko-
Scielne, migdzy innymi Caritas.
W domu odbudowanym ze
zniszczen wojennych dziata za-
stuzone Gdanskie Towarzystwo
Przyjaciot Sztuki.

Poczawszy od wylotu ulicy
Kusnierskiej zaczynaja si¢
przedproza. Portal pod nr. 10
prowadzi do lokalu U Szkota.
Fasade domu nr 11 (ok.1570)
zdobi kopia portalu, przeniesio-
nego stad w 1909 roku do Ratu-
sza. Dotad nie odtworzono
pigknej renesansowej sieni.
Dom nr 14 z okoto 1520 roku
nalezal do gdansko-kolobrze-
skiej rodziny Schlieffow. Gdy

py
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Na Targu Wgchanym - dawniej...
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Fot. arch.

w 1823 roku grozit zawale-
niem, namoéwiono krola Prus
Fryderyka Wilhelma III, by ku-
pit fasadg, ktora weszta w sktad
nowego palacyku na Wyspie
Pawiej (dzi§ w Berlinie). W
Gdansku wzniesiono na tym
miejscu dom, zniszczony w
1945 roku. Po wojnie postano-
wiono odbudowa¢ go w dawnej
gotyckiej postaci. Plyty przed-
proza z okoto 1740 roku zdobia
Cztery Pory Roku. Pod nr. 15
przetrwata fasada z 1644 roku.
Monumentalny Dom Angielski
(nr 16) zostat zbudowany w la-
tach 1568-70 przez Hansa Kra-
mera dla przybytego z Westfalii
kupca Dirka Liliego. Po 10 la-
tach wtasciciel zbankrutowat i
musiat go opusci¢. Nazwa ,,An-
gielski” weszta w uzycie w ro-
ku 1716, gdy byt to hotel pole-
cany Anglikom. Dom shluzy
dzi$ studentom Akademii Sztuk
Pigknych. W trakcie powojen-
nej odbudowy nie przywrdcono
bogatej polichromii fasady.
Oscieza portalu zdobiag podobi-
zny tatarskich i scytyjskich
wiladcow.

EJE RS

Zamykajaca ulicg Brama
Chlebnicka w obecnej postaci
pochodzi z potowy XV wieku.
Od strony Mottawy zdobi ja
herb Gdanska z czasow krzy-
zackich - bez ztotej korony, do-
danej w 1457 roku przez Kazi-
mierza Jagiellonczyka. Lilia od

0d domu Angielskiego do domu Schlieffow

strony ul. Chlebnickiej moze
nawiazywac¢ do znaku pieczet-
nego gdanskich ksiazat. Po dru-
giej stronie ulicy portal nr 24 z
okoto 1570 roku za wylotem ul.
Dzianej jest dzietem Wilhelma
Bartha z Gandawy. Fasad¢ do-
mu Holweloéw z 1652 roku pod
nr. 28, z kamieniarka Andrzeja
Schliitera Starszego, odtworzo-
no po wojnie tak doktadnie, ze
powtorzono nawet asymetri¢
szczytu. Maksyma nad porta-
lem domu nr 29 z 1609 roku z
Bachusem na szczycie wyraza
dawng madros¢: NEMINEM
TIME NEMINEM LAEDE (ni-
kogo si¢ nie Igkaj, nikogo nie
obrazaj).

Fot. Andrzej Januszajtis

Za wylotem ul. Grzaskiej wy-
réznia si¢ niderlandzka fasada nr
36 z poczatkow XVII stulecia, z
postacig Neptuna na szczycie -
od lat (juz chyba 20!) pozbawio-
na trojzgba. Za wylotem ul. Kle-
szej, w domu nr 45 mieszkal w
latach 1821-1824 wybitny $laski
poeta epoki romantyzmu, Josef
hr. von Eichendorff, autor m.in.
pigknego wiersza ,,W Gdansku”.
Waskie przejscie przez tzw. bra-
me Zakochanych (w rzeczywi-
stosci Cmentarng) na obiegajaca
kosciot Mariacki ul. Plebania no-
sito niegdy$ nazwe ul. Poziom-
kowej (lub Truskawkowe).

Andrzej Januszajtis
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Fot. Andrzej Januszajtis
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DIETA BIEGACZA

ialo lezace na

kanapie dazy do

tego, by tam po-
zosta¢. Ale kiedy to ciato zosta-
nie wprawione w ruch, pragnie
pozosta¢ w ruchu”. Naukowcy
ciggle odkrywaja rewolucyjny
wplyw biegania na zdrowie,
udowodnili ostatnio, iz wystar-
czy przebiec (nawet w bardzo
wolnym tempie) 11 km w tygo-
dniu, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia udaru mozgu, cu-
krzycy czy wysokiego poziomu

cholesterolu.
EJEIES

Regularny trening biegowy
wzmacnia uktad migéniowy, w
tym migsnie posturalne, odpo-
wiedzialne za prawidtowa po-
stawe 1 sylwetke. Doskonale
rozwija wydolno$¢ fizyczna or-
ganizmu, poprzez usprawnienie
funkcji krazeniowo-oddecho-
wych, zwigksza jego odpor-
nos¢, a takze sile lokomocyjna,
poprawia zdolnosci szybko-
Sciowe 1 koordynacyjne, a takze
ksztattuje cechy charakteru.
Wysitek fizyczny o umiarkowa-
nej intensywnosci korzystnie
wpltywa na uklad nerwowy,
zwigksza jego mozliwosci po-
znawcze, poprawia potencjat
umyslowy, zapobiega niekto-
rym chorobom degeneracyj-
nym, a takze depres;ji, jest spo-
sobem na roztadowanie emocji
i radzenie sobie ze stresem.
Bieganie jest takze doskonata
forma treningu zdrowotnego,
zapobiega procesom starzenia,
skory,
oczyszcza organizm z toksyn, a

poprawia ukrwienie
tym samym uatrakcyjnia jej
wyglad, pomaga zredukowac
nadmierng mas¢ ciala, wymo-
delowa¢ migénie oraz ksztatto-
waé wysportowang sylwetke
pelna energii i witalnosci.

Nie bez powodu w literaturze
funkcjonuje pojecie ,terapia
biegowa”, gdyz ten rodzaj ak-
tywnosci fizycznej moze byc¢ i
jest doskonatym s$rodkiem tera-
peutycznym, wszechstronnie
oddzialujacym na nasz orga-
nizm, zaréwno w aspekcie fi-
zycznym, jak i psychicznym, a
poza tym ten uniwersalny lek,
pomimo niezwyklej sily i sku-
teczno$ci dzialania, jest bez re-

cepty... A bieganie jest jedna z
nielicznych form aktywnosci fi-
zycznej, ktéra moze podejmo-
wa¢ kazdy zdrowy czlowiek,
niezaleznie od wieku, pfci, sta-
tusu spotecznego czy miejsca
zamieszkania. Jest zrownowa-
zonym wysitkiem fizycznym o
spokojnym i tlenowym charak-
terze, angazuje do pracy i har-
monijnie  rozwija  niemal
wszystkie gltéwne partie mig-
$niowe.

¥ ¥ ¥

Biegajac  systematycznie,
zwigkszamy nasza mas¢ kostna
i stopien jej mineralizacji, co
zapobiega osteoporozie, ktora
zagrozone sg szczegodlnie ko-
biety. W $rodowisku osob ak-
tywnych sportowo od dawna
wiadomo, ze wlasciwe odzy-
wianie to jeden z istotnych ele-
mentoéw programu treningowe-
go. Pelnowartosciowe weglo-
wodany stanowia zatem naj-
wazniejszy sktadnik diety, z po-
wodu priorytetowego ich zna-
czenia, jako zrédia energetycz-
nego dla intensywnie pracuja-
cych migsni. Juz w I polowie
XX wieku zwrécono uwage na
zmniejszenie tolerancji wysit-
kowej w przypadku niedobo-
réw weglowodanowych w die-

cie. Wykazano bowiem, iz nie-

dobér pelnowartosciowych we-
glowodanoéw w menu biegaczy
powoduje nie tylko zmniejsze-
nie tolerancji dlugotrwalej pra-
cy migsniowej, ale rowniez
ograniczenie zdolnosci do wy-
sitkow krotkotrwatych i o bar-
dzo duzej intensywnosci. Dla-
tego wlasnie bezwzglednie
uznano za czynnik wywolujacy
zmeczenie w trakcie wysitku
czy zawodow sportowych, tre-
ningdw... wyczerpanie zaso-
béw energetycznych (weglo-
wodanow).

Aby osiagna¢ zatozone cele
spozycia weglowodandéw, po-
krywajacych zapotrzebowanie
na energi¢ w trakcie treningu,
positki i przekaski powinny ba-
zowac na pokarmach bogatych
w pelnowartosciowe produkty
wysokoweglowodanowe: wy-
pieki zbozowe, petnowartoscio-
we platki $niadaniowe, pieczy-
wo pelnoziarniste, a szczegodl-
nie orkiszowe - o bardzo boga-
tej wartosci odzywcezej 1 duzej
zawartosci podstawowych ami-
nokwasow, pieczywo zytnie z
dodatkiem amarantusa (dostgp-
ne w Piekarni-Cukierni ,,Pel-
lowski” w Gdansku) - bogatego
w witaminy A, B, E wzmacnia-
jace biologiczng sprawno$¢ or-
ganizmu, z duza zawartoscia

zelaza, magnezu, fosforu, pota-
su, kwasu foliowego, i wiele in-
nych cennych komponentow
prawidlowo zbilansowanej die-
ty, wyroby kukurydziane, z do-
datkiem orzechéw, ziaren sto-
necznika, suszonych sliwek i
zurawiny, stanowigcych uzu-
petnienie positkow 0sob aktyw-
nych.

*EF

Sprzymierzencami biegaczy
uznano pelnowarto§ciowe we-
glowodany, gdyz to wtasnie
wydolno$¢ fizyczna trenujace-
go uzalezniona jest przede
wszystkim od wielkosci zaso-
bow energetycznych nagroma-
dzonych w ustroju. W okresie
czestych 1 dlugotrwatych tre-
ning6éw nalezy zwroci¢ uwagg,
aby sktadniki diety bedacej zro-
dlem energii byly przez orga-
nizm szybko trawione, wchla-
niane i spalane, a ich nadwyzki
skutecznie magazynowane w
formie tatwo dostgpnych zapa-
sow. Sposrod wszystkich sktad-
nikéw energetycznych dostar-
czanych w pokarmie jedynie
weglowodany spelniaja powyz-
sze warunki, dlatego ich udziat
w diecie biegaczy jest szczegol-
nie wazny.

Maria Fall-Lawryniuk
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