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NA TEUSTY CZWARTEK PACZKI I CHRUSTY

tusty czwartek

przypada w tym

roku 8 lutego. Pie-

karnia Cukiernia
,Pellowski” Grzegorz Pellow-
ski w Gdansku bedzie ofero-
waé w tym dniu swoje trady-
cyjne, stodkie wypieki - pacz-
ki, drozdzowe gniazdka i chru-
sty.

Thusty czwartek poprzedza
tlusty tydzien, ktory w dawnej
Polsce byt ostatnim okresem
karnawatu, zwanym ostatkami
lub zapustami. Dlatego tez
czas przed Wielkim Postem,
nastepujacy po ostatkach, wy-
korzystywano na huczne zaba-
wy 1 biesiady przy stotach za-
stawionych thustymi potrawa-
mi, takimi jak pieczenie, we-
dliny, pasztety czy drob. Dzi-
siaj thuste dania symbolizujg
smazone na smalcu albo oleju
paczki i chrusty, nazywane ta-
kze faworkami.

- Na tlusty czwartek przygo-
tujemy, jak co roku, przede
wszystkim nasze klasyczne
paczki nadziewane konfiturg
rézana i pokrywane pomada
cukrowg z kandyzowana skor-
ka pomaranczowa - powie-

dziat Lukasz Pellowski, wia-
Sciciel firmy Piekarnia Cukier-
nia ,,Pellowski” FLukasz Pel-
lowski w Gdansku. - Poza tymi
tradycyjnymi ciastami w skle-
pach 1 kawiarniach firm grupy
Pellowski” dostgpne beda
paczki z nadzieniami likie-
rowym, serowym, toffi, ad-
wokat albo budyniowym o
smaku waniliowym. Beda
one obsypane cukrem pu-
drem lub lukrowane pomada
czekoladowa czy cukrowa.
W cukierniczej ofercie na thu-
sty czwartek znajda si¢ row-
niez pulchne, lukrowane
gniazdka drozdzowe i faworki,
przyrzadzone z cienkiego, kru-
chego ciasta i posypane cu-
krem pudrem. Warto siegnac
po faworki z naszej firmy, bo
sa one wyborne, co w 2015 ro-
ku potwierdzito jury Telewizji
$niadaniowej II programu
TVP, w audycji ,,Pytanie na
$niadanie”. Uznato ono je za
najsmaczniejsze w kraju. W ju-
ry zasiadali Grazyna Zielinska,
aktorka teatralna i filmowa i
Robert Maklowicz, ceniony
ekspert kulinarny. Obok chru-
scikow z firmy ,,Pellowski”

Tradycyjne pgczki z konfitu-
rg rézang z firmy ,,Pellowski”
Fot. Firma ,,Pellowski”

oceniono wyroby z
cukierni z Krakowa, Lublina,
Wroctawia i z Warszawy.
Lukasz Pellowski podkresla,
iz wszystkie wyroby cukierni-
cze, w tym oferowane w thusty
czwartek, wytwarzane sg zgod-
nie z dawnymi, wyprobowany-
mi recepturami i wylacznie z
naturalnych surowcow - maki,
mleka, jajek, drozdzy i cukru.
Firma ,,Pellowski” nie stosuje
w produkcji cukierniczej zad-

nych
polpro-
duktoéw, kon-
serwantow, polepsza-

czy 1 spulchniaczy syntetycz-
nych. Natomiast wielko$¢ pro-
dukcji cukierni, duzy popyt na
paczki i pracochtonno$¢ nie
pozwalaja dzi$ na wykorzysty-
wanie tradycyjnej technologii,
polegajacej na zawijaniu ciasta
z ulozonym na nim nadzie-
niem. Takie ciastka musiatyby
by¢ znaczne drozsze. Stad cu-
kiernie szprycuja paczki na-
dzieniem po ich podpieczeniu.

Faworki z firmy ,,Pellowski”
Fot. Przemystaw Swiderski

Grzegorz  Pel-
lowski przypomina, ze jeszcze
w latach powojennych paczki
smazono na smalcu. Obecnie
wykorzystuje si¢ do tego spe-
cjalny palmowy olej wysoko-
temperaturowy. Taki tluszcz
nie zagraza zdrowiu czlowie-
ka, a jednoczesnie pozwala za-
chowa¢ smak 1 wysoka jakos¢
wyroboéw cukierniczych. Po
usmazeniu paczkéw czy fa-
workow olej filtruje si¢ tylko
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T/l zie
po czym
trafia do utyli-
zacji. W trakcie sma-
zenia, w temperaturze 165
stopni C, paczek nabiera bra-
zowej barwy. Dookota ciastka,
w jego polowie, pozostaje ja-
sne pasemko, tak zwany kot-
nierzyk. Stanowi to efekt jego
obracania w goracym ttuszczu.
,,Kotnierzyk” §wiadczy o tym,
iz paczek jest odpowiednio
wyrosniety, pulchny i ma wia-
$ciwa objetosc.
Oprac. (JAS)

Stodkosci z firmy ,Pellowski” na walentynki

Gdzie bedg dostepne
walentynkowe stodkosci

Czerwone serce stanowi tradycyjny symbol Dnia Swietego
Walentego, obchodzonego 14 lutego, zwanego tez walentyn-
kami albo Dniem Zakochanych. Walentynki stanowia okazje
do wzajemnego obdarowywania si¢ zakochanych upominka-
mi, ktorymi moga by¢ kartki w ksztalcie serca z
okoliczno$ciowymi napisami lub wierszy-
kami, kwiaty, maskotki czy stodycze.

Firma ,,Pellowski” przygotuje na g
walentynki okolicznosciowe wyro- [
by cukiernicze. Naleza do nich ré-
znej wielko$ci aromatyczne pierniki
i torciki w formie serca. Piernikowe
serca, ktore oferowane sa na jarmar-
kach $wiatecznych w Niemczech,
Austrii czy Czechach, staly si¢ popu-
larnymi upominkami, w tym walentyn-
kowymi, takze w Polsce.

W Dniu Swigtego Walentego firma
,Pellowski” zaoferuje piernikowe serca z
ozdobnymi napisami ,,Walentynki” i ,,Ko-
cham Ci¢” oraz ze zrozumiatym na catym §wiecie, cho¢ w j¢-
zyku obcym - ,,I love you”. Sa one zdobione ornamentami w
postaci gatazek z kwiatami lub matymi serduszkami. Dekora-
cyjne napisy i zdobienia nanosza r¢cznie na piernikach, spe-
cjalnymi barwnymi kremami, wprawieni w ich wykonywaniu
cukiernicy. Musza one wysycha¢ i twardnie¢ przynajmnie;j

jeden dzien, zeby serca mogly by¢ zapakowane do przezro-
czystych woreczkoéw foliowych zawigzanych czerwonymi
kokardkami. O walentynkowym dniu przypominajg rowniez
inne wyroby cukiernicze z firmy ,,Pellowski” z lukrami czy
kremami w kolorze czerwonym.

Efektownie wygladaja i wybornie smakuja torciki walen-

tynkowe. Maja one ksztalt serca i wypiekane sg z drozdzowe-
go ciasta jogurtowego. Torciki zdobia
truskawki w czerwonej galaretce
owocowej, a na obrzezach ozdobio-
ne sg ornamentem ro$linnym, a ta-
kze - marcepanowa r6z3. Oferuje
si¢ je w czerwonych pudetkach z
napisem ,,Kocham Cig¢”. Istnieje
mozliwo$¢ zamdwienia torcika z imie-
niem ukochanej osoby.
v Dzien Swictego Walentego obchodzony jest w kra-
jach chrzescijanskich od roku 496. Zadecydowat o tym pa-
piez Galezy 1. Celebruje si¢ go od sredniowiecza na obszarze
potudniowo-zachodniej Europy, a od XIX stulecia - w Amery-
ce. Do Polski zwyczaj obchodzenia walentynek trafit w latach
90. ubiegtego wicku z krajow zachodnioeuropejskich i amery-
kanskich, w ktorych sw. Walenty jest patronem zakochanych.
W tradycji anglosaskiej, w tym w amerykanskiej i §wiatowej,
walentynki utrwalit w swojej tworczosci sir Walter Scott, pi-
sarz brytyjski zyjacy w XVIII wieku. Oprac. (JAS)

Sklepy i kawiarnie firm grupy ,,Pellowski”: w Gdansku - ul.
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. Dhugie Ogrody 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul.
Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska
26 1 126, ul. Hallera 133,
ul. Cieszynskiego 1 B, ul.
Damroki 1 B, ul

Krzemowa 2 oraz
stoiska w tunelu na
przystanku SKM
Gdansk Zabianka,

stoiska na dworcu PKP w
Sopocie; w Gdyni przy ul.
Nowowiczlinskiej, pawilon
22 i w Straszynie, ul.
Komandora Kraszewskiego 1.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby cukiernicze we
wszystkich naszych sklepach. Zamoéwienia mozna sktadac
rowniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20 i poczta
elektroniczna (e-mail: biuro@pellowski.net)

BRI
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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Z teki prof. Jerzego Sampa

SEN O LOKOMOTYWIE

anim do Gdanska do-
Z tarta pierwsza loko-
motywa, mieszkancy

zaczgli coraz czeSciej zagla-
da¢ do potozonego na potu-
dnie miasteczka. Byl to
Tczew nad Wisty. Wigkszo$é
znata go wprawdzie dobrze,
lecz to nie jego pigkne i stare
budowle, mury obronne, skle-
py pelne towardw, a nawet
wiatrak z pigcioma §migami,
wzniesiony na ceglanej pod-
muréwcee, zdaly si¢ tym ra-
zem przyciggac rzesze cieka-
wych gdanszczan.

Ta niezwyklo$cig miat si¢
okaza¢ olbrzymi, a przy tym
pieckny w swoim ksztalcie i
wystroju rzezbiarskim zela-
zny most na rzece. Takiego
jak on nikt jeszcze w Europie
nie widziat, totez szybko i
stusznie okrzyknigto go mia-
nem jednego z technicznych
cudéw $wiata.

C6z dopiero méowié¢ o wido-
ku przemieszczajacego si¢ po
nim majestatycznie parowo-
zu, ktéry ciagnal za soba
sktad wagonow. Pierwsi pasa-
zerowie szczg$liwie przemie-
rzywszy szeroka w tym miej-
scu Wiste, udali si¢ na wielki
bal powitalny w nowo odda-
nym gmachu dworca.

Przy $wietle gazowych
jeszeze zyrandoli grata kole-
jowa orkiestra, stoty uginaly
si¢ od rozmaitych dan. Byty
przemowienia, ordery oraz to-
asty na czg$¢ budowniczych
dhugiego mostu i oczywiscie
owczesnego krola.

Wszystkiemu przygladat
si¢ z boku maly Brunon. Byt
synem jednego z gdanskich
kolejarzy, pelnigcych wazna
funkcje zawiadowcy stacji.
Zabral ze sobg do Tczewa
synka, aby ten, cho¢ przez ni-
kogo nieproszony, zapamigtat
na cale zycie tamto historycz-
ne wydarzenie.

Po jakim$ czasie pierwszy
w dziejach Gdanska pociag
osobowy wyruszyt na spotka-
nie z mieszkancami grodu na
Mottawa, gdzie ukonczono
kolejny etap budowy wielkiej
linii kolejowej. Pociag docie-
rat do dworca wzniesionego
w poblizu dzisiejszej ulicy
Torunskiej, a wigc potudnio-
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Pierwszy gdariski dworzec kolejowy podczas wyburzania w roku 2015.

T e e
Pozostato$¢ po bramie kolejowej migdzy Bramg Nizinng a Bastionem Zubr.

wych fortyfikacji; Bramy Ni-
zinnej, Bastionu Zubr i Ka-
miennej Sluzy.

Chiopiec byt zachwycony
widokiem mknacych parowo-
z6w, ktebow dymu, pary wod-
nej i iskier oraz gwizdow, ja-
kie wydawaty zblizajace si¢
lokomotywy. Fascynowata go
ich szybkos¢ i sita. Byt prze-
ciez $wiadkiem poczatku no-
wych czasow zwigzanych z
epoka pary. Takich jak on mu-
sialo by¢ w Gdansku wielu,
skoro na fasadach domow
m.in. przy ulicy Lawendowe;j
czy $w. Ducha umieszczano
ptasko rzezbione wizerunki
parowozéw. Skoro mozna je
bylo nawet ujrze¢ na glinia-
nych fajeczkach. Nic dziwne-
go, iz w sklepach z zabawka-
mi parowozikéw nie mogto
takze zabraknac.

Maty Brunon, ktory czgsto
przesiadywat nad Motlawa,
nieraz juz ogladat wielkie
spacerowe bocznokotowce,
czyli statki na parg. Odgtosy
maszyn parowych nie byly
wigc dla niego niczym no-
wym. Jednak sktadajace si¢ z
wielu wagonow pociagi towa-
rowe oraz te, ktorymi przewo-
zono pasazerow, byly zupet-
nie czyms$ innym. Widzac, jak
ogromne s3g mozliwosci tech-
niki, marzyt o stworzeniu naj-
wigkszej na §wiecie, a zara-
zem najszybszej lokomotywy.
Ilez to razy styszat o tym, z ja-
ka predkoscia i jak punktual-
nie docieraja do Gdanska na-
wet z bardzo daleka pociagi
osobowe. Zaden konny po-
jazd nie mégt im doréwnac
pod tym wzgledem.

To nie przypadek, ze
Gdansk mial juz w owym cza-
sie whasna, wielka fabryke
wagon6éw. Chiopiec chetnie
zagladat tam przez ogrodze-
nie. Znat tez dobrze mundury
kolejarzy, dystynkcje, kolory
ich czapek oraz poznat na
dworcu, gdzie pracowat jego
ojciec, niejednego maszyni-
st¢. Kazdy z nich szanowany
byt przez zatogg i pasazerow
jak kapitan na statku. Sam
Brunon pragnat za wszelka
ceng kiedys petnié t¢ funkcje.
Chcac to osiggnaé, musiat sie
jeszcze wiele nauczy¢.

Jakiez byto zaskoczenie oj-
ca, gdy ktorego$ dnia w do-
mowym warsztaciku na pod-
daszu zastat Brunona klecgce-
go z zuzytych puszek i srubek
model lokomotywy parowe;j.
Od innych zabawek roznito ja
to, ze pojemnik na wod¢ mo-
zna byto nagrzewa¢ weglem i
pojazd, syczac i buchajac pa-
ra, poruszat si¢ po blaszanych

szynach. Kolejarz mogt odtad
mie¢ pewnos$¢, ze syn pojdzie
w jego slady.

Kiedy$ z duma czytywat
mu relacje pisarzy o tym, jak
szybko z Warszawy do Gdan-
ska mozna byto dotrze¢ ,,na
skrzydtach lokomotywy”. Te-
raz mial juz pewno$¢, ze jego
nadzieje zostang spetnione.
Ale chtopiec marzyt o czyms$
wigcej. Wysnita mu si¢ kiedy$
lokomotywa tak ogromna jak
sam Wielki Mtyn. Tu réwniez
pracowaly juz wowczas ma-
szyny parowe, za$ z wysokie-
go komina wydobywaty si¢
kiteby dymu. Osiem wielkich
kot po kazdej stronie, obraca-
nych wodami Kanatu Raduni,
moglo mu w tych skojarze-
niach poméc. Snil, ze pewnej
nocy jako gtowny maszynista
zdotal wyprowadzi¢ ten ce-
glany parowoz z koryta rzeki i
ruszyl nim w §wiat.

Zdziwili si¢ niepomiernie
gdanszczanie, widzgc nastep-
nego dnia puste miejsce za-
miast Wielkiego Mtyna. Ten
jednak mknat, przemieniony
w sobie tylko wiadomy w
sposob juz jako nadzwyczaj-
nych rozmiaréw parowoz, do-
okota $wiata. Brunon nie spo-
czal, poki nie osiagnat celu i
pewnej nocy powrdcit na sta-
re miejsce, tam, skad wyru-
szyl na podboj $wiata.

Sen szybko minat, na pod-
daszu zostala jedynie blasza-
na zabawka, nieco przypomi-
najaca starg gdanska budow-
le. Malec gdy dorost, nie zre-
zygnowat z dziecigcych ma-
rzen. Opuscil na zawsze ro-
dzinne miasto. Zamieszkat za
oceanem, gdzie jako ceniony
maszynista prowadzit najno-
woczesniejsze lokomotywy,
juz nie tylko parowe. Kazda z
nich, niczym talizmanem z
dalekiej ojczyzny, dekorowat
herbem miasta, z ktérego po-
chodzit. Obcokrajowcy czesto
pytali go, co oznaczaja dwa
krzyze pod ztota korong i na
czerwonym tle. Chetnie im
wyjasnial, dodajac, ze to
znak, ktory przynosi szczg-
scie. I rzeczywiscie zaden z
pociggow, ktore prowadzit
czgsto na ogromnych i nie-
bezpiecznych trasach amery-
kanskich, nie ulegt nigdy wy-
padkowi.

Jerzy Samp
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eby upiec chleb,

trzeba mie¢ ma-

ke. Skad ja wziaé,

wie kazde dziecko
- kupi¢ w sklepie. A skad
sklep ja bierze? Na to pytanie
rzadko styszymy wtasciwa
odpowiedz (pomijam hurtow-
nie, bo to tez sklepy). Mtyny
sa dzi§ pojeciem egzotycz-
nym. Mamy olbrzymi miyn
przy dawnym spichlerzu Raif-
feisena na Ostrowie, ale czy
kto$ go zwiedza? Czy organi-
zuje si¢ wycieczki szkolne?
Jezeli nawet tak, to wszystko
jest tam napedzane elektrycz-
noscig, zmechanizowane i
zautomatyzowane, mozna co
najwyzej zobaczyé ($wiado-
mie upraszczam), jak z jednej
strony wchodza worki z ziar-
nem, a z drugiej wychodza to-
rebki z maka.

Dawne mityny wygladaty
zupelnie inaczej. Wszedzie
byto pelno ruchu. Kota wod-
ne, skrzydta wiatraka lub cho-
dzace w kieracie konie uru-
chamiaty za pomoca odpo-
wiednich ukladéw dzwigni i
przektadni zespoty kamieni
mlynskich, dookota ktérych
krzatali si¢ pracownicy w bia-
tych fartuchach, noszacy wor-
ki, wysypujacy z nich ziarno
do wsypéw u gory, podsta-
wiajacy je u dotu pod wylot, z
ktorego sypata si¢ maka, po-
rozumiewajacy si¢ krzykiem
lub gestami w przemoznym
hatasie. W powietrzu unosit

si¢ bialy pyl. Wszystko to
przykuwato uwagg i pobudza-
lo wyobrazni¢ obserwatora,
zwlaszcza mtodego. Kazde
dziecko mogto si¢ tu naocznie
przekona¢, skad bierze sig
maka, poznac szczegbty tech-
nologii mtynarskiej, zrozu-
mie¢, jak dziatajq poszczegol-
ne elementy catej maszynerii.

Mtyny wodne, znane juz w
starozytnosci, przywedrowaty
do nas z Zachodu. Pierwsza
wiadomos$¢ na ziemiach pol-
skich pochodzi z okolic Le-
czycy, gdzie w roku 1145 byt
mlyn, nadany klasztorowi w
Trzemesznie. W 1186 praco-
wal juz mtyn klasztoru cyster-
skiego w Kotbaczu (niedaleko
Szczecina). Cystersi oliwscy
otrzymali prawo zakltadania
miynéw ,,na rzeczce, zwanej
Strzyza” w roku 1188. O tym,
ze z tego prawa skorzystali,
$wiadczy potwierdzenie ich
istnienia w 1226 r. A oto daty
kolejnych pierwszych wzmia-
nek w innych miastach Pol-
ski: 1207 Plock, 1222 Wro-
ctaw, 1229 Krakow, 1233 To-
run i Chetmno, 1243 Stargard,
1250 Brzeg, 1253 Poznan,
1255 Elblag, 1266 Kotobrzeg
i Koszalin, 1283 Swidnica,
1312 Dartowo, 1317 Stawno i
Lublin, 1352 Lwow, 1436
Wilno itd. Swiadectwem wy-
sokiej pozycji Gdanska w tej
dziedzinie jest nie tylko wcze-
sne pojawienie si¢ miynow,
ale takze ich liczba. Przed
rozbiorami w Gdansku i naj-
blizszej okolicy (dzisiejszym
Wielkim Gdansku) dziatato
ponad 50 mtyndw, scisle bio-
rac zaktadow przemysto-
wych, nape¢dzanych woda.
Bylo to najwigksze tego ro-
dzaju zaglebie przemystowe
w dawnej Polsce, a nasz Wiel-
ki Mtyn byt ze swoimi 18 ko-
fami wodnymi najwigkszym

Mtyn Kamiennej Sluzy (R. Massalski).

Kamienna Sluza z miynem (E. Witt).

tego rodzaju zaktadem w Eu-
ropie. Nasza opowie$¢ za-
czniemy jednak nie od niego,
tylko od mlyna znacznie
mniejszego i miodszego, ale
nie mniej cickawego.

Mtyn przy Kamiennej Slu-
zie. Stabym punktem w budo-
wanych w pierwszej potowie
XVII w. dookota miasta forty-
fikacjach nowozytnych byt
wlot Motlawy w ich obreb.
Zgodnie z zaleceniami spro-
wadzonych z Wioch w 1603 .
specjalistow, dla zaradzenia
temu nalezato ,,Motlawe, tam
gdzie wplywa do miasta zasy-
pac, wykopa¢ dla niej nowe
ozysko i zbudowa¢ $luze po-
wodziowa z miynem. Mtyn,
wzniesiony z wielkich kamie-
ni polnych winien si¢ znajdo-
wac wewnatrz przy wale, a po
obu stronach $luzy nalezy
sporzadzi¢ sklepiony przepust
dla dwéch mtynow”. Uznano
rowniez za konieczne ,,zbudo-
wanie dwoch muréw wyso-
kich na 6 do 7 stop (1,7 do 2

m), zaostrzonych u gory, bie-
gnacych od watu do przeciw-
stoku”. Do wykonania $luzy
$ciagnigto inzynierow z Ho-
landii. Budowa trwata od ro-
ku 1619 do 1623. Z planowa-
nych dwoch miynéw powstat
jeden - zachodni - z budowy
drugiego zrezygnowano. W
latach 1649-1650 dodano stu-
metrowe kamienne grodze, a
w 1666 i 1672 tzw. lunety -
mate obronne wysepki na ich
koncach, rozbudowane w
1701 r. do symetrycznych
,Swinskich £bow”. Zaostrzo-
ne u szczytu grodze nazywa-
my kierownicami, bo kieruja
wody Motlawy na $luzg i sto-
pien wodny mtyna, a chronig
je cztery wiezyczki, zwane
dla swojej niedostepnosci
»dziewicami”. Inng funkcja
grédz byto nalezyte wypetnia-
nie woda fos. Gdy wrota byty
zamknigte, spigtrzona woda
Mottawy wlewata si¢ do fos,
optywata miasto i przez druga
$luze ponizej niego (przy La-
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zarecie, w okolicy Dyrekcji
Kolei) sptywata do Wisly. Je-
$li dolna §luza takze byla za-
mknigta, woda przelewata si¢
przez waty i zalewata depre-
syjne tereny na Olszynkach i
Btoni, broniac przystgpu nie-
przyjacielowi. Kamienna Slu-
za jest tzw. $§luza inundacyjna
(zalewows), jedyna tego ro-
dzaju w $wiecie!

Wréémy do mtyna zbudo-
wanego w 1624 r. przez Han-
sa Strakowskiego z cegty.
Gdansk miat w tym czasie co
najmniej cztery wodne miyny
zbozowe: Wielki Mtyn, Maty
(Pszenny) Mtyn - na zapleczu
Garncarskiej, Mtyn Kaszowy
- przy Tartacznej i Olejowy
przy Osieku. Kota wodne
miynéw byly napedzane

przez Kanal Raduni z odgale-
zieniami. W czasie wojny nie-
przyjaciel, zajawszy Pruszcz,
mogt je unieruchomié¢ przez
zamkniecie tamtejszej Sluzy i
puszczenie wody Starg Radu-
nia. Motlawa byta pod tym

< S i

Wnetrze mlyna (E. Witt).

wzgledem bezpieczna i dlate-
go powstat przy niej mtyn re-
zerwowy, uruchamiany w
przypadku oble¢zenia. Otwie-
rajac przepust przy Sluzie,
puszczano wode na trzy kota
wodne, napedzajace kamienie
miynskie. Caty zespot byt
ujety w przepickne ramy z
rzezbionych i polichromowa-
nych belek. W XIX w., gdy
mlyn przestat petni¢ funkcje,
przystosowano go do celow
mieszkaniowych, ale cata
konstrukcja byta zachowana
az do zniszczenia przez pozar
w 1945 1. Obecnie planuje si¢
odbudowe grodz $luzy (na-
reszcie!) 1 samego mlyna na
inne cele. Warto bytoby od-
tworzy¢ takze przynajmniej
czeg$¢ jego urzadzen (istnieje
dobra dokumentacja). W po-
taczeniu z rowniez odtworzo-
nymi, obracajacymi si¢ kota-
mi wodnymi powstataby w
ten sposob niezwykla atrak-
cja.

Andrzej Januszajtis
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UWOLNI] ORGANIZM Z TOKSYN

oksyny otaczaja nas
zewszad. Zywno$é,

T kosmetyki, woda,

gleba, powietrze, spaliny, pe-
stycydy, antybiotyki, sterydy
oraz dieta bogata w tluszcze
nasycone, zywnos$¢ smazona,
ukryte cukry czy konserwan-
ty... to tylko niektore ich zro-
dfa. Trafiaja do naszego orga-
nizmu przez skore, nozdrza,
ptuca i uktad pokarmowy. Za-
burzaja réwnowage we-
wnetrzng naszego organizmu
i wywoluja wiele choréb, od
zlego samopoczucia, zwigk-
szonej drazliwosci, stanow

depresyjnych, do tych najpo-
wazniejszych, zaré6wno Kkar-

diologicznych, neurologicz-
nych, jak i nowotworowych.
Nie musimy wydawa¢ wiel-
kich pieniedzy na wyszukane
kuracje oczyszczajace, nasz
organizm $wietnie, w natural-
ny sposob, radzi sobie sam,
byle mu nie przeszkadzac.
Cialo czlowieka mozna po-
réwna¢ do pieca, zamiast we-
gla czy drewna - wrzuca si¢
do niego pokarm, ptucami do-
starczamy tlen, po czym po-

karm zostaje ,,spalony”, a my
zaopatrzeni w solidng dawke
zyciowej energii. W zaden
sposob jednak nie potrafimy
spali¢ wszystkiego, co zjada-
my, wigc w jaki§ sposéb mu-
simy usunaé ,,popidt” - czyli
produkty uboczne naszych
przemian metabolicznych -
substraty trujace - jak i sub-
stancje, ktore wprowadzili-
$my do organizmu, polykajac
je, wdychajac lub wstrzyku-
jac. Wizja zalegajacych w or-
ganizmie ztogbw, trucizn, od-
padow, toksyn jest tak pla-
styczna, ze chciatoby si¢ cho-
ciaz raz na jaki$ czas porzad-
nie ciato wyszorowac... takze
od $rodka.

Przemiany metaboliczne to
nic innego jak procesy, ktore
sprawiaja, ze to, co spozyli-
Smy, zostaje przetworzone i
wykorzystane przez nasz orga-
nizm, za$ to, co niepotrzebne,
wszelkie resztki i odpady zo-
staja z niego szybko usunigte.
Pracuje nad tym wiele narza-
dow wewnetrznych, zotadek,

jelita, watroba, trzustka, soki
trawienne, zOt¢. Lepsza prze-
miana materii W potocznym
rozumieniu to szybsze rozkta-
danie i przyswajanie sktadni-
kow odzywczych. Dzigki niej
organizm dostaje energi¢ po-
trzebna do utrzymania wtasci-
wej temperatury ciata, aktyw-
nosci mozgu, pracy jelit, ne-
rek, a takze wykonywania
wszelkich codziennych obo-
wigzkow. Chcac zachowac

stala idealng masg ciata, najle-
piej byloby jes¢ tylko tyle, ile
jesteSmy w stanie spali¢. A na
to, jak szybko radzimy sobie z
»przetwarzaniem” positkow,
maja wplyw miedzy innymi
nasz wiek, ple¢, cigzar ciala,
styl zycia. Ale tempo metabo-
lizmu zalezy réwniez od in-
nych czynnikoéw, glownie ge-
netycznych oraz naszego stanu
zdrowia, prawidlowej pracy
tarczycy, wlasciwej perystalty-
ki jelit, sktadu ciata. Na tempo
metabolizmu mamy wreszcie
wplyw my sami! Im bardziej
siedzacy tryb zycia prowadzi-
my, im konsekwentniej unika-
my aktywnosci fizycznej, tym
przemiana materii jest wol-
niejsza. Warto wiec popraco-
waé nad tym, by ja przyspie-
szy¢ 1 kazdego dnia wyj$¢ na
spacer (chociaz na poét godzi-
ny), wsiags¢ na rower, a moze
zapisac si¢ na kursy tanca, ba-
sen czy aerobik. Na nasza
przemiang materii wywiera
ogromny wpltyw roéwniez co-
dzienna dieta, nasze nawyki i
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przyzwyczajenia, a zdrowa
dieta przede wszystkim po-
winna by¢ racjonalna, wtasci-
wie skomponowana. Orga-
nizm ludzki dazy do réwnowa-
gi 1 niczego bardziej nie po-
trzebuje jak ustalonego rytmu.

A zatem, zanim zdecyduje-
my si¢ na spektakularne i bar-
dzo medialne oczyszczenie
organizmu, przypomnijmy
sobie lekcje biologii, na kto-
rych uczyliSmy si¢ o nerkach,

jelitach, ptucach, watrobie,
zotadku, o skorze... Jesli na-
prawde chcemy si¢ oczys$cic i
przeprowadzi¢ zdrowy de-
toks, to jesteSmy na dobrej
drodze, gdyz to wlasnie te
wszystkie narzady do tego
stuza, a my musimy tylko za-
pewni¢ im odpowiednie wa-
runki do pracy i nie eksplo-
atowa¢ ich nadmiernie. Wa-
znym filtrem naszego organi-
zmu sg nerki, ktore oczysz-
czaja krew w taki sposob, aby
zostato w niej to, co jest nam
niezbgdne - glukoza i amino-
kwasy, a usuniete zostaly tok-
syny, zanieczyszczenia meta-
boliczne, takie jak mocznik,
nadmiar sodu, amoniak. Naj-
wigkszym zagrozeniem dla
prawidlowej pracy nerek sa
cukrzyca i nadci$nienie, to
najczgstsze przyczyny ich
niewydolnos$ci. A najskutecz-
niejszym sposobem zadbania
o nerki jest... regularna ak-
tywno$¢ fizyczna (okoto 45
minut dziennie) i dieta o obni-
zonej zawarto$ci tluszezy,
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przy okazji obnizy podwy-
7szone cisnienie i zagrozenie
wystapieniem cukrzycy typu
2 nawet o 38%. Najwazniej-
szym filtrem naszego ciala
jest watroba, ktéra nie tylko
przeksztatca weglowodany w
glukoze i glikogen, a biatka w
thuszcze, ale rowniez zajmuje
si¢ przemiang substancji tok-
sycznych w obojetne.

Maria Fall-Lawryniuk
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