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NIEDOCENIANY
PROZDROWOTNY
PRODUKT - CHLEB

naszym

kraju

maleje

spozy-

cie pie-
czywa, a zwlaszcza - chleba.
Wynika to glownie ze zmia-
ny diety konsumentow. Tra-
dycyjne kanapki, przygoto-
wywane niegdy$ z kromek
chleba w domach, zastgpuja
zapiekanki, ptatki $niadanio-
we, chipsy, pizze czy keba-
by. Cho¢ w spoleczenstwie
ro$nie $wiadomos¢ wplywu
sposobu odzywiania si¢ na
zdrowie czlowieka, w tym
koniecznosci zwigkszo-

Chleb orkiszowy z
firmy ,,Pellowski”

nej konsumpcji tradycyjnego
pieczywa prozdrowotnego.
Zboza i przetwory zbozo-
we, a zatem pieczywo, za-
wieraja duzo sktadnikow
odzywczych, ktoére sa nie-
zbedne dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu
cztowieka. Produkty te do-
starczaja zwykle, w codzien-
nej racji pokarmowej, okoto
30 proc. energii i biatka oraz
okoto 50 proc. weglowoda-
néw. Stanowig one takze wa-
zne zrodto substancji biolo-

gicznie czynnych, ktérymi
sa: przeciwutleniacze i wita-
miny. W naszym kraju wcigz
najczeéciej konsumowanym
przetworem zbozowym po-
zostaje najtaisze pieczywo
mieszane, czyli pszenno-zyt-
nie, stanowigce okoto 70
proc. w zakupach gospo-
darstw domowych. Jednakze
w ostatnich latach spozycie
pieczywa w Polsce drastycz-
nie zmalato. Wedtug Gtow-
nego Urzedu Statystycznego,
pomigdzy latami 2000-2008,
konsumpcja  przetworow

zbozowych, w tym pieczy-
wa, zmniejszyta si¢ z 107,5
kg/osobg do 86,8 kg/osobg.
W 2010 roku spadta ona po-
nizej 70 kg/osobe.

Nowym trendem w piekar-
nictwie jest powolny spadek
sprzedazy zwyklego chleba
pszenno-zytniego czy butek
pszennych. Natomiast ro$nie
sprzedaz pieczywa prozdro-
wotnego, glownie zytniego,
czyli wpltywajacego korzyst-
nie na utrzymywanie odpo-
wiedniego poziom choleste-

rolu w organizmie cztowieka
i zawarto$ci biatka. Sprzedaz
pieczywa prozdrowotnego
zwigksza si¢ przede wszyst-
kim w duzych miastach, co
wigze si¢ z zamozno$cig
konsumentow. Tym bardziej,
ze pieczywo takie kosztuje
wigcej od zwyktego, pszen-
no-zytniego nawet o okoto
100 proc. W naszym kraju o
poziomie popytu na pieczy-
wo wcigz decyduje jego ce-
na. Stad najwigcej drozszych
prozdrowotnych produktow
spozywczych sprzedaje si¢
na Slqsku i Pomorzu, a ta-
kze, w sezonach wakacyj-

nych na Warmii, Mazurach
oraz w Matopolsce.

Obecnie firmy piekarnicze
proponuja pieczywo majace
rézne unikatowe wlasciwo-
$ci niemal dla kazdej grupy
konsumentow. Piekarnia-Cu-
kiernia ,,Pellowski” oferuje
wiele gatunkéw chleba i bu-
ek wptywajacych korzystnie
na zdrowie cztowieka. Nale-
73 do nich m.in. chleb orki-
szowy, chleb dla diabety-
kow niezbedny w diecie
0s6b chorujacych na cukrzy-

c¢ oraz z nadwaga i otylo-
$cia, pomagajacy w statym i
rownomiernym dozowaniu
glukozy do krwi, oraz chleby
litewski, zytni trojkatny, zyt-
ni z amarantusem i zytni de-
skowy, oraz chleby okragly z
siemieniem Inianym, razo-
Wy, razowy z siemieniem
Inianym, orkiszowy, graham
i butki grahamki, fitness i
musli. Wszystkie te gatunki
pieczywa charakteryzuja si¢
duza zawarto$ciag mineratow
i witamin oraz btonnika re-
gulujacego funkcjonowanie
uktadu pokarmowego, stabi-
lizujacego poziom cukru we
krwi, czy oczyszczajacego
organizm z toksyn.

Nasze piekarnie staraja si¢
wzbogaca¢ oferte produko-
wanych przez siebie gatun-
kéw pieczywa o wyroby za-
wierajace prozdrowotne do-
datki, takie jak nasiona ro-
$lin straczkowych, siemienia
Inianego, kminku, otrgby
zbozowe, suszone owoce,
ziola, ptatki owsiane albo ry-
ZOWe.

Dodatki te przeciwdziataja
wielu chorobom cywiliza-
cyjnym oraz zwigkszaja czas
przydatnosci do spozycia i
walory smakowe chleba.

Piekarze zdaja sobie spra-
we z tego, ze zbyt na pieczy-
wo zalezy nie tylko od sa-
mej jakos$ci, ale takze od
jego roznorodnosci gatun-
kowej. Dzi§ wigkszos¢
wyrobow piekarskich

wyrabiana jest z mak

jasnych,  pochodza-
cych z przemiatu biel-
ma macznego.

Piekarnie zwigkszaja
ilo§¢ pieczywa prozdro-
wotnego w ich ofertach. Ro-
$nie tez liczba konsumentow
zainteresowanych  takimi
wyrobami o zagwarantowa-
nej jakosci zdrowotnej, wy-
piekanymi z naturalnych su-
rowcow, z ciasta na zakwasie
i bez chemicznych ulepsza-
czy.

Instytut Zywno$ci i Zy-
wienia w Warszawie zaleca
osobom chcacym odzywiac¢
si¢ zdrowo nastgpujacy
udzial gatunkow pieczywa w
codziennej diecie: 15 proc.
ciemnego (razowego), 20
proc. pszennego lub zytniego
i 65 proc. — mieszanego,
zytnio-pszennego albo jasne-
g0, Zytniego.

Oprac. (JAS)

Firma Piekarnia Cukiernia

~Pellowski” w Gdanisku oferuje

Pieczywo prozdrowotne

v Chleb dla diabetykéw, niezbgdny w diecie 0sob choruja-
cych na cukrzyce oraz z nadwagg i otyloscia, pomagajacy w
stalym i rownomiernym dozowaniu glukozy do krwi.

v Pieczywo bogate w mineraty i witaminy oraz duza zawar-
toscia btonnika, regulujacego funkcjonowanie uktadu pokar-
mowego, stabilizujacego poziom cukru we krwi, czy oczysz-
czajacego organizm z toksyn, do ktorego naleza chleby zytni
trojkatny, zytni tréjkany z amarantusem i zytni deskowy, litew-
ski, ze $liwkami, okragly z siemieniem Inianym, razowy, ra-
zZwowy z siemieniem Inianym, orkiszowy, graham i butki gra-
hamki, wieloziarnisty, fitness i musli.

Wyroby cukiernicze

v Tradycyjne serniki, strucle makowe i makowce, paczki z
réznymi nadzieniami, faworki (chrusciki), bezy, kokosanki,
drozdzowe baby, babki oraz placki ze §liwkami i z kruszonka,
babki piaskowe, ciasta piernikowe, torty i bloki tortowe oraz
pierniczki brukowce gdanskie i zwiebacki, czyli gdanskie su-
charki.

Kawa marki Pello Coffee

v Kawy mielona Black, w opakowaniach o masie netto 220
g i ziarnista Gold, w opakowaniach netto 220 g, bedace mie-
szankami, sporzadzane na zlecenie firmy ,,Pellowski”, z wyse-
lekcjonowanych ziaren sprowadzanych bezposrednio z planta-
cji w Brazylii 1 Indiach. Kawa Gold jest w 100 proc. brazylij-
ska arabika, a mielona Black - mieszanka brazylijskiej arabiki
(80 proc.) i indyjskiej robusty.

Yy
PELLO

COFFEE

Zapraszamy do sklepoéw i kawiarni firmy ,,Pellowski”: w
Gdansku - Podwale Staromiejskie 82, Plac Dominikanski - Ha-
la Targowa, ul. Dtuga 40/42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cieszyn-
skiego 1 B, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale Grodzkie 2
(tunel do dworca PKP), ul. Dtugie Ogrody 11, ul. Dtugie Ogro-
dy 36, ul. Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska 26
i 126, ul. Hallera 133, ul. Grunwaldzka 126, ul. Hallera 133, ul.
Cieszynskiego 1b, ul. Obroncéw Wybrzeza 25, ul. Damroki 1b
oraz stoiska w tunelu na przystanku SKM Gdansk Zabianka,
stoiska na dworcu PKP w Sopocie; w Gdyni przy ul. Nowo-
wiczlinskiej, pawilon 22 i w Straszynie, ul. Komandora Kra-
szewskiego 1.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby piekarskie i cu-
kiernicze we wszystkich naszych sklepach. Zamoéwienia mozna
sktada¢ réwniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20 i poczta
elektroniczng (e-mail: biuro@pellowski.net)

Piekarnia - Cukiernia ,,Pellowski” Grzegorz Pellowski
ul. Podwale Staromiejskie 82, 80-844 Gdansk
tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24
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KAMIENNA SLUZA

,,Po potudniu chodzitem po
watach miasta. Tu widzialem
takze $luze¢ pod nazwiskiem
»Steinschleuse«. Sluza jest
cala z najtwardszego granitu
(...). Za pomoca jej mozna w
czasie wojny potowe okregu
miasta zewnatrz na mile i
wiecej woda zalaé, tak ze
przystep z tej strony jest nie-
podobny. W pokoju za$ stuzy
do tego, aby Zutawy ochroni¢
od wylewow Wisty. W tej §lu-
zie jest czworo drzwi oku-
tych, dubeltowych (...), jest
takze mlyn, w ktorym w cza-
sie wojny mielg".

Zapiski Stanistawa Fiszera
z roku 1792 $wiadcza o tym,
ze przed dwustu laty zwiedza-
no Gdansk nieco inaczej, ani-
zeli czyni si¢ to dzisiaj. To
prawda, iz autor przytoczo-
nych tutaj slow (absolwent
warszawskiej Szkoly Kade-
tow, adiutant i ulubieniec Ko-
Sciuszki, a w przyszlosci ge-
neral, ktory polegt w kampa-
nii napoleonskiej roku 1812)
szczegoOlnie interesowal sie
fortyfikacjami. Niemniej spa-
cery po gdanskich bastionach
i szancach byly takze ulubio-
nym zajgciem tych, co z woj-
skiem nie mieli zgota nic
wspolnego.

Poczynajac od drugiej po-
lowy minionego stulecia, a
konczac na II wojnie $wiato-
wej, nader chetnie odwiedza-
nym zakatkiem  Starego
Przedmie$cia byt rejon Bramy
Nizinnej oraz potozonej mig-
dzy bastionami Zubr i Wilk
stynnej Kamiennej Sluzy. Do

Kamiennej Sluzy dojdziemy,
zmierzajac Kamienng Gro-
dza. Wiasciwie juz sama na-
zwa tego traktu tlumaczy,
czego powinnismy si¢ tu spo-
dziewaé. To bez watpienia
jedno z najoryginalniejszych
urzadzen w miescie. Nalezy
do szczegolnie cennych przy-
ktadow dawnej architektury
wodnej grodu nad Motlawa.
To jedyne w swoim rodzaju
urzadzenie nie ma réwnego
sobie w zadnym innym mie-
$cie Polski. Stworzyli je w la-
tach 1619-1624 dwaj wybitni
holenderscy inzynierowie:
Wilhelm Janssen Benningen i
Adrian Olbrantsen. Budowe
nadzorowatl 6wczesny archi-
tekt miejski Jan Strakowski.
Dla obronno$ci miasta zagro-
zonego przez Szwedow §luza
miata kapitalne wprost zna-
czenie. O tym zas$, ile znaczy¢
mogt kunszt hydrotechniczny
w przypadku oble¢zenia, wie-
dzieli gdanszczanie doskona-

Wrota wodne, most, pozostatoSci mtyna - widziane z poziomu Mottawy

Postepujgca erozja obiéictu Wyr;;aga zdecydowanej interwencji

le. Nie zatowali wigc pienig-
dzy na inwestycje, ktora oka-
zata si¢ nie tylko przydatna,
ale i ogromnie w swej urodzie
malownicza.

Powstal mianowicie ka-
mienny jaz, ktérego glowny
element stanowig dwie, row-
nolegle wzgledem siebie bie-
gnace, stumetrowe grodzie z
ciosanego kamienia, przy-
ozdobione okraglymi wie-
zyczkami. Mozna tu bylo za
pomoca wrot wodnych regu-
lowaé (w zalezno$ci od stanu
Mottawy, Wisty, a nawet mo-
rza) wode w otaczajacych
gdanskie waty i bastiony fo-
sach. Co wigcej, w razie ataku
wroga od strony wschodniej
potrafiono teraz szybko zala¢
rozlegta, nizinng pota¢ ziemi.
Sluza doprowadzata odtad
wode Motlawy w rejon starej
przystani portowej, uniezale-
zniajac mieszkancow Gdan-
ska od kanatu Raduni, ktore-
go doptyw oblegajacy tatwo
mogli odcigé. Poniewaz w ta-
kiej sytuacji przestawal na-
tychmiast funkcjonowacé
Wielki Mtyn, zbudowano na
jednym z niedostgpnych ba-
stionow okazaly wiatrak, tuz
za$ przy Kamiennej Sluzie
murowany miyn wodny z
trzema kotami, ten sam, ktory
opisat Stanistaw Fiszer.

Stary, owiany legenda miyn
z jego niepowtarzalnym we-
wnetrznym wyposazeniem i
bogata snycerka sptonat w
1945 roku. Mtyn, oczywiscie
o wiele mniejszy oraz mtod-
szy od krzyzackiego Wielkie-
go Mtiyna przy kosciele $w.
Katarzyny na Starym Mie-
scie, stuzyl gdafnszczanom
przez dtugie wieki. Odgrywat
szczegblnie wazng role wow-

Jedna z czterech ,,Dziewic”

czas, gdy z takich czy innych
powodow jego starszy brat
przerywal pracg. Zachowaty
si¢ nie tylko fotografie mtyna
przy Kamiennej Sluzie oraz
szczegotowe plany. Obiekt
ten stat si¢ bowiem takze jed-
nym z motywow gdanskiego
basniokregu. Podobno w jego
ruinach straszy duch starego
mlynarza, ktory zawart pakt z
samym Lucyferem. Dzigki te-
mu zyt dlugo i w dostatku,
lecz oczywiscie do czasu. Je-
$li wierzy¢ planom (a z tymi
rozmaicie bywa), obiekt ten w
niedalekiej przyszlosci ma
zosta¢ odbudowany.

Wigcej szcze$cia miata
podczas bombardowania sa-
ma $luza z jej wrotami wod-
nymi i kamiennym wystro-
jem.  Charakterystycznym
motywem sg tu cztery pigknie

zwienczone smukte wiezycz-
ki cylindryczne z jasnego ka-
mienia. Jako ze niedostepne
(mozna je byto podziwia¢ tyl-
ko z pewnej odlegtosci), zo-
staly nazwane przez dawnych
gdanszczan ,,.Dziewicami".

Unikatowy obiekt, jakim
jest Kamienna Sluza — w opi-
nii fachowcow zabytek szcze-
golnie cenny, poddano pod
koniec lat 90. minionego wie-
ku czgsciowej renowacji.
Uzupetniono brakujace ele-
menty kamiennych grodzi i
tzw. Dziewic, ktore obecny
ksztalt, za sprawa charaktery-
stycznych barokowych kopu-
Tek, zyskaly w roku 1747. Od-
restaurowany zostal réwniez
zabytkowy most tuz przy ru-
inach starego mlyna wodne-
go. Dzigki tym pracom, jak
réwniez rewitalizacji calego
rejonu Optywu Mottawy, Ka-
mienna Sluza i sasiadujace z
nig Bastiony: $w. Gertrudy i
Zubr z punktami widokowy-
mi sa dzi§ jednym z chetniej
odwiedzanych obszaréw Sta-
rego Przedmiescia. Wiele jed-
nak pozostaje do zrobienia...
Faktem jest postgpujaca ero-
zja tego obiektu i duzo trzeba
jeszcze pracy oraz $rodkow,
aby ten obiekt odzyskat daw-
ny blask.

Odrywajace si¢ co jaki$
czas kamienne fragmenty bu-
dowli wpadajace do Motlawy
sa niemym krzykiem o po-
moc. Oby ten krzyk zostat w
pore zauwazony, a odpowied-
nie instytucje zadbaly o te
unikatowe w skali Europy
dzieto wybitnych budowni-
czych holenderskich.

Jerzy Samp
Fot. Christian Samp
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WOKOE PRAWEGO MIASTA (24)

ontynuacje wycieczki
Kwoko'l muréw Prawe-
go (Gtéwnego) Mia-

sta zaczniemy od Lawendo-
wej. Dzisiejszy jej wylot do
Podwala Staromiejskiego prze-
bito w roku 1844. Przedtem
byt tu odcinek muréw miedzy
basztami Klasztorng i Katow-
ska. Na miejscu tej drugiej,
przy przedszkolu, jest dzi§ wy-
rwa w murze. Nazwa pocho-
dzita od siedziby kata, zwanej

Mur na wschéd od ae ee adami owy szania

Dworem Pachotow (Biittelhof
lub Biittelei), przeniesionej w
to wowczas ustronne miejsce
najpozniej w 1484 roku. Pro-
wadzita do niej ul. Stomiana,
ktorej przedtuzenie nosito poz-
niej nazwe ulicy Tylnej Pacho-
16w (Biittelei Hintergasse). Juz
przedtem istnial takze odcinek
prostopadty do Grobli (jego
czgdcig jest dzisiejsza ul. Pa-
chotéw), zwany ul. Mata To-
biasza (po roku 1416 kleine
Tobiasgasse). Nazwa Pacho-
16w objeto cata ulice dopiero w
1853 roku.

Idac na zewnatrz murdéw, od-
stonigtych po rozbidrce do-
moéw przy Podwalu Staromiej-
skim, mozemy zauwazy¢ ro-
znice migdzy zaczetym w 1343
roku murem pierwotnym (dol-
ne blanki) i partiami podwy-
zszonymi po roku 1378, zaopa-
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Kamieniczki przy Wi rzywnizi 2013 roku

trzonymi w zamknigte u gory
strzelnice. Dochodzimy do wy-
lotu ul. U Furty - $ci$lej Przy
Bramie Domowej (Am Hau-
stor). Domowej? Co to zna-
czy? Wyjasnienie znajdujemy
u Bartlomieja  Ranischa
(1708): ,,...brama zwie si¢ Do-
mowa, bo byla najblizsza bra-
ma Prawego Miasta, ktora wy-
chodzita w kierunku Domu
czyli starego Zamku Krzyza-
kow. Prowadzi z Prawego Mia-
sta na Stare i jest na noc zamy-
kana dwiema bramami. Furtka
jest jednak kazdorazowo
otwierana dla kazdego czto-
wieka, ktory chce wejs¢ lub
wyj$¢, przez cala noc przez
nocnych straznikéw, ktorych
rota trzyma tam straz. Przy tej
bramie po obu stronach sa row-
niez mieszkania, nalezace do
Czcigodnej Szlachetnej Rady

Nl Tl

Prawego Miasta”. Niedtugo
potem zasypano niepotrzebng
juz fose i zaczeta si¢ zabudowa
potudniowej strony Podwala
Staromiejskiego. Brama, prze-
widziana juz w przywileju z
roku 1342/43, musiata powsta¢
przed rokiem 1377, w ktorym
przechodzaca przez nig uliczke
Poprzeczna Ku Zamkowi
(1357: twergasse versus ca-
strum) okreslono jako Ku Bra-
mie (versus valvam). Okoto
1400 roku nazywano ja Brama
$w. Ducha (od przylegtego
szpitala) Przy Zamku. Od roku
1415 nosita juz nazwe¢ Ku
(pdzniej Przy) Bramie Zamko-
wej, co w 1945 roku oddano po
polsku jako U Furty - niezbyt
Scisle, bo ,furta” kojarzy si¢
bardziej z klasztorem niz z
zamkiem.

Bardziej martwi, ze odcinek
od wylotu Pachotéw do murow
od pewnego czasu zalicza si¢
wbrew historii do IV Grobli.
To btad, ktoéry moze powodo-
waé skutki prawne. Wro¢my
do bramy, ktéra w roku 1489
(juz w czasach polskich) otrzy-
mata dwubasztowe przedbra-
mie, znane z ,,Widoku Sztok-
holmskiego” z okoto 1600 ro-
ku i pézniejszych plandéw (pod
ziemia moga by¢ zachowane
fundamenty). Stata tu do roku
1879, w ktorym ja rozebrano...
Mamy do$¢ danych, by ja od-
budowag, trzeba tylko pokonac
nieuzasadniong niech¢¢ do re-
konstrukcji.

Idac dalej na zewnatrz daw-
nego budynku szpitala §w. Du-
cha z 1647 roku (wewnatrz juz
szlismy), obok ustawionego w
roku 1969 pomnika ,,Tym co
za polsko$¢ Gdanska” mijamy
jeszcze jeden odcinek murdow z
uwidocznionymi $§ladami pod-
wyzszania i czgsciowo zrekon-
struowanymi blankami i strzel-
nicami. Podobnie jak na in-
nych odcinkach brakuje za ni-
mi tylko chodnika z mozliwo-
scig wchodzenia (od we-
wnatrz), by stworzy¢ dodatko-
wa atrakcje. Zza murdw wy-
glada dawny spichlerz z XVII
wieku, odbudowany na miesz-
kania. Przy nim zachowat si¢
odcinek uliczki, zwanej w
XVII stuleciu Przesmykiem
Do Szpitala $w. Ducha (Gang
nach dem Hospital zum Heili-
gen Geist), a od poczatku XIX
w. Przesmykiem Lazaretowym
(Lazarettgang). W 1945 roku
spolszczono to na Szpitalna.

Przy baszcie Labedz mury
Prawego Miasta stykaly si¢ z
zamkowymi, po czym skrecaty
na potudnie, réwnolegle do
Motlawy. Byly tu juz w 1448
roku, na ich miejscu wyrosty
kamieniczki. Przetrwaly bra-
my wodne oraz zgodne z na-
kazami uliczki zapewniajace
dojazd do muréw. Pierwsza z

Srodku)

nich jest Warzywnicza — mig-
dzy Straganiarska i Swietojan-
ska. W roku 1357 byta to Po-
przeczna Koto Motlawy (twer-
gasse circa Mutlaviam), w
1415 roku Pietruszkowa (Pe-
tercziliengasse, pozniej Peter-
siliengasse), w roku 1552 takze
po polsku - Pietruszczana. Za-
chowaly si¢ tu kamieniczki nr
1 do 4. Domy po drugiej stro-
nie odbudowano po ostatniej
wojnie w spokojnych formach.
Nastepna uliczke Tokarska (od
Swietojanskiej do Szerokiej) w
1357 roku nazywano ulica Ko-
o Mottawy (platea circa Mu-
tlavam), w roku 1382 Koto
Wody (platea circa aquam), do-
piero od 1415 roku Tokarska
lub Skrzyniarska (dreyergassei
i kistenmakergasse), na koniec
tylko Tokarska (Drehergasse),
co jednak pochodzi raczej od
tragarzy (Triger, gwarowo wy-
mawiane drejer). Zatrudniani
w porcie mieszkali tu od po-
czatku. W 1945 roku wybrano
po polsku Tokarska. Od strony
Mottawy stoja przy niej:
otwarty w roku 1997 hotel
Hanza i czynny od 2012 roku
Osrodek Kultury Morskiej o
nowoczesnych, zr6éznicowa-
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Na rycinie z 1600 roku baszta Katowska (po lewe;) i brama Zamkowa (w

nych fakturalnie elewacjach.

Nazwa uliczki Bosmanskiej,
faczacej $w. Ducha i Szeroka
przy Zurawiu, na zapleczu Sta-
rego Portu na Motlawie, poja-
wita si¢ w 1358 roku (bocz-
mannstrate), potem zapis po-
wtarzano w zmiennej pisowni,
az do ostatecznej wersji (Boot-
smannsgasse), od roku 1945 po
polsku. Bosman to podoficer
odpowiedzialny za porzadek
na statku. W $redniowieczu
stowo to moglo oznacza¢ po
prostu marynarza. Juz w 1382
roku uliczka miata pelng zabu-
dowe, liczaca do roku 1945
dwanascie kamieniczek. Pa-
trzac od strony Zurawia, widzi-
my od tyhu pigknie odbudowa-
ne kamieniczki Dhugiego Po-
brzeza, po prawej pefen zieleni
dziedziniec zespotow kamieni-
czek ul. Szerokiej i Swietego
Ducha. W perspektywie ulicy
widnieje w oddali Dom Przy-
rodnikéw (Muzeum Archeolo-
giczne) przy ul. Mariackiej. To
jeden z pigkniejszych wido-
kow w Gdansku.

Andrzej Januszaijtis
Fot. Andrzej Januszajtis

v
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KTYWNIE NA ROWERZE

pedzanie  wolnego
S czasu na rowerze staje

si¢ coraz bardziej po-
pularng forma aktywnosci, a
zarazem stanowi doskonaly
trening wytrzymato$ciowy,
pozwalajacy pozby¢ si¢ zbed-
nych kilograméw. A dlugo-
trwaty ruch na $wiezym po-
wietrzu dziata na nas jak ka-
piel tlenowa - serce nieprze-
rwanie dostarcza ogromnej
ilos¢ tlenu do wszystkich ko-
morek naszego ciata.

Jazda rowerem jest $wiet-
nym treningiem sitowym, w
ktéorym obcigzenie mozna
zwicksza¢, pedatujac bardzo
szybko lub pod gorke. Cwi-
czenia tego typu uaktywniaja
wszystkie grupy migsniowe,
oprécz nodg, pracuja miesnie
brzucha, grzbietu, cata obregcz
barkowa i ramiona. Jazda ro-
werem stanowi roOwniez rewe-
lacyjna kuracj¢ odchudzajaca,
pozwalajaca nie tylko wy-
rzezbi¢ pigkna sylwetke, ale
takze poprawi¢ stan zdrowia,
wzmacnia bowiem odpornos¢
uktadu oddechowego i krwio-
nosnego, ale takze bardzo po-
zytywnie wplywa na nasz
uktad nerwowy, redukuje
stres 1 relaksuje. Jednak wa-
zne jest rowniez to, iz dzigki
regularnym wycieczkom ro-
werowym spalamy skutecznie
nadmiar tkanki tluszczowe;j,
wzmacniamy migsnie i prze-
budowujemy catg sylwetke.

Juz po kilku tygodniach re-
gularnej jazdy rowerem za-
uwazamy zmiany w kompo-
nentach naszego ciata, ale
réwniez poprawe kondycji i
wilasnej wydolno$ci wysitko-
wej. Systematyczne, regular-
ne treningi umozliwiaja redu-
kowanie masy ciata. Nalezy
je wydtuzaé¢ od 45 do 90 mi-
nut, pamigtajac, ze dopiero po
okoto 30 minutach organizm
zaczyna czerpac energi¢ z za-
pasow tkanki tluszczowej, a
w trakcie godzinnego trenin-
gu jesteSmy w stanie spali¢
nawet 400 kilokalorii. Warto
rowniez wzbogaca¢ jazde
miarowa w interwaly, czyli
przeplata¢ podjazdami o wy-
sokim poziomie intensywno-

$ci. Poczagtkowo stosowaé
umiarkowane tempo, po 20
minutach przez kilka minut
pedatowac bardzo intensyw-
nie - do utraty sity w nogach,
po czym wroci¢ do miarowej
jazdy, po uspokojeniu pracy
serca ponownie wprowadzi¢
kilkuminutowa jazdg¢ bardzo
intensywna.

Warto tez urozmaicac¢ teren
trasy, wybiera¢ niewielkie
podjazdy, ale niezbyt inten-
sywne, aby nasz trening od-
chudzajacy nie przeobrazit si¢
w sitowy, ktory w poczatko-
wym etapie odchudzania czy
modelowania sylwetki nie jest

zalecany, gdyz w tym mo-
mencie zalezy nam na spala-
niu tkanki tluszczowej, a nie
na budowaniu masy mie$nio-
wej. W trakcie dobrze prowa-
dzonej rowerowej kuracji od-
chudzajacej juz po 2-3 tygo-
dniach zauwazymy zmniej-
szenie si¢ obwodow ud, ly-
dek, brzucha, bioder i ujedr-
nienie calego ciata.

Wazne jest, aby w trakcie
jazdy rowerem nie przesadzac
z tempem 1 wysokim tetnem,
gdyz zalezy nam na utrzyma-
niu treningu kardio, a wyso-
kie tetno wcale nie sprzyja

odchudzaniu, a wregcz prze-
ciwnie, hamuje spalanie tkan-
ki thuszczowej i doprowadza
do ,,zjadania” wiasnych bia-
ek ustrojowych na pokrycie
potrzeb energetycznych. Przy
zbyt intensywnym wysitku
organizmowi zaczyna brako-
wac tlenu, a jedynie dobre do-
tlenienie pozwala wejs¢ na
putap spalania czy zuzywania
tkanki thuszczowej 1 wykorzy-
stywania jej jako zrodla ener-
gii. Z tego wlasnie powodu
osoby poczatkujace powinny
utrzymywa¢ tetno na pozio-
mie okoto 130 uderzen/minu-
te - wowczas utrata kilokalorii

jest najwieksza.

Czy wazna jest dieta rowe-
rzysty, co jes¢ i pi¢, zeby mie¢
energi¢ do jazdy na rowerze?
Dieta rowerzysty powinna
sktada¢ si¢ w 60 proc. z we-
glowodanéw ztozonych, aby
zachowaé energi¢ 1 uczucie
lekkosci, nalezy zatem odzy-
wiac si¢ systematycznie, wy-
biera¢ produkty lekkostraw-
ne, na biezaco uzupetniad tra-
cong przez organizm wodg i
elektrolity zanim pojawi si¢
uczucie pragnienia. Dieta po-
winna by¢ skomponowana z
takich produktow, ktore dadza

site¢ do intensywnej jazdy, a
weglowodany sa najwazniej-
szym paliwem dla pracuja-
cych mie$ni, poniewaz moga
by¢ szybko strawione i zamie-
nione na glukoz¢ niezbedng
do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu.

Weglowodany sa sktado-
wane w postaci glikogenu w
komorkach watroby i mig-
$niach. Mig$nie pobieraja go,
gdy potrzebuja zwigkszonego
doptywu energii. W trakcie
pokonywania dhuzszych tras
nalezy spozywaé dodatkowe
weglowodany, poniewaz or-
ganizm ma zapasy glikogenu
tylko na pierwsze 1-2 godziny
jazdy na rowerze. Co najle-
piej spozywac na trasie? Ba-
toniki musli z miodem i orze-
chami, makaron, ryz, owoce,
warzywa, pelnoziarniste ka-
napki, pieczywo z zurawina,
suszonymi morelami. Bledem
jest sigganie po slodycze, cu-
kierki, chipsy, napoje gazo-
wane, czy ciastka.

Dopetnieniem zdrowej die-
ty rowerzysty jest chude bial-
ko i niewielka ilo$¢ tluszczu.
Bialko regeneruje migsnie i
wzmacnia system odporno-
sciowy, pamigtajmy, Ze nie
jest wykorzystywane przez
organizm jako zrodlo energii,
chyba ze zapasy glikogenu w
migéniach  si¢ wyczerpia.
Cialo nasze nie ma zdolnos¢
magazynowania nadmiaru
biatka, jak to jest mozliwe z
weglowodanami i thuszczami,
wigc nalezy uzupetnia¢ go co-
dziennie. Pokarmy bogate w
biatko to: kurczak, indyk, ry-
by, jaja, orzechy, pestki, faso-
la, soczewica, cieciorka, jo-
gurty, sery, mleko.

Podczas jazdy na rowerze,
szczegodlnie w upalne dni, tra-
cimy ptyny, pocac si¢ i oddy-
chajac, wazne jest ciggte uzu-
petnianie, aby wyprzedzi¢ od-

: wodnienie. Wypijana woda

dziala na pracujace migsnie
jak plyn chtodzacy i pomaga
w transporcie  substancji
odzywczych z krwi. Oczysz-
cza takze komoérki z niepo-
trzebnych metabolitow, takich
jak kwas mlekowy, smaruje
stawy, ulatwia trawienie, ak-
tywizuje komorki do wigkszej
intensywnosci, zwigksza wy-
trzymato$¢ ogodlnoustrojowa.
Ale zwykta woda jest Swietna
na krétkich odcinkach jazdy,
dtuzszy trening rowerowy
wymaga uzupetniania traco-
nych elektrolitow napojem
izotonicznym.

Maria Fall-Lawryniuk
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