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Prozdrowotne pieczywo z firmy ,,Pellowski”

CHLEB ,
DLA DIABETYKOW

rozdrowotny  wyrob
P piekarniczy  oferuje
Piekarnia-Cukiernia

,Pellowski” Grzegorz Pellow-
ski w Gdansku. Jest to chleb
dla diabetykéw. Mozna go ku-
pi¢ w sklepach firmy

,Pellowski” w
kazdy

wtorek 1 czwartek, a od 8
czerwca - rowniez w jej part-
nerskich placéwkach handlo-
wych. Nalezy tu podkresli¢, ze
chleb dla diabetykow zdobyt
I nagrode w konkursie na naj-
lepszy produkt na targach Dia-
betica Expo 2011.

EJEIED

- Zainteresowanie klientow
chlebem dla diabetykow jest
ogromne i nawet przerosto na-
sze oczekiwania - mowi Lu-
kasz Pellowski, wiasciciel fir-
my Piekarnia Cukiernia ,,Pel-
lowski” Lukasz Pellowski w
Gdansku. - Pieczywo to cieszy
si¢ takze popularnosciag wérod
0sob, ktore walcza z nadwaga
lub nie chcg do niej dopuscié, a
wigc pragng utrzymaé swoja
wage w normie. Chleb dla dia-
betykéw nalezy do pieczywa
mieszanego. Ciasto wyrabia si¢

z wody i wielu rodzajow maki -
zytniej, orkiszowej, graham,
jeczmiennej oraz grochowej.
Do ciasta dodaje si¢ ziarna or-
kiszu, sol, kolendre¢, kminek 1

drozdze. Po wyrobieniu i wyro-

$nigciu umieszczane jest ono w
foremkach. Wypiekanie bo-
chenkow w piecu odbywa si¢ w
ciggu 35 minut w temperatu-
rach od 210 do 230 stopni Cel-
sjusza.

Gotowe, foremkowe bochen-
ki chleba dla diabetykéw maja
mas¢ 350 gramow. W sklepach
firmowych ,,Pellowski” sa one
dostepne w catosci. Na zycze-
nie klientow moga by¢ krojone
i opakowane w foliowe wo-
reczki. Chleb nadaje si¢ do
spozycia przez 3 doby.

Chleb dla diabetykéw jest
pieczywem o niskim Indeksie
Glikemicznym, réwnym 49.
Wiaczenie go do diety pomaga
diabetykom w stalym i rowno-
miernym dostarczaniu glukozy
do krwi, co jest bardzo istotne
w leczeniu oraz przeciwdziata-
niu cukrzycy. Chleb zawiera

niska ilo§¢ cukrow, bo 1,4/100
g 1 stanowi doskonate zrodlo
btonnika pokarmowego, ktore-
go ilos¢ wynosi 4,7/100 g. Po-
nadto pieczywo jest zrodlem
cennych skladnikow niezbed-
nych w zdrowej diecie czto-
wieka, jakimi sa
fosfor, wi-

tamina B 1 i kwas foliowy.

EJEJED

Na cukrzyce choruje na $wie-
cie 415 mln dorostych ludzi, a
318 min znajduje si¢ w grupie
ryzyka. Liczbg zgondéw spowo-
dowanych ta choroba ocenia
si¢ na jedna osobe¢ co szes$¢ se-
kund. W naszym kraju liczba ta,
w przypadku oséb w wieku 20 -
79, wynosi rocznie 21 483.

Dolegliwosci zwiagzane z cu-
krzyca nie oznaczaja, ze nalezy
catkowicie wyeliminowaé cu-
kry, w tym ztozone, z codzien-
nej diety osob dotknigtych cu-
krzyca. Bowiem niezaleznie od
stanu zdrowia we¢glowodany
ztozone, czyli cukry zlozone,
stanowig podstawe wyzywie-
nia czlowicka. Powinny by¢
one gtownym zrédlem energii,
dostarczajac jej w codziennej
diecie od 55 do 60 proc. Jed-

nakze niezbgdne cukrzykom
weglowodany musza oni sobie
doktadnie dobiera¢. Stad zaleca
si¢ im spozywanie pieczywa
wypiekanego z ciasta wyrobio-
nego z maki razowej czy z du-
zym udzialem pelnego ziarna.
Osoby chorujace na cukrzyce,
z niedomogami przewodu po-
karmowego, powinny spozy-
wacé pieczywo lzejsze, cho¢
ciemniejsze, jak orki-

szowe, graham czy

zytnie.

EJE D

Niezaleznie od ro-
dzaju pieczywa, ja-
kie konsumujemy,
posmarowane stod-
kim dzemem albo
miodem nie bedzie
sprzyjato eliminowa-
niu cukrzycy. Dlatego
tez robigc kanapki, trzeba
bra¢ pod uwage to, co na
nich si¢ znajdzie. Gdy cho-
dzi o smarowidlo, to w Polsce
stosuje si¢ w duzych ilosciach
masto, zawierajace niekorzyst-
nie wplywajacy na uktad kraze-
nia cholesterol. Cukrzyca jest
choroba pogarszajaca stan tet-
nic. Stad lepiej jest smarowac
kromki chleba czy butki wyso-
kiej jakosci margarynami.

Dodatkami do kanapek po-
winny by¢ przetwory mleczne
0 obnizonej zawarto$ci thusz-
czu 1 bez cukru, jak twarozki
czy jogurty smakowe i odpo-
wiednie produkty migsne, czyli
chude wedliny. Spozywanie
wedzonego boczku, thlustych
kietbas lub baleronu moze po-
garsza¢ stan zdrowia diabety-
ka. Natomiast niezbedne jest
obktadanie kanapek takimi
Swiezymi warzywami, jak sata-
ta, pomidory, ogorki czy papry-
ka. Niewskazane jest wzboga-
canie kanapek przetworami
warzywnymi, do ktorych zali-
czaja si¢ keczup, chrzan albo
papryka i ogérki konserwowe.

Oprac. (JAS)

PicRarnia-CuRiernia
.PellowsRi™ Grzegorz
PcllowsRi poleca

Pieczywo prozdrowotne

Chleb dla diabetykow, niezbedny w diecie osob
chorujacych na cukrzyce, bo ma niski Indeks Gli-
kemiczny, i dla tych, ktére si¢ odchudzaja; chleb
trojkatny, zytni, zawierajacy duza ilo$¢ blonnika
oraz kwasow mlekowego i octowego, regulujacych
prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego
cztowieka; chleb zytni z amarantusem, ziarnem za-
wierajacym jedno- i wielonienasycone kwasy
thuszczowe oraz cenne mineraty - wapn, fosfor, po-
tas, magnez i zelazo, zalecany do spozywania oso-
bom chorujgcym na cukrzyce czy anemig; chleb
orkiszowy dostarcza organizmowi btonnika, bial-
ka, selenu, cynku, miedzi, zelaza oraz witamin A,
E i D oraz kwasu linolenowego, jego konsumowa-
nie zapobiega chorobom watroby i nowotworo-
wym; chleb litewski, bogaty w btonnik, ma niski
Indeks Glikemiczny i zawiera duzo witamin; chleb
musli, stanowi zrédto tatwo przyswajalnych wita-
min z grupy B i cennych mikroelementow, w tym
boru, cynku, jodu, fluoru, kobaltu, manganu, mie-

dzi, moblibdenu, selenu oraz zelaza.
* ¥ ¥

Zapraszamy do sklepéw i kawiarni firmy ,,Pel-
lowski“: w Gdansku - Podwale Staromiejskie 82,
plac Dominikanski - Hala Targowa, ul. Dluga
40/42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cieszynskiego 1 B,
ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale Grodzkie 2
(tunel do dworca PKP), ul. Dlugie Ogrody 11, ul.
Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska
261126, ul. Hallera 133, ul. Grunwaldzka 126, sto-
iska w tunelu na przystanku SKM Gdansk Zabian-
ka oraz na dworcu PKP w Sopocie i w Gdyni przy
ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby pie-
karskie 1 cukiernicze we wszystkich naszych skle-
pach. Zamowienia mozna sktada¢ rowniez telefo-
nicznie - tel. nr 58 301 45 20

EIEIE 3

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

,, OELOWIANA WYSPA” WCZORA]J I DZIS
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czasach krzyzac-

s ;s / kich byt to obszar
o duzym znacze-

niu strategicznym, o czym
$wiadczy fakt, ze to wiasnie tu-
taj wzniesiono zabudowania
szafarza zakonnego. Nic dziw-
nego, iz najstarsza, utrwalona w
dokumentach z 1404 roku, na-
zwa tego miejsca brzmiata Sza-
farnia. Z lezacym po drugiej
stronie Motltawy zamczyskiem
aczyt ten teren najpierw most,
a poczawszy od roku 1417 -
prom. Olowianka nie byta jesz-
cze wtedy wyspa. Stala si¢ nia
dopiero po przekopaniu w roku

1576 kanatu noszacego nazwe
Na Stepce.

¥ ¥ ¥

Obecna swoja nazwe za-
wdzigcza wyspa Otowianka,
ktérej powierzchnia wynosi
niespelna pigédziesiat hekta-
réw, magazynom stuzacym nie-
gdy$ przechowywaniu otowiu.
Najwigkszy z nich okres$lano ja-
ko Dwor Otowiany. Tu znajdo-
wata si¢ rowniez pot¢zna waga,
na ktoéra wielki zuraw - dzieto
stawnego konstruktora Adama
Wybego - tadowat sprowadzo-
ny droga wodna, az z dalekiego
Olkusza, cigzki, szary metal.

Procz Dworu Otlowianego,
po ktorym oczywiscie, podob-
nie jak po wspomnianej wadze i
dzwigu nie ma juz $ladu, byty
na wyspie rowniez inne spi-
chlerze. Z nich najlepiej zacho-
wat si¢ Krolewski. Ta masywna
trzykondygnacyjna budowla, z
jej wyjatkowo malownicza
szczytnicg (zdobi ja Snopek),

-

Dawny wyglgd zespotu elektrowni na Otowiance.

arta.
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Spichlerze: Panna, Miedz i Oliwski.

wzniesiona zostala wprawdzie
dopiero w XVII wieku, lecz
zgodnie z tym, do czego zobo-
wigzali si¢ gdanszczanie juz
wobec Kazimierza Jagiellon-
czyka, ktory tak hojnie obda-
rzyt miasto swoimi przywileja-
mi. Tworca spichlerza byt zna-
ny architekt gdanski Jan Stra-
kowski.

W trzech innych spichlerzach
na Otowiance - Panna, Miedz i
Oliwski,
ostatnich dziesigcioleciach XX

odbudowanych w

wieku, mieszczg si¢ sale ekspo-
zycyjne, magazyny i pracownie
Narodowego Muzeum Mor-
skiego w Gdansku. Na wyspe
mozna przeptynaé¢ promem pa-
sazerskim Mottawa. Wyplywa
on spod Zurawia Gdanskiego i
Centrum Kultury Morskiej, na-
lezacych do NMM 1 dobija do
przystani na Olowiance, zloka-
lizowanej przy kompleksie spi-
chlerzy muzealnych. Przy na-
brzezu NMM na wyspie cumu-
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Od prawej: Statek muzeum Sotdek, spichlerz Krélewski i Polska Filharmonia Battycka

Sotdek,
pierwszy ze statkow zbudowa-

je stary parowiec

nych zaraz po wojnie w Polsce,
a obecnie petnigcy role ptywa-
jacego muzeum.

Cze¢$¢ wschodnia Otowianki,
zwana niegdy$ Cieslarnig i kon-
czaca ja Kepa, w przeszlosci
stanowita fragment zespotu
przystani portowych. Tam wla-
$nie, zgodnie z nazwa, znajdo-
waty si¢ wielkie warsztaty cie-
sielskie, w ktorych budowano i
remontowano drewniane zaglo-
we frachtowce, w tym nalezace
do floty krzyzackiej. Niezwy-
ktosci 1 powagi dodawa¢ mu-
siata temu miejscu osobliwa ro-
gatka wodna w postaci dhugie-
go draga badz lancucha, umoz-
liwiajacych przegradzanie Mo-
tlawy. Podobno byta ona w uzy-

ciu jeszcze w 1809 roku!
*EF

W 1871 roku w rejonie starej
Cieslarni wybudowano prze-

i PNV 0

L - ::ll N
i IR 180
e | :
fﬂij,lzm—“_"'\i [ l“
§0] g R

Fot. Christian Samp

pompowni¢ $ciekOw razem z
pierwsza siecig kanalizacyjna.
Wraz z nia pojawil si¢ na wy-
spie pierwszy wysoki komin i
maszyny parowe napedzajace
pompy. Mimo pdzniejszych
modernizacji, w pierwotnej for-
mie zachowat si¢ jej budynek z
kominem oraz zabytkowa pom-
pa. Po zbudowaniu przepom-
powni panorama starej Olo-
wianki zaczeta szybko tracié
SWOj
Utracita go catkowicie wow-

archaiczny charakter.

czas, gdy na wyspie wzniesiono
kompleks elektrowni miejskiej
- dzieto berlinskiej firmy Sie-
mens & Halske. Stato si¢ to w
latach 1897 - 1899. Wyroést tu
wtedy drugi znacznie wyzszy
ceglany komin przemystowy,
zdolny wyrzuca¢ w powietrze
dym z czterdziestu ton wegla,
jaki spalano co doby. Do stare-
go spichlerza Krolewskiego
przylgneta od strony Mottawy
niezwykle ozdobna fasada bu-
dynku elektrowni, z dekoracja-
mi w stylu neogotyckim oraz z
flankami, wiezyczkami, a na-
wet - dwiema basztami. Ruszy-
ly cala parg turbiny parowe i
kotty. Wkrotce barki nie mogty
nadazy¢ z dostarczaniem we-
gla. Przerzucono wigc dodatko-
wo most kolejowy ponad kana-
tem Na Stepce.

Wedle pierwotnych planow
elektrownia na Otowianka mia-
ta dostarczy¢ energii przede
wszystkim latarniom oswietla-
jacym ulice Gdanska i Wrzesz-
tysiecy
lamp). Na poczatku zastapiono

cza (lacznie kilka

elektrycznym dawne gazowe
o$wietlenie dzisiejszej al. Zwy-
Mitujacy przyrode
gdanszczanie dostrzegali bo-

cigstwa.

wiem szkodliwy wplyw gazu
na zdobigce ten trakt cztery rze-
dy starych drzew lipowych. W
roku 1907 dtugos¢ catej owcze-
snej sieci nadziemnej nie prze-
kraczata jeszcze 170 km. Nad
miastem zawisto jednak ponad
dwiescie ton miedzianych prze-

Fot. Christian Samp

wodow. Byt to wszakze dopiero
poczatek prawdziwej elektryfi-
kacji Gdanska. Otowianka stata
si¢ niebawem jednym z wielu
zaktadow dostarczajacych
energi¢ elektrycznga, na ktora
rosto zapotrzebowanie miasta,
przemystu czy rozwijanych li-
nii komunikacji tramwajowe;.
W ostatnich miesigcach dru-
giej wojny $wiatowej elektrow-
nia na Olowiance doznata po-
waznych uszkodzen. Zburzone
zostaly nie tylko wspomniana
efektowna fasada nadmotlaw-
ska i wielki komin, ale i stropy
hali z trzema kottami parowymi
oraz turbinami napedzajacymi
dwa generatory pradu. Mimo to
elektrowni¢ udato si¢ szybko
odbudowac i ponownie urucho-
mi¢ juz w sierpniu 1945 roku.
W polowie lat 90. ubiegtego
stulecia Elektrocieptowni¢ Oto-
wianka przekazano gdanskim
filharmonikom. Po adaptacji i
restauracji, budynek elektrowni
stal si¢ siedziba Polskiej Filhar-
monii Baltyckiej im. Fryderyka
Chopina. W jego dawnych ha-
lach znajduja si¢ wielka i mala
sale koncertowe, w ktorych wy-
stgpuja najwybitniejsi muzycy
oraz wokaliSci. Natomiast w
spichlerzu Krolewskim urza-
dzono hotel, jeden z najbardziej

ekskluzywnych w miescie.
*EF

W planach miasta ujeto zre-
konstruowanie mostu zwodzo-
nego nad kanatem Na Stepce,
prowadzacego na wyspe z ul.
Szafarnia. Pozwolitoby to na
zbudowanie na kanatem drugiej
czgsci  jachtowej  Mariny
Gdansk, znajdujacej si¢ nad
Nowa Motlawa. Uniemozliwia
to istniejacy most staly o ma-
lym przeswicie, pod ktéorym
moga przeptywac tylko kajaki.
Na razie projekty mostu zwo-
dzonego i mariny nad kanatem
wladze miasta odtozyty na pot-
ke 1 nie wiadomo kiedy zamie-
1zaja je zrealizowac.

Jerzy Samp
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zas na ko$ciot Mariac-
ki, bazylik¢ (w sensie

.

koscielnym), gdanska
konkatedre metropolitalng. We-
drujac po Piwnej i Chlebnickiej
mieliSmy go caly czas przed
oczami. Teraz przejdziemy si¢

wokot niego.
EJEIET

Zacznijmy jednak od odpo-
wiedzi na pytanie: na jakiej uli-
cy stoi? Oficjalny adres: Pod-
kramarska 5 jest adresem para-
fii, natomiast ko$cidt stoi na
ulicy Plebania, ktora, historycz-
nie biorac, obiega go dookota.
Jej dzisiejsza nazwa nie jest
catkiem poprawna. W doku-
mencie z 1342/1343 roku, na-
dajacym Gdanskowi prawo
chelminskie, przewidziano
dziatk¢ pod plebanig, kosciot
Mariacki i cmentarz. W roku
1350 jedna z sasiednich dzialek
okreslono jako ,,przy cmentarzu
kosciota Mariackiego (bi unzer
vrouwen kerkhove), od strony
szkoly, migdzy dwiema innymi
parcelami”. Zapis odnosi si¢ do
uliczki przy kosciele, ktora wi-

docznie nie miala jeszcze na-

zwy. W 1353 roku byto to ,,ko-
o Plebanii” (circa dotis), w ro-
ku 1378 ,,poprzeczna” (dwer-
gaz). Przykoscielny cmentarz
byt ogrodzony, do dzi§ zacho-
watla si¢ tzw. brama Zakocha-
nych, w rzeczywistosci Cmen-
tarna (Kirchhoff Thor) z 1519
roku. Jeszcze w latach 1625 i
1717 okreslano
cmentarz Farny (Pfarr Kirch
Hoff) cho¢ Hoff moze takze
oznacza¢ plac. Z czasem nazwe

teren jako

skrocono na plac Farny (w roku
1822 Pfarrhoft), na koniec Przy
Placu Farnym (w 1867 roku
Am Pfarrhof). Po 1945 roku
spolszczono to — w nawiazaniu
do zapisu z roku 1353 — na: Ple-
bania. Doktadniejszym odpo-
wiednikiem bylby Plac lub Za-
utek Farny. Zmienia¢ nazwy
nikt juz raczej nie bedzie, ale
powinno si¢ przywrocic jej hi-
storyczny zakres — wokot ko-
Sciota.

Spacer po Zautku Farnym za-
czniemy od naroznego domu
ulicy Szewskiej — niegdys Za-
utek Farny 1. W poprzek Szew-
skiej byl mur z brama, przez
ktora wchodzito si¢ na 6w Za-
ulek. Za przej$ciem obok wiezy
kosciota (zauwazyli Panstwo,
7Ze tam zawsze wieje wiatr?)
stat przylepiony do poprzednie-
go dom nr 2, z mieszkaniami
organistow. Dzisiejszy placyk
przed wieza stworzono po
ostatniej wojnie przez nieodbu-
dowanie dwoch kamieniczek

Zautek Farny, dzi$ Plebania

P W

ulicy Piwnej, ktére tu staty.
Dzisiejsze glowne wejscie do
kosciota jest do$¢ skromne. Je-
dyne ozdoby to profilowana
ostrotukowa wnegka, wspodlna
dla bramy i okna nad nig, ma-
swerkowe (rodzaj gotyckiego
ornamentu) rozety po bokach i
obiegajacy catos¢ prostokatny
fryz, roéwniez maswerkowy.
Stojac przed wejsciem, warto
spojrze¢ w gore. Widok wiezy z
tego miejsca przyprawia o za-
wrot glowy. Za wieza, w potu-
dniowej $cianie kosciota (od
ulicy Piwnej, na wprost Kalet-
niczej) jest brama Kaletnicza,
zwienczona tzw. o$lim grzbie-
tem. Do niszy po lewej wrocita
kamienna figura Matki Boskiej
z XV wieku. Dawno temu, idac
dalej przy kosciele wzdtuz
obecnego parkingu, mingliby-
$my szereg domkow przypo-
rzadkowanych ulicy Piwnej,
konczacy si¢ wspomniang
uprzednio brama Cmentarng,
zapewniajaca dojscie od ulicy
do dwoch kolejnych bram.
Przez pierwsza z nich, w korpu-
sie kosciota, zwang brama Przy
Hali lub Swieta, wchodzili na
nabozenstwa lawnicy, druga —
Wysoka lub Rady (w potudnio-
wym ramieniu transeptu) — raj-
cy. Niezwykle sa ich pdéznogo-
tyckie kamienne portale, pierw-
szy z tzw. tukami kotarowymi,
drugi z poziomym nadprozem z
uskokami, kazdy ze stupem
srodkowym. Wyzej, na styku

Fot. Andrzej Januszajtis

Scian korpusu i transeptu jest
niezwykla osobliwos$¢: okno

zderza si¢ z oknem.
*EF

Zagadke wyjasnimy pozniej.
Tymczasem Zautek Farny pro-
wadzi nas za prezbiterium ko-
Sciota. Przed tylng fasada domu
Mariacka 1 staly niewielkie do-
my o kolejnych numerach (li-
czac od potudnia) 4, 5, 6.
Mieszkali w nich oficjanci ko-
Scielni. Brama kosciota od tej
strony, zwana Mariacka, zacho-
wata drewniane skrzydla drzwi
z roku 1511. W niszach u gory
staty jeszcze po wojnie alaba-
strowe figurki Chrystusa i §wig-
tych (dzi$ czesci brakuje). Dro-
ga prowadzi w lewo, na najbar-
dziej nastrojowy odcinek naszej
uliczki, miedzy kosciotem i
plebanig (niegdy$ nr 7), ufun-
dowang w 1518 roku przez
Maurycego Ferbera, 6wczesne-
go proboszcza, ktory poézniej
zostal biskupem warminskim,
zwierzchnikiem Mikotaja Ko-
pernika. W portalu plebanii
widnieje herb Ferberéw i napis,
stawiacy ich szczodrobliwos¢.
U wylotu ul. Podkramarskiej
dochodzimy do tzw. bramy
Groblowej (w poétnocnym ra-
mieniu transeptu), identycznej
ze znang nam juz bramg Wyso-
ka. Wysoko nad nia dostrzega-
my zegar ,,Groblowy”, z naj-
wigksza zabytkowa tarcza w
Polsce (5,12 m $rednicy). Ze-
gar, zbudowany w 1637 roku

Zasnigcie Maryi w bramie Szewskiej

przez Hansa Konnata Mtodsze-
go z Augsburga, mial jedna
wskazowke — godzinowa — i
czarno-ztota kule, pokazujaca
fazy Ksigzyca, zastapiona w
koficu XIX stulecia obecna
wskazoéwka minutowa. Warto
bytoby przywroécic te ksigzyco-
wa kulg.

EJE RS

Przed nami ostatni odcinek
naszej trasy: od Podkramarskiej
do Szewskiej. Do 1945 roku na
terenie obecnego parkingu i
trawnika stata prastara Szkota
Mariacka, w ktorej uczylo si¢
wielu stawnych gdanszczan.
Przyjrzyjmy si¢ tutejszemu sty-
kowi transeptu i korpusu, ktore-
go S$ciana jest tutaj ukos$nie
wecieta do wewnatrz. Gdyby nie
to, trafilaby na okno transeptu.
Okno zetkngloby si¢ z oknem,
co ostabitoby styk $cian. Przy
poszerzaniu korpusu w latach
1484-1498 budujacy po tej stro-
nie Hans Brand uniknat ryzyka,
podczas gdy po drugiej stronie
kosciota Henryk Hetzel — jak

e
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Fot. Andrzej Januszajtis

widzieliSmy -zderzyl okno z
oknem, powodujac katastrofe
budowlang, ktérej skutki mu-
sial usuwaé. Na koniec przyj-
rzyjmy si¢ bramie Szewskiej (u
wylotu ulicy tej nazwy), ostat-
niej z siedmiu, jakie obejrzeli-
$my po drodze. W jej portalu
umieszczono kamienna kopi¢
przepigknej sceny Zasnigcia
Maryi z niezachowanego olta-
rza z ok. 1400 r. dzieto Jana van
der Mattena (drewniany orygi-
nal sceny jest w muzeum). We
wnece obok stata drewniana fi-
gura Ztotej Madonny, ktora nie-
dawno udato si¢ odzyska¢ z rak
prywatnych. Przechowuje si¢ ja
w Ratuszu, w portalu stanie ko-
pia. Drewniane drzwi z tej bra-
my z napisem: ,.Daj Boze
wieczne zycie tym, co na ko-
$ciot placa nalezycie” i1 data
,1511” przeniesiono po wojnie
do kosciota $w. Trojcy (planuje
si¢ przywrocenie). Podobne in-
skrypcje byly na wszystkich
wejsciach.

Andrzej Januszajtis

Brama ,przy Hali” , lub Swigta

Fot. Andrzej



4 czerwiec 2016

SPECJALISTYCZNA ZYWNOSC
- BRON W WALCE Z CUKRZYCA

ukrzyca nie jest zad-

nym ,slodkim pro-

C

choroba, ktora przy lekcewaza-

blemem”, ale powazna

cym stosunku prowadzi do dru-
zgocacych zmian w organizmie.
Zyskata ona miano epidemii
XXI wieku. Moze, ale nie musi

mie¢ podtoza genetycznego.
*F ¥

O cukrzycy mowimy wow-
czas, gdy organizm nie potrafi
prawidlowo wykorzystywac we-
glowodanéw, czyli cukrow
otrzymywanych z pozywieniem.
U zdrowych osob substancje te
sq przetwarzane w glukozg, a na-
stgpnie przenikaja do krwi. Wy-
Tapuje je z niej insulina - hormon
produkowany przez trzustke. To
wilasnie on transportuje glukoze
do wszystkich komorek naszego
ciata. Tam za$ cukier wykorzy-
stywany jest jako zrodlo zycio-
dajnej energii. U 0s6b chorych
na cukrzyce proces ten jest z r6z-
nych powodow zaburzony. W
efekcie trzustka albo wytwarza
za malg dawke insuliny, albo ko-
morki uodparniajg si¢ na dziata-
nie tego hormonu. Bez wzgledu
na powdd skutek jest ten sam, bo
komorki otrzymuja niewystar-
czajacy ilos¢ glukozy, a we krwi
podnosi si¢ poziom cukru.

Cukrzyca powstaje w wyniku
zlozonych zaburzen przemiany
materii, na skutek ktorych orga-
nizm stracit zdoIno$¢ utrzymania
prawidtowego stezenia cukru we
krwi. Konsekwencja tego stanu
jest wzrost poziomu glukozy we
krwi, tzw. hiperglikemia. Cu-
krzyca typu 1 — wystepuje glow-
nie u dzieci i mtodych 0sob, jest
chorobg nieuleczalna, wywotana
nieodwracalnym zniszczeniem
komérek trzustki produkujacych
insuling. Brak hormonu sprawia,
ze glukoza nie przenika do tka-
nek, a jej poziom we krwi stop-
niowo narasta. W XXI wieku
choroba
wérdd osob dorostych przezywa-
jacych stres lub zbytnio zaanga-

pojawia si¢ czgsto

zowanych zawodowo, prowa-

dzacych malo aktywny tryb zy-
cia.

Cukrzyca typu 2 — wystepuje

u 0so6b dorostych, ma podtoze
genetyczne, ujawnia si¢ dopiero
na skutek starzenia si¢ organi-
zmu i zadziatania czynnikéw za-
leznych od stylu zycia, naleza do
nich: otylo$¢ — 80 proc. z nich
cierpi na cukrzyce, insulino-
opornos$¢ - zwiazana z otyloscia
zmniejszona wrazliwos¢ komo-
rek na dzialanie insuliny, niewta-
Sciwe odzywianie - bogate w cu-
kry i tluszcze, brak aktywnosci
fizyczne;.

* ¥ ¥

Leczenie cukrzycy ma na celu
unormowanie st¢zenia glukozy
we krwi, w przypadku cukrzycy
insulinozaleznej (typ 1) jest to
mozliwe dzigki podawaniu insu-
liny oraz prowadzeniu zdrowego
stylu zycia, w leczeniu cukrzycy
insulinoniezaleznej (typ 2) naj-
wazniejsza role odgrywa zdrowa
dieta i odpowiednie formy ak-
tywnosci fizycznej. Nalezy prze-
strzega¢ diety ubogoweglowo-
danowej, spozywac positki o ni-
skim Indeksie Glikemicznym,
unika¢ nadwagi i otytosci, utrzy-
mywac¢ diet¢ na poziomie 1400-
1800 kcal, w zaleznosci od indy-
widualnego zapotrzebowania
energetycznego organizmu.

W racjonalnie opracowanej

przeznaczone do stosowania
przez diabetykéw, np. smazenie
- poniewaz zwigksza ilo$¢ thisz-
cz6w i weglowodanow, a takze -
podnosi warto$¢ kaloryczna po-
zywienia. Wskazane jest zatem
gotowanie, przygotowywanie na
parze, bowiem nie powoduje
utraty warto$ci odzywczych za-
wartych w pozywieniu.

Do soso6w nie nalezy dodawaé
maki i zasmazek, a do zup poda-
waé $mietany. Z warzyw najle-
piej przygotowywac surowki i
safatki bez majonezu i $mietany.
Wigkszo$¢ warzyw spozywa-
nych systematycznie kilka razy
w ciagu dnia, a nawet jako doda-
tek do wszystkich positkow ma
wplyw na utrzymanie prawidto-
wego poziomu cukru we krwi,
odpowiedniej masy ciata, szyb-
ko 1 sprawnie zachodzace prze-
miany metaboliczne i dobre tra-
wienie. Glukoza zapewnia pra-
widlowe funkcjonowanie cen-
tralnego uktadu nerwowego oraz
dostarczanie tlenu do organizmu,
bowiem komorki mozgu i
uczestniczace w transporcie tle-
nu komorki czerwone wykorzy-
stuja cukier jako zrédlo energii
potrzebnej do przemian che-
micznych, nie mozna zatem wy-

L e

diecie powinny znalez¢ si¢ roz-
norodne produkty spozywcze,
bowiem tylko urozmaicenie po-
zwala dostarczy¢ niezbgdnych
sktadnikow odzywczych w od-
powiednich do potrzeb ilosciach.
Dieta zatem powinna sktadac si¢
z 5 - 6 positkdw o malej objeto-
$ci (cze$ciej, ale mniej jednora-
zowo). Roéwniez bardzo istotny
jest sposob przygotowania, gdyz
niektore techniki kulinarne nie sa

rych produktow dochodzi do
gwaltownego wzrostu poziomu
cukru we krwi, nazywamy je
produktami o wysokim Indek-
sie  Glikemicznym  (IG).
Wskaznik ten okresla poziom
glukozy we krwi po dwoéch go-
dzinach od spozycia 50 g pro-
duktu.

Produktami o wysokim IG sa
ptatki kukurydziane, miod, sto-
dycze, chipsy, biale pieczywo,
arbuzy, banany, buraki i mar-
chew gotowana, ziemniaki. Do
produktéw powodujacych po-
wolny wzrost stezenia glukozy
we krwi (o niskim IG) nalezg za-
tem: napoje mleczne o niskiej
zawartosci tluszczu, warzywa,
malo stodkie owoce, orzechy,
ziarna stonecznika, pestki dyni,
straczkowe, ziarniste pieczywo
oraz takie o specjalistycznym
sktadzie, wypiekane z mak wy-
sokobiatkowych ze wskazaniem
dla diabetykow.

Warto pamietac o kilku prawi-
dlowosciach, ktére przydadza
si¢ w komponowaniu wlasciwej
diety. Produkty spozywane na
surowo maja znacznie nizszy IG
niz produkty przetworzone - go-
towane, duszone czy smazone.
Nalezy kategorycznie zrezygno-

iy, &

eliminowac jej z diety calkowi-
cie. Catodzienne pozywienie po-
winno zatem zawiera¢ nie mniej
niz 150 - 180 g weglowodanow
(w zaleznosci od zalecanego po-
ziomu diety), w tym 15 - 20 g cu-
kréw prostych.

* ¥ ¥

Na stezenie glukozy we krwi
ma wplyw zaréwno ilo$¢ spo-
zytych weglowodanow, jak i
ich rodzaj. Po spozyciu niekto-

wac z biatego i stodkiego pieczy-
wa, na rzecz zdrowszego, ktore
zawiera bardzo duzo blonnika,
witamin 1 pierwiastkow slado-
wych, majacego zdolnos¢ obni-
zania poziomu glukozy we krwi.
Blonnik sam w sobie opoznia
ponadto przemiang¢ weglowoda-
ndéw, sprawia rowniez, ze gluko-
za fatwiej przedostaje si¢ do ko-
morek.
Maria Fall-Lawryniuk
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