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Informacja o Fundacji Dobre Życie

Fundacja powstała w grudniu 2005 roku.
Jest zarejestrowana w KRS, pod numerem 0000250991

W grudniu 2005 roku, wspólnie z profesor biochemii – Alicją Zobel z Ka-
nady założyłam Fundację Dobre Życie. Wyszłyśmy z założenia, że bez narzędzi 
niewiele można zrobić. Pani profesor zaraziła mnie bakcylem przekazywania 
wiedzy innym na temat wpływu środowiska naturalnego, stylu życia oraz od-
żywania na zdrowie. Najpierw wspólne dla nas idee realizowałam w autorskim 
dodatku „Natura i Zdrowie” do „Przyrody Polskiej”, której byłam redaktorem 
naczelnym. Po utworzeniu Fundacji mogłyśmy już podjąć szerszą działalność.

Ochrona środowiska naturalnego oraz człowieka, będącego jego częścią, zrównoważony roz-
wój, prewencja chorób – t o naczelne hasła organizacji, natomiast celem – stw orzenie pomostów 
porozumienia pomiędzy hermetycznym światem naukowców a publicznością/społeczeństwem.

Redaktor Czarnecka ma dar łatwego pisania o trudnych tematach, dlatego podczas konferencji, 
a także w wydawanych przez Fundację książkach, ulotkach, broszurkach można znaleźć przystęp-
nie podane rady jak żyć, aby zachować zdrowie.

Udało nam się oprócz profesjonalistów włączyć do działania i współpracy zarówno Szkoły Pro-
mocji Z drowia na M azowszu, jak i  członków Uniwersytetów III W ieku, p ielęgniarki med ycyny 
szkolnej, organizacje pozarządowe, czyli ludzi zainteresowanych zdrowiem i dobrostanem człowie-
ka. Nawiązaliśmy też bliską współpracę ze szkołami. Po informacje przychodzą do nas pielęgniarki 
i lekarze.

W ciągu ponad czterech lat zrealizowaliśmy kilka projektów dofi nansowanych ze źródeł zewnętrz-
nych.

Organizowaliśmy konferencje, wykłady, warsztaty
Tuż po wpisaniu Fundacji do KRS, w 2006 roku, we współpracy z Samorządem Województwa 

Mazowieckiego i Szkołami Promocji Zdrowia, zorganizowaliśmy cztery konferencje z cyklu „Pro-
mocja zdrowia priorytetowym zadaniem w polityce państwa. Zdrowie dla naszych dzieci”. Spotka-
nia odbyły się: w Warszawie, w Płocku, w Ciechanowie oraz w Radomiu. W każdym udział wzięło 
średnio po 200 osób, wykłady wygłaszali wybitni specjaliści.

W maju 2007 roku odbyła się kolejna konferencja z w/w cyklu, tym razem dla nauczycieli z Ma-
zowsza. 

Akademia Dobrego Życia
To kolejna forma działalności Fundacji. Akademię prowadzimy, we współpracy z Samorządem 

Województwa Mazowieckiego od wiosny 2006 roku do chwili obecnej. Jest to cykl wykładów (w 
sumie odbyło się kilkadziesiąt) dla publiczności z zakresu profi laktyki zdrowotnej, prewencji cho-
rób, ekologii, bezpieczeństwa zdrowotnego żywności, rozwoju zrównoważonego itp. 

Fundacja promuje kaskadowe uczenie się – wzajemne przekazywanie wiedzy: babcie dzieciom 
i wnukom, starsi uczniowie młodszym itp. Metoda sprawdza się w Kanadzie, u nas też znajduje 
zwolenników. Te idee w ykorzystaliśmy w kilku realizowanych projektach (piszemy o nich w tym 
arykule), mówiliśmy też na spotkaniach w ramach Akademii.

Organizujemy akcje – np. czytania etykietek na produktach żywnościowych. Chodzi o to, żeby 
umieć odszyfrować informacje, zawarte na etykietkach. Większość ludzi nie rozumie, co kryje się 
za słowami umieszczonymi na nalepkach. Ulegają reklamie, poddają się manipulacji prowadzonej 
przez wyszkolonych marketingowców.

Fundacja D obre Życie kier uje się zas adą, że dob rze p oinformowany k onsument jest tr udny 
do manipulowania przez fi rmy marketingowe, świadomie wybiera te produkty z półki sklepowej, 
które są dla niego zdrowe.

Kiermasze zdrowia 
W ramach „Akademii” w terminie – wrzesień – gr udzień 2008 roku zorganizowaliśmy cztery 

Kiermasze Zdrowia. Uczniowie Szkoły Promocji Zdrowia przy Wojewódzkim Szpitalu Chirurgii 
Urazowej w Warszawie na B arskiej, pod kierunkiem specjalistów wykonali kilkaset bezpłatnych 

Chlebek.indd   5 10-07-28   12:05



6

badań profi laktycznych: mierzenie ciśnienia kr wi, badanie kr wi na za wartość cholesterolu, trój-
glicerydów oraz cukru, badań PSA (markery nowotworowe u mężczyzn), rozdawaliśmy też gazetę 
„Dobre Życie”. Kiermasze odbyły się na SGGW, na „Święcie Chleba” na rynku Nowego Miasta 
w Warszawie, pod marketem Tesco na Kabatach, w klubie Spółdzielni Mieszkaniowej BRÓDNO, 
w Domu Kultury „Orion” na Saskiej Kępie. 

Fundacja w ramach Akademii Dobrego Życia w Szkole Podstawowej nr 166 w Warszawie, przy 
ulicy Żytniej 40 patronuje zdrowotnemu projektowi „Rusz głową, żyj zdrowo”.

Kampania na rzecz dobrego chleba
to k olejne p rzedsięwzięcie, r ealizowane p rzez F undację. D o działa nia za inspirowała nas  

działalność i praca profesor Magdaleny Włodarczyk-Kierczyńskiej, emer ytowanego naukow-
ca Politechniki Ł ódzkiej. S woją szt andarową ka mpanię Fundacja za inaugurowała k onferencją 
pt. „Chleb na zakwasie szansą na zdrowie”, która odbyła się w Warszawie, 13 stycznia 2007 roku, 
pod patronatem i z udziałem marszałka województwa mazowieckiego – Adama Struzika. Udział 
wzięło 200 osób: naukowcy, przedstawiciele organizacji piekarzy, dziennikarze. Relacja prasowa 
z konferencji została wyemitowana w TVP3, ukazało się wiele a rtykułów w prasie i w rozgło-
śniach radiowych.

Fundacja we współpracy z  panią profesor Magdaleną Włodarczyk-Kierczyńską opracowała 
„Dezyderaty”, dotyczące chleba. Zostały one złożone na ręce posła Aleksandra Soplińskiego, który 
przedstawił je S ejmowej Podkomisji Z drowia. Pod koniec czerwca 2009 roku Fundacja prezen-
towała problem chleba wspomnianej Podkomisji Zdrowia. Aktualnie Fundacja Dobre Życie, we 
współpracy ze sp ecjalistami, parlamentarzystami i przedstawicielami rządu pracuje nad ust ano-
wieniem przepisów, które stanowiłyby o zwiększeniu produkcji chleba na zakwasie. 

Fundacja zbierała także podpisy pod Apelem w sprawie chleba.
W 2009 roku Fundacja po raz pierwszy zorganizowała „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”. Do 

udziału w tej kampanii zaprosiliśmy wszystkie szkoły oraz wszystkich zainteresowanych (świetli-
ce, kluby, domy kultury, organizacja pozarządowe itd.). „Tydzień” zaplanowaliśmy w dniach 12-16 
października 2009 roku. W 2010 roku termin „Tygodnia” to 11-16 października. 

Celem kampanii jest zwrócenie uwagi na jakość chleba, podniesienie świadomości konsumenc-
kiej, wpływ na jakość chleba na rynku. Od początku promujemy idee chleba na zakwasie w prasie 
oraz na imprezach.

Artykuły o chlebie zostały wysłane do kilkudziesięciu redakcji, część z nich zamieściła lub wy-
emitowała materiał na t en temat. Idee chleba na zakwasie wicep rezes Fundacji – Walentyna Ra-
kiel-Czarnecka we współpracy z piekarzami warszawskimi promowała m.in. podczas kilku kolej-
nych festynów w Warszawie pt. „Nowy Świat Smaków”.

Akcję promocyjną na rzecz dobrego chleba Fundacja przeprowadziła w październiku 2007 oraz 
2008 roku – podczas „Święta Chleba” w Warszawie oraz w maju 2008 roku podczas Juwenaliów na 
SGGW. 

Od początku promujemy idee chleba na zakwasie w prasie oraz na imprezach.
Artykuły o chlebie zostały wysłane do kilkudziesięciu redakcji, część z nich zamieściła lub wy-

emitowała materiał na t en temat. Idee chleba na zakwasie wicep rezes Fundacji – Walentyna Ra-
kiel-Czarnecka w e wsp ółpracy z  piekarzami wa rszawskimi p romowała p odczas kilk u k olejnych 
festynów w Warszawie pt. „Nowy Świat Smaków”.

Szkolenie dla piekarzy
Kolejne „chlebowe” przedsięwzięcie to organizacja szkolenia dla piekarzy (listopad 2008) oraz 

konferencji prasowej. Celem projektu wyłonionego w drodze konkursu Samorządu Województwa 
Mazowieckiego było zachęcenie do pieczenia chleba na zakwasie.

W szkoleniach wzięło udział 70 piekarzy z Mazowsza. Podczas konferencji prasowej lekarze, 
profesor farmacji, piekarz z Cechu Piekarzy w Warszawie oraz profesor biotechnologii i wiceprezes 
Fundacji Dobre Życie przekazali dziennikarzom wiedzę o wartościach odżywczych i zdrowotnych 
chleba na zakwasie, o prowadzonej od dwóch lat kampanii na rzecz dobrego chleba, jednocześnie 
zachęcając do udziału w niej. Do ponad 700 redakcji i dziennikarzy został wysłany pakiet informa-
cji o chlebie na zakwasie.

Po konferencji zostało wyemitowanych kilka audycji radiowych, ukazały się a rtykuły w gaze-
tach, na portalach internetowych, a także programy w telewizji.
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Nasz sukces: coraz głośniej o chlebie
Wszystkie działania Fundacji, podjęte na rzecz dobrego chleba sprawiły, że ukazało się wiele 

publikacji, audycji radiowych i  telewizyjnych. Po prawie t rzech latach działań na rzecz dobrego 
chleba stwierdzamy, że mamy duży wpływ na to, co się dzieje w okół chleba na zakwasie. Fakt, że 
pisze się i mówi o jakości chleba coraz częściej i więcej upoważnia nas do powiedzenia, że dzia-
łania Fundacji Dobre Życie na rzecz dobrego chleba są dostrzegane i spotykają się ze społecznym 
zrozumieniem. Otwarci na nowe trendy piekarze dostrzegają rosnące zainteresowane chlebem na 
zakwasach i starają się dostosowywać do oczekiwań konsumenta. Uważamy, że jest to nasz sukces 
– na razie niewielki, ale dzięki dalszym działaniom na pewno będzie większy.

Projekt „Podziel się wiedzą”
Wiosną 2007 r oku F undacja r ealizowała p rojekt w yróżniony p rzez Sa morząd M azowsza p t. 

„Podziel się wiedzą – nauczanie kaskadowe: Dzieci z rodzin niewydolnych wychowawczo liderami 
zdrowia w środowisku szkolnym”. 

Tysiąc egzem plarzy „P oradnika lidera zdr owia” r ozdano na k onferencji dla 88 o piekunów 
uczestników projektu „Podziel się wiedzą”. Opiekunowie przekazali poradniki podopiecznym, a ci 
podzieli się wiedzą w swoim środowisku. 

„Seniorzy dla zdrowia swoich dzieci i wnuków – kaskadowe nauczanie”
Projekt b ył do fi nansowany p rzez F undusz I nicjatyw Ob ywatelskich. Z ostał zr ealizowany w e 

współpracy z Uniwersytetami III Wieku, w terminie maj-grudzień 2008 rok. We współpracy z uni-
wersytetami i  klubami osiedlo wymi r ozprowadzono p onad 1.200 książek. W  projekcie wzięło 
udział około 850 seniorów z Uniwersytetów III Wieku – Ursynowskiego, Wawerskiego, w Ursusie 
i ALMAMERZE oraz z Klubu Spółdzielni Mieszkaniowej Bródno.

Promotor Dobrego Życia – Lider Zdrowia
Pod takim hasłem Fundacja zrealizowała projekt w 2009 roku. Był on adresowany do szkół pod-

stawowych oraz gimnazjów. W ramach nawiązanej z placówkami współpracy ponad 300 uczniów 
było przygotowywanych do roli lidera zdrowia, promotora dobrego życia. Została wydana książka 
oraz gazetka, podsumowująca podejmowane działania. W sumie idee zawarte w publikacjach do-
tarły do około 5 tys. osób.

Wydawnictwa w statystyce
Fundacja Dobre Życie od chwili powstania w ramach realizowanych projektów wydała 8 ksią-

żek, ulotkę oraz sześć edycji gazetki „Dobre Życie”. Ulotka o chlebie ukazała się w nakładzie około 
20 tys. egzemplarzy. Gazeta „Dobre Życie” ukazała się sześciokrotnie, w łącznym nakładzie ponad 
200 tys. egzemplarzy. W każdym materiale znalazły się informacje o chlebie na zakwasie.

Opracowano i wydano: cztery książki z serii „Zdrowie naszych dzieci”, jeden „Poradnik Lidera 
Zdrowia”, książkę pt. „Żyć w zdrowiu jak najdłużej”, „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” oraz po-
radnik „Promotor Dobrego Życia –Lider Zdrowia”

Łączny nakład to ponad 9 tys. egzemplarzy. 
Treść wydawnictw związana jest z ekologią, ochroną środowiska, zrównoważonym rozwojem, 

promocją zdrowia, profi laktyką chorób, zdrowym stylem życia

Inne działania 
Poza w/w p rojektami wsp ólnie z  panią p rofesor Z obel, p rzy udziale sp ecjalistów p rzepro-

wadziliśmy szereg w ykładów z zakresu profi laktyki zdrowotnej, prewencji chorób w  kilku róż-
nych środowiskach, udzieliliśmy wielu porad. Uczestniczyliśmy w wielu spotkaniach, imprezach, 
w konferencjach i sympozjach, w tym także międzynarodowych, na k tórych prezentowane były 
idee Fundacji. Nawiązaliśmy l iczne kontakty z  naukowcami, uczelniami, instytutami naukowo-
badawczymi oraz innymi organizacjami pozarządowymi i placówkami oświatowo-wychowawczy-
mi. Promowaliśmy cele i działania Fundacji Dobre Życie w prasie, radio i telewizji. Rozmawiali-
śmy z wysoko postawionymi urzędnikami i politykami o polskiej gospodarce rolnej i spożywczej, 
przetwarzaniu odpadów w gospodarstwach rolnych na biogaz i kompost, o wytwarzaniu bioeta-
nolu z buraka cukrowego. Prezentowaliśmy rozwiązania polskich naukowców, które nie zost ały 
jeszcze wdrożone.
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Fundacja uczy też publiczność, jak należy zabiegać, aby Sejm stanowił prawo, które ochroni nas 
przed zagrożeniami c ywilizacyjnymi. Dr Alic ja Z obel ma d uże zasługi w  tej dziedzinie (sp owo-
dowała, że na ety kietkach artykułów spożywczych w Kanadzie piszą, ile produkt zawiera tłuszczy 
trans, czyli izomerów trans nienasyconych kwasów tłuszczowych. W trzech państwach na świecie – 
Danii (od 11 lat), Kanadzie (od 2005 roku) i USA (od 2006 roku) przepisy nakazują umieszczać na 
etykietkach zawartość tłuszczy trans. Profesor Zobel zabiega teraz, aby na etykietkach znalazła się 
informacja o zawartości akryloamidów (neurotoksyna, powstaje w temp. 120-170 stopni Celsjusza 
z połączenia molekuły cukru (glukoza) i białka – aspargina, w wyniku reakcji Maillarda).

W ramach Fundacji Dobre Życie prowadzimy w parlamencie lobbing na rzecz wprowadzenia 
przedmiotu zdrowie do szkół, ograniczenia chemii w żywności oraz chleba na zakwasie.

Wiceprezes Fundacji – Walentyna Rakiel-Czarnecka umieściła treści związane z Fundacją na 
swoją stronie w Internecie: www.rakiel-czarnecka.pl

Zarząd F undacji p racuje sp ołecznie, nie za trudniamy nik ogo, nie o trzymujemy sp ecjalnych 
funduszy. Piszemy projekty, stajemy do k onkursów, a  jeśli je w ygrywamy – r ealizujemy zadania, 
które wykreowaliśmy. 

Fundatorkami Fundacji są:
Doktor Alicja Zobel, prezes Fundacji: pracowała na Uniwersytecie Warszawskim przez 15 lat 

w Zakładzie Cytologii, badając działanie na komórki substancji antyrakowych, jest członkiem New 
York Academy of Scence. Od 1977 roku – członek (a przez 7 lat sekretarz) Fitochemicznego Towa-
rzystwa Ameryki Północnej (PSNA) i Europejskiego Towarzystwa Fitochemicznego (EPSI), które 
zajmują się aktywnymi substancjami w roślinach użytecznych dla człowieka. Od 1986 roku w Trent 
University (Peterborough, Ontario, Kanada) i przez rok w Cornell University (Geneva, New York, 
USA) kontynuuje badania nad p otrzebami metabolicznymi wtórnymi w roślinach wchodzących 
w skład naszej diety oraz rozszerzyła badania o wpływ minerałów i ultrafi oletu na produkcje tych 
aktywnych substancji. Dr Zobel współpracuje z dwunastoma uniwersytetami i placówkami nauko-
wymi, publikuje około 10 p rac naukowych rocznie, jeździ na r óżne zjazdy i przy okazji zwiedza 
świat. Jej pasją stała się medycyna ludowa i dieta różnych obszarów naszego globu. Dieta jest naj-
lepszym lekarstwem i właśnie niedobory niezbędnych składników powodują powstawanie chorób 
degeneracyjnych, tak nagminnych ostatnio. Spowodowała petycjami w Kanadyjskim Parlamencie, 
iż na t utejszym jedzeniu musi być napisane ile tłuszczy tra ns znajduje się w  danym produkcie. 
Tłuszcze trans s ą kancerogenne, p owodują raka. Ak tualnie pani profesor czeka na r ozpatrzenie 
petycji w   sprawie z nakowania n a j edzeniu i nnych toksyn –  a kryloamidu. Toksyny te m ogą być 
wykrywane m.in. w mleku UHT.

Walentyna Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fundacji: dziennikarka, ekolog, promotorka zdrowej 
żywności i Polskiej Niezapominajki. Absolwentka Wydziału Psychologii i Pedagogiki Uniwersytetu 
Warszawskiego oraz Podyplomowego Dziennego Studium Dziennikarskiego na tejże uczelni. Przez 
około ćwierć wieku, pracując w zawodzie dziennikarza „walczyła na p ierwszym froncie życia”, ma 
duże doświadczenie i sukcesy, jest bardzo aktywna zawodowo i społecznie, była redaktorem naczel-
nym kilku pism (ostatnio „TTG Polska”), w tym „Przyrody Polskiej” Ligi Ochrony Przyrody, gdzie 
wykreowała do datek „Natura i  zdrowie” oraz „Biuletyn E ko-edukacyjny”. Jest członkiem Z arządu 
Wojewódzkiego Polskiego Stronnictwa Ludowego, Zarządu Głównego Stowarzyszenia Dziennikarzy 
RP, była członkiem ZG LOP, Kapituły Polskiej Niezapominajki oraz autorką i koordynatorem ogól-
nopolskiej kampanii LOP „Niezapominajka znakiem jakości naszej postawy wobec przyrody i zrów-
noważonego rozwoju”. Dużo u wagi p oświęca problemowi b ezpieczeństwa zdrowotnego żywności, 
zdrowiu środowiskowemu, profi laktyce c horób, promocji zdrowia, ekologii i  ekopsychologii. Jako 
dyrektor Biura Mazowieckiej Regionalnej Organizacji Turystycznej zajmuje się promocją turystyki, 
wykorzystując wspaniałe walory przyrodnicze i dziedzictwo kulturowe Mazowsza.

Kontakt z nami:
Walentyna Rakiel-Czarnecka
e-mail: poczta@rakiel-czarnecka; wrakiel@wp.pl, 
tel.: 609687771
Informacje o Fundacji: www.rakiel-czarnecka.pl
Adres do korespondencji:
Fundacja Dobre Życie, Walentyna Rakiel-Czarnecka, ul. Na Uboczu 20/44
02-791 Warszawa
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Marszałek Województwa Mazowieckiego Adam 
Struzik (z lewej) patronuje kampanii od począt-
ku. 

Warszawa, list opad 2008 r ok – szk olenie dla 
piekarzy, o rganizowane p rzez F undację D obre 
Życie.

Warszawa, październik 2009 rok – Szkoła Pod-
stawowa nr 166 p rzy ulicy Żytniej. Inauguracja 
„Tygodnia Żytniego Chleba”.

Walentyna R akiel-Czarnecka, w iceprezes Fun-
dacji D obre Życie, kreatorka kampanii – p od-
czas konferencji w 2007 roku.

Warszawa, styczeń 2007 – k onferencja inaugu-
rująca kampanię na rzecz dobrego chleba pt. 
„Chleb na zakwasie szansą na zdrowie”.

Profesor M agdalena Wło darczyk-Kierczyńska 
– autorytet w dziedzinie chleba na zakwasie, 
wspiera Fundację ogromną wiedzą.

Chlebek.indd   9 10-07-28   12:05



11

Wstęp 

Tydzień Żytniego Chleba w Szkole 2010
Fundacja D obre Życie zaprasza do udziału w  tegorocznej edycji „Tygodnia Żytniego Chleba 

w Szkole”, który odbędzie się w dniach 11-16 października 2010 roku. Celem kampanii jest zwróce-
nie uwagi na problem chleba, a także podniesienie świadomości konsumentów na temat zdrowot-
nych właściwości chleba na zakwasie, wypiekanego tradycyjnymi metodami.

Z pomysłem wyszła rok temu Walentyna Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fundacji Dobre Życie. 
Patronat nad kampanią objęli: Ministerstwo Edukacji Narodowej, Marszałek Województwa Mazo-
wieckiego, Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Mazowieckie Kuratorium Oświaty. 

Kampanię wspierał także pan redaktor Andrzej Zalewski z Eko-Radia. 
Cieszy nas fakt, że idea spotkała się w całym kraju z nadzwyczajnym przyjęciem. Tak żywa re-

akcja potwierdza, że problem chleba jest bardzo istotny i bliski większości z nas. 
W dniach 12-16 października 2009 roku w ponad tysiącu szkołach na Mazowszu oraz bardzo 

wielu szkołach w całym kraju został zorganizowany „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”. 
Inicjując kampanię w szkołach zwróciliśmy uwagę na c hleb, który jest p odstawowym pokar-

mem dla każdego oraz na jego jakość. Wskazaliśmy na niepodważalne wartości chleba wypiekane-
go zgodnie z tradycją, z żytniej mąki, na zakwasie. Zostało podkreślone znaczenia symbolu chleba. 

Nauczyciele okazali się świetnymi partnerami do tego przedsięwzięcia.
W rezultacie działań Fundacji informacja o kampanii została wysłana z MEN do Kuratoriów 

Oświaty w całym kraju, można ją znaleźć na portalach jednostek. 
Fundacja D obre Życie n apisała p rojekt, k tóry zost ał p ozytywnie p rzyjęty p rzez k omisję Sa-

morządu Województwa Mazowieckiego. Fundacja o trzymała do fi nansowanie d o d ruku k siążki. 
Wydawnictwo „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”, w nakładzie tysiąca egzemplarzy, zostało roz-
prowadzone do szkół w województwie mazowieckiem, dzięki zaangażowaniu Mazowieckiego Ku-
ratorium Oświaty.

Książka, w wersji elektronicznej została umieszczona na stronie Fundacji (www.rakiel-czarnec-
ka.pl), skąd pobrało ją bardzo wiele osób. Fundacja, na prośbę placówek dosyłała poprzez Internet 
materiały dotyczące kampanii.

Wydawnictwo stało się impulsem dla szkół, zachętą do organizacji kampanii.
Zawiera pakiet wiedzy n a temat chleba: jak p owstaje, ile os ób przy nim p racuje (od ziarenka do 

bochenka), jakie ma my rodzaje i gatunki, dlaczego chleb na zakwasie jest zdr owy, po czym mo żemy 
poznać, że da ny chleb jest w ytworzony na zakwasie . Czytelnicy otrzymali informację o wartościach 
odżywczych i zdrowotnych chleba, dlaczego trzeba g o jeść i dlaczego powinniśmy wybierać chleb na 
zakwasie, z żytniej mąki, a także o zdrowotnych właściwościach błonnika. Poinformowani zostali także 
o dobrodziejstwach zakwasu chlebowego oraz procesu fermentacji, w jaki sposób powinniśmy wybierać 
chleb i czytać etykietki. Podkreślone zostały walory żywności naturalnej oraz wskazano na minusy żyw-
ności przemysłowej, zostało wyjaśnione, dlaczego powinniśmy popierać żywność tradycyjną. 

W książce znalazła się t akże informacja nt. Muzeum Chleba w Radzionkowie oraz list od jego 
założyciela – Piotra Mankiewicza. 

Do wielu szkół Fundacja dotarła poprzez szkoły rolnicze. Inicjatorka i organizatorka kampanii 
pozyskała przychylność Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, któremu podlegają szkoły rolni-
cze. W sierpniu 2009 roku pojechała na spotkanie z nimi, zachęciła do udziału w kampanii, rozdała 
materiały.

Dyrektorzy szkół oprócz kompletu materiałów otrzymali też szeroką informacje o „Tygodniu”. 
Dyrektorzy zadek larowali, że b ędą o rganizowali u  siebie „ Tydzień” o raz zac hęcali do udziału 
w przedsięwzięciu inne szkoły. Wolę udziału w kampanii wyraziły także szkoły leśne.

W dniu 9 października 2009 roku w Szkole Podstawowej nr 166 w Warszawie, przy ulicy Żytniej 40 
odbyła się konferencja prasowa, w której poza dziennikarzami udział wzięli przedstawiciele Minister-
stwa Edukacji Narodowej, Ministerstwa Rolnictwa, Mazowieckiego Kuratorium Oświaty, a także szkół 
z dzielnicy Wola i zaprzyjaźnionych instytucji. Na konferencję przyjechała reprezentacja ze szkoły rolni-
czej w Golądkowie, która zaprezentowała swój plan na realizację kampanii. Zamierzeniami związanymi 
z „Tygodniem Chleba w Szkole” podzieliła się także Szkoła Podstawowa nr 166 w Warszawie.
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Konferencję przygotowała Fundacja Dobre Życie – inicjator kampanii oraz dyrekcja Szkoły nr 
166. Założenia projektu przedstawiła wiceprezes Fundacji – Walentyna Rakiel-Czarnecka. W kon-
ferencji wzięli udział przedstawiciele patronów kampanii: Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, 
Ministerstwa Edukacji Narodowej, Mazowieckiego Kuratorium Oświaty oraz Urzędu Marszałkow-
skiego Województwa Mazowieckiego. Do stolicy przyjechali przedstawiciele Zespołu Szkół Cen-
trum Kszt ałcenia Ro lniczego w  Golądkowie. D yrektor Krzysztof Nuszkiewicz przedstawił p lan 
„Tygodnia” w swojej szkole. 

Tak było rok temu. W 2010 roku organizujemy „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” w jeszcze 
większym wymiarze.

Podobnie jak rok temu wystąpiliśmy o patronaty do Ministerstwa Edukacji Narodowej, Mini-
sterstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, a także do Marszałka Województwa Mazowieckiego, Kurato-
rium Województwa Mazowieckiego i innych.

Pragniemy zachęcić do udziału w „Tygodniu Żytniego Chleba w Szkole” zarówno te placówki, 
które już brały udział w kampanii oraz wszystkie inne. 

Organizatorom „Tygodnia” zależy, aby młodzież jak najwcześniej uzyskała informacje na temat 
dobrego chleba i potrafi ła odróżnić go w sklepie od innych gatunków. Chcemy wyposażyć uczniów 
(a poprzez nich także ich rodziny) w podstawową wiedzę dotyczącą chleba

Jednym z celów kampanii jest t akże podniesienie rangi zawodu piekarze, zmobilizowanie tej 
grupy zawodowej do podnoszenia kwalifi kacji i większej dbałości o rzemiosło oraz etykę zawodową

Kampania wzmacnia sym bol chleba: jest t o nauka szac unku do c hleba oraz do l udzi, dzięki 
którym powstaje, motywacja do dzielenia się chlebem z innymi, zachęta do szukania sposobów na 
zagospodarowanie suchego chleba, żeby nie był wyrzucany do śmietnika. 

Podkreślamy i wskazujemy, że c hleb ma miejs ce w kulturze: o chlebie mówią wiersze, pieśni, 
obrzędy ludowe, fotografi e, malarstwo itd.

Naszym pragnieniem jest, aby kampania motywowała nauczycieli do tworzenia scenariuszy lekcji 
o chlebie, programów, podejmowania różnego typu działań. Dzięki kampanii następuje wzmocnienie 
więzi społecznych: zachęcamy szkoły do współpracy ze środowiskiem – rodzicami, piekarzami, orga-
nizacjami pozarządowymi. W 2009 roku otrzymaliśmy informacje, że odbyło się wspólne pieczenie 
chleba, wizyta w piekarni, organizacja spotkania nt. chleba dla najbliższego środowiska itp. Kampania 
pobudziła do aktywności szkół, zmobilizowała do działania na rzecz dobrego chleba. 

Zachęcamy do takiej aktywności również w tym roku. 
Fundacja otrzymała dużo sprawozdań i raportów z realizacji kampanii: e-maile, listy tradycyj-

ne, płyty CD z zapisem działań, prezentacjami, a także scenariusze lekcji, ulotki, prace plastyczne, 
fotografi e, będące pokłosiem przeprowadzonej kampanii. Uczestnicy kampanii przysyłali wyrazy 
uznania, poparcia, pochwał za pomysł, składali deklaracje, że kampania będzie kontynuowana.

Na podstawie nadesłanych materiałów przygotowaliśmy raport o podejmowanych działaniach, 
aby stały się one przykładem i zachęta dla innych. Proszę poczytać materiały, które podpowiedzą, 
„jak zabrać się do dzieła”. 

Bardzo liczymy na to, że przygotowana przez nas publikacja zachęci Państwa do udziału w kam-
panii. 

Warto dodać, że „Tydzień” jest kontynuacją starań i działań Fundacji Dobre Życie. Szerzej na 
ten temat piszemy na początku, prezentując dorobek Fundacji Dobre Życie. 

Dodam, że o d trzech lat Fundacja podejmuje próby wdrożenia przepisów, które zachęcałyby 
piekarzy do pieczenia chleba na zakwasie. 

Inicjując drugą edycję „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” Fundacja zwraca się do wszystkich 
ludzi dobrej woli, aby kampania, organizowana dużym nakładem pracy wolontariackiej – zdobyła 
ich poparcie. Aby „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” stał się bliski nam wszystkim i przybrał roz-
mach podobny do „Sprzątania świat”.

Nadszedł czas „Sprzątania talerzy” – z tych produktów, które nie są przyjazne dla naszego zdrowia.

Walentyna Rakiel-Czarnecka
Wiceprezes 
Fundacji Dobre Życie 
ul. Na Uboczu 20/44
02-791 Warszawa
tel. 609 68 77 71
e-mail: poczta@rakiel-czarnecka.pl, www.rakiel-czarnecka.pl
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Podaję Państwu przykładowe adresy stron internetowych, na których umieszczono informacje 
związane z „Tygodniem Żytniego Chleba w Szkole”:

http://niezapominajki.pl/aktualnosci.htm
http://www.ohp.pl/?id=4847
http://zsrudka.edu.pl/
http://www.zsrcku.maze.pl/
http://www.rudka.boo.pl/
http://www.gimnazjum2radom.neostrada.pl/
http://www.ugskarzysko.bip.doc.pl/index.php?wiad=51847
http://www.wiadomosci.o-c.pl/ostatni.php?pokaz=wiecej&kategoria=4&news=17446
http://www.sp1sedziszow.pl/?p=1_17_Tydzie-ytniego-Chleba-w-Szkole/
http://trw.elbi.pl/2009/11/zytni-smaczny-zdrowy/
http://www.zs1siedlce.pl/pg5/index.php?id=13&PHPSESSID=483c064980953a7ada7453826a81fa01
http://www.sp10slupsk.pl/aktua.htm
http://www.zslrzepin.pl/index.php?option=com_content&task=blogcategory&id=3&Itemid=41
http://www.zsrsichow.strefa.pl/zsr/news.php
http://www.zsr-bobowicko.miedzyrzecz.pl/
http://zs2.sokolowpodl.pl/content/view/142/1/
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APEL

Szanowni Dyrektorzy Szkół, Nauczyciele, Młodzieży!
Zachęcamy wszystkich Państwa, abyśmy w dniach 11-16 października 2010 roku przeprowadzi-

li „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”. Będzie to nasza reakcja na niepokojącą sytuację na rynku, gdzie 
chleb gorszy wypiera lepszy, a zdrowie konsumenta nie jest traktowane tak, jakbyśmy oczekiwali. Damy
w ten sposób świadectwo, że nie zgadamy się, aby żywność przemysłowa wyparła naturalną, gdyż tylko 
życie w zgodzie z Naturą pozwoli nam zachować dłużej zdrowie.

Dlaczego właśnie w tym terminie proponujemy zorganizować „Tydzień”? Bo 16. października 
jest Światowy Dzień  Chleba – dzia łania p odjęte kilka dni w cześniej byłyby przygotowaniem do 
tego święta.

Pragnieniem naszym jest aby „Tydzień” odbył się w każdej szkole – od szkoły podstawowej po-
czynając. Jeśli włączą się przedszkola – także będziemy „za”. Zapraszamy także domy kultury, świe-
tlice, kluby, organizacje pozarządowe, wszystkich kto tylko zechce poświęcić trochę uwagi temu, co 
je, w tym głównie pieczywu.

Dlaczego zachęcamy do przeprowadzenia tej kampanii na rzecz dobrego chleba? Bardzo zależy 
nam na podniesieniu świadomości konsumenta, który dokładnie będzie wiedział, co je, i nie pozo-
stanie biernym odbiorcą „tego, co nam wyprodukują”.

Świadomemu konsumentowi nie można wepchnąć czegokolwiek. Dobrze poinformowany kon-
sument jest trudny do manipulowania przez fi rmy marketingowe, świadomie wybiera te produkty 
z półki sklepowej, które są dla niego zdrowe.

Ponieważ chleb jest podstawowym artykułem spożywczym, uznajemy że w pierwszej kolejności 
właśnie on powinien znaleźć się w centrum naszej uwagi.

Wspierając się naukową wiedzą stwierdzamy, że najzdrowszy jest dla człowieka chleb na zakwasie, 
wypiekany zgodnie z wiekową tradycją. Niestety zaledwie około pięciuset spośród siedmiu tysięc y 
piekarzy w naszym kraju stosuje tradycyjne receptury. Pozostali pieką chleb bez zakwasu, z różnego 
rodzaju dodatkami, niekoniecznie przyjaznymi dla organizmu człowieka.

Z bada ń TNS O BOP (O środek B adania Op inii Pub licznej sp . z  o.o.) w ynika, że dzienne  
spożycie szkodliwych dla zdrowia „dodatków” do ży wności może sięgać nawet 10-20 gramów 
dziennie. Co dalej dzieje się z tymi wprowadzanymi do organizmu substancjami? Jest to pytanie 
retoryczne…

W materiale, który Wam przygotowaliśmy wyjaśniamy, dlaczego powinniśmy spożywać chleb 
na zakwasach, jakie dobrodziejstwa zawierają w sobie bakterie kwasu mlekowego, jak wartościo-
wym produktem spożywczym jest chleb żytni na zakwasie.

Prezentujemy także sprawozdania ze szk ół z całego kraju, które rok temu zorganizowały „Ty-
dzień” i przysłały do nas swoje sprawozdania. Niech posłużą jako wzór, podpowiedź, inspiracja. 

Dziękujemy wszystkich, którzy do nas na pisali. Jednocześnie przepraszamy, że nie za mieścili-
śmy wszystkich relacji. Było ich bardzo dużo, a nasze możliwości druku są ograniczone.

Ze swojej strony zachęcamy Państwa, abyście dołączyli do naszej ka mpanii na rzecz dob rego 
chleba, którą Fundacja Dobre Życie prowadzi od ponad trzech lat. Jeśli włączycie się do naszy ch 
działań, osiągniemy większy efekt, będziemy bardziej widoczni i wspólnie możemy zmobilizować 
decydentów, aby spowodowali, aby chleb dobry wyparł chleb gorszy. Na razie jest odwrotnie. 

Niepokojąco brzmi także informacja, że spada spożycie pieczywa w Polsce. Piekarnie przeżywają 
kryzys, padają nawet fi rmy, które sprzedawały pieczywo od czasów przedwojennych.

Kiedy we Francji spadło spożycie pieczywa poniżej 70 kg na osobę w ciągu roku, powołano specjal-
ną rządową komisję, aby zaradziła temu niekorzystnemu dla zdrowia obywateli zjawisku.

U nas póki co nikt, poza piekarzami i dietetykami tym się nie przejmuje. 

Jako inicjatorka „Tygodnia” marzę, aby nasza kampania stała się tak popularna jak „Sprzątanie 
Świata”. 
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Przeprowadźmy, Szanowni Państwo – „Sprzątanie talerza” – wyrzućmy z niego to, co nie jest 
dla ludzkiego organizmu dobre, a zostawmy przyjazne dla zdrowia produkty.

Pedagodzy, Wychowawcy – p omóżmy naszym p odopiecznym w „Sprzątaniu talerzy”. Jestem 
przekonana, że jest to zupełnie dobra propozycja, która uaktywni konsumenta do obrony własnego 
zdrowia.

Po co to całe zamieszanie – zapytacie? Pragnę podkreślić, że jeśli jakiś temat staje w centrum 
ogólnopolskiej kampanii, jest ba rdziej widoczny i wtedy łatwiej jest dotrzeć do świadomości od-
biorcy. Tworzy się też klimat do zmian – wierzymy, że będzie to zmiana na lepsze.

Zanim jednak zabierzemy s ię za inne produkty i  ruch, proponujemy aby w   tym roku, przed 
Światowym Dniem Chleba, (przypominamy – przypada jak co roku na 16 października) – podjąć 
trochę działań.

Pomysłów jest wiele, każda z placówek ma inne możliwości.
Można zaprosić miejscowego piekarza, upiec z nim razem chleb, zaprosić dietetyka do szkoły, wy-

słuchać referatu przygotowanego przez młodzież lub nauczycieli. 
Można też zaprosić Koło Gospodyń Wiejskich lub słuchaczy z Uniwersytetu III Wieku, a może 

członków Klubu Seniora? W takim gronie można porozmawiać o chlebie, jak dawniej go wypie-
kano, jako trudno było zebrać pieniądze na chleb i o czasie, kiedy tego chleba ludziom brakowało.

Można przygotować apel, wieczornicę, zaprosić starszych ludzi, którzy będą mieli o kazję po-
wspominać, jak ciężko pracowali na chleb i jak smakowała kromka chleba, upieczonego przez ich 
matkę, babcię.

Można napisać scenariusz lekcji, przeprowadzić ją, a potem przysłać go do organizatorów, aby 
w przyszłym roku takie właśnie scenariusze można było podarować innym szkołom. 

Można też napisać gazet kę ś cienną, zorganizować kier masz chleba, alb o np. ho dować zakwas  
w domu, tak jak niegdyś pielęgnowaliśmy fasolę, a potem przynieść do szkoły i porównać jaki komu 
wyrósł. Można też, z pomocą dorosłych upiec chleb na takim własnym zakwasie. 

Można p oszukać wierszy o chlebie, tekstów, artykułów, można przygotować ich prezentację. 
Można też zorganizować konkurs na p odsumowanie – kto wie, dlaczego trzeba jeś ć chleb na za-
kwasie i jak go rozpoznać?

Można również wręczyć uczestnikom „Dyplom Małego Piekarczyka” lub opracować „Certyfi -
kat”, „Podziękowanie” itp.

Można zaprezentować całą drogę, jaką pokonuje „chleb’ – tzn. „od ziarenka do bochenka”. 
W ten sposób można pokazać trud wielu ludzi, bez których nie mielibyśmy pysznych, apetycznych 
bochenków na stole. Taki „Tydzień” może być znakomitą okazją do nauki szacunku dla heroizmu 
ciężkiej pracy całego sztabu ludzi: rolnika, młynarza, kierowcy, piekarza, sprzedawcy, biotechnolo-
ga i innych naukowców, zajmujących się chlebem, producentów narzędzi, urządzeń, maszyn stoso-
wanych w procesie przygotowania i pieczenia chleba?

Może warto zorganizować „Tydzień”, a potem zachęcić młodzież, aby wzięła udział w organizo-
wanym najbliżej Święcie Chleba? W wielu miastach święta te cieszą się ogr omnym zainteresowa-
niem. Kiermasze, organizowane przez piekarzy oraz współpracujące z nimi instytucje przyciągają 
tłumy. Tak jest od kilku lat np. w Warszawie, ubiegłoroczne święto w Radomiu zgromadziło ponad 
30 tys. 

Coraz więcej gmin i powiatów organizuje święto chleba oraz różnego rodzaju kiermasze trady-
cyjnie wytwarzanej żywności. Dla nas jest to sygnał, że zbiorowa mądrość każe ludziom bronić się 
przed zalewem wyskoprzetworzonej, przemysłowej żywności. 

Intuicyjnie wyczuwamy, że „Tydzień” wpisuje się w nowy trend, skierowany na ochronę czło-
wieka przed sztucznym pożywieniem. 

Koniecznie zaangażujcie w swoje działania rodziców uczniów, którzy dzięki Wam zaczną się 
zastanawiać, jaki kupują chleb. 

Nie martwcie się, że nie starczy dla wszystkich chleba na zakwasie. Kiedy piekarze uświadomią 
sobie, że ich klienci domagają się chleba na zakwasie – nauczą się go piec szybciej niż nam się wy-
daje. I będą zachwyceni, że ich produkt cieszy się Waszym uznaniem.

Szanowny Konsumencie – to od Ciebie zależy, jakie produkty będą dominowały na rynku, to 
Ty rządzisz, to Ty masz pieniądze. Pamiętaj, że masz wybór – w każdej chwili możesz powiedzieć: 
dziękuję, ale takiego chleba nie będę jadł. 
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Zaczynaliśmy bardzo skromnie, niemal b ez dofi nansowania. Wierzyliśmy jednak głęb oko, że 
brak środków nie jest p rzeszkodą. Przygotowaliśmy trochę materiałów, które pomogły w organi-
zowaniu „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” i dzięki Internetowi te materiały dotarły do szkół 
w całej Polsce.

Także w tym roku zostaną one zamieszczone na stronie www.rakiel-czarnecka.pl 
Macie Państwo naszą zgodę – dzielcie się materiałami jak chlebem. Niech służą dobrej sprawie. 
Najważniejsze, żeby o chlebie w szkole mówiono. Żeby informowano się, jak jest ważny dla na-

szego zdrowia, niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania organizmu. I jak ważne jest, jak został 
upieczony, co do niego zostało dodane.

Reklama towarzyszy nam na każdym kroku. Jest obecna na ulicznych billbordach, w gazetach, 
w domu, w telewizji i radiu, w sklepach, na opakowaniach, na przystankach, na dworcach. Sprawia, 
że idąc do sklepu kierujemy się tym, co reklama „podpowiada”, zapominając co jest dobre dla na-
szego organizmu. A często jest tak, że nie mamy podstawowej wiedzy o tym, co nasz organizm po-
trzebuje i wtedy kupujemy „jak leci”. A sklepy i reklamy kuszą nas na wiele sposobów. W marketach 
nie tylko sposób ułożenia towaru, ale nawet muzyka jest odpowiednio dobrana przez specjalistów 
od psychiki ludzkiej (wolna, gdy jest mało klientów i szybsza, gdy jest ich więcej). Na półkach cze-
kają na nas pięknie opakowane towary, z etykietek śmieją się do nas postacie z bajek. Jest kolorowo, 
ale to nie znaczy, że bezpiecznie. Bo z zawartością kartonów, torebek czy butelek bywa różnie. Dla-
tego powinniśmy bardzo uważnie czytać etykietki.

A jeśli etykietki nie ma, tak jak w przypadku chleba zdarza się bardzo często?
Wtedy powinniśmy zachować szczególną czujność. I po to właśnie zachęcamy do udziału w „Ty-

godniu Żytniego Chleba w Szkole”, aby wzbudzić w młodych konsumentach tę czujność właśnie. Żeby 
pytali, z czego ten chleb został wyprodukowany, żeby zainteresowali się, co kładą na t alerz i jakiego 
rodzaju produkty spożywają. Że liczy się nie tylko smak, ale i wartości odżywcze.

Niepokojący jest fak t, że sp ożycie pieczywa w Polsce maleje. Konsument atakowany zewsząd 
reklamami al ternatywnych, no woczesnych p roduktów ży wnościowych, co raz częś ciej r ezygnuje 
z tradycyjnego chleba, na korzyść przeróżnych masowo wytwarzanych przez rynkowych gigantów 
„chlebów chrupkich”, przez wielbicieli prawdziwego chleba zwanych po prostu „deskami”.

Kobiece pisma propagując kolejne diety cud, krzyczą tkwiących kaloriach tkwiących w chlebie 
i przekonują do r ezygnacji z węglowodanów złożonych. Tymczasem chleb, zgodnie z analizami 
żywieniowców i dietetyków, a zwłaszcza ten pieczony z mąki z pełnego przemiału, na naturalnym 
zakwasie to wymarzony wręcz sprzymierzeniec zdrowia i smukłej sylwetki.

Jak przekonać do dobrego chleba młodzież? Może zachęcając, aby żyła zgodnie z zasadami Well-
ness? Człowiek od zawsze pragnął zachować zdrowie i urodę. Aby osiągnąć ten cel, sięgał po wiele 
różnych metod i sposobów. Wellness to nowe zjawisko cywilizacyjne polegające na dążeniu do moż-
liwe najdłuższego zachowania młodości, zdrowia i dobrej kondycji psychofi zycznej. To zjawisko ma 
swoje korzenie w pierwszych latach po II wojnie, kiedy to w 1946 roku Światowa Organizacja Zdro-
wia przyjęła defi nicję zdrowia, z której wynika, że zdrowie to nie tylko brak choroby, czy kalectwa, 
ale pełny dobrostan fi zyczny, psychiczny i społeczny.

Słowo Wellness można przetłumaczyć z angielskiego tak: well – dobrze, pomyślnie, be well – 
być w dobrym zdrowiu.

Wellness to po polsku Dobrostan. To synonim postawy życiowej, życiowej fi lozofi i, odwołującej 
się do tych wartości, które są najbardziej podstawowe, a jednocześnie w naszych czasach zaniedba-
ne: szczęścia wynikającego z poczucia własnego sensu swojego życia, ze świadomości, że przeżywa-
my je w pełni, dbając o harmonijne łączenie wszystkich sfer; rodziny, pracy zawodowej i osobistego 
rozwoju duchowego.

Słowo Wellness i słowo SPA (leczenie wodą) robią wielką karierę – tak w Europie, jak i za oce-
anem. Mówi się już nawet o ruchu Wellness, a jedną z osobistości tego ruchu w USA jest dr Ronald 
Ardell. Oto co sam mistrz mówi o Wellness: 

„… to częściowo styl życia, częściowo fi lozofi a, polegająca na dążeniu do świadomej egzysten-
cji. Ten światopogląd opiera się na p oczuciu o dpowiedzialności za własne zdr owie, a  jednocze-
śnie za jakość życia. Wellness zawiera w sobie cielesne i duchowe aspekty bytu. Jednym z nich jest 
sztuka życia. Jeśli jest ona świadomie rozwijana oraz wzbogacana o nowe doświadczenia i wiedzę, 
wówczas w sposób istotny mogą p oprawiać się nasze p erspektywy na dobre i spełnione życie. To 
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natomiast jest ś ciśle związane z  innymi osobistymi faktorami jak: fi tness, walka z brakiem czasu 
i stresem, poczucie własnej godności oraz odpowiednie, konstruktywne rozwijanie postępowania 
w stosunku do samego siebie. Wellness rozwija nigdy nie słabnącą ciekawość życia, jego wartości 
i sens”.

Może właśnie to magiczne słowo „Wellness” zachęci młodych?
Chcesz „być trendy”, jedz chleb na zakwasie. Chcesz zac hować zdrowie – o dżywiaj się prawi-

dłowo, wtedy będzie modny, będziesz żył zgodnie z zasadami „Wellness”. Może to zachęci młodych 
ludzi?

Wierzę, że Dyrektorzy Szkół, Nauczyciele, Wychowawcy, Pedagodzy znają wiele innych sposobów 
dotarcia do młodych umysłów, ja tylko próbuję Państwa zmotywować i zainspirować.

Reszta pozostaje w Waszych rękach.
Ze swojej strony bardzo serdecznie proszę – zorganizujmy taki „Tydzień” w szkołach, naprawdę 

warto coś zrobić dla zdrowia naszych najmłodszych, a przy okazji i dla naszego.
I po co to wszystko – zapytacie?
Chcemy, abyście zachęcali swoich wychowanków do życia zgodnie z zasadami tzw. „zdrowego 

stylu życia”. Dlaczego? Bo jesteśmy wyposażeni genetycznie do dłuższego życia w zdrowiu. Współ-
czesna wiedza o człowieku pozwala ustalić potencjalną długość życia na 100-120 lat. Jeżeli jeszcze 
tego wieku nie dożywamy, dzieje się tak najczęściej wskutek różnych popełnianych przez nas błę-
dów dotyczących sty lu życia. Oznacza t o, że r obimy pewne rzeczy, które nam szkodzą, albo nie 
robimy innych, które są dla nas korzystne.

Wybitny lekarz kanadyjski, Marc Lalonde obliczył, że długość i jakość życia człowieka zależą głów-
nie od czterech czynników. Lalonde obliczył też przybliżoną wartość procentową tych czynników. 

Są to (w przybliżeniu): wyposażenie genetyczne – 12 p roc., medycyna kliniczna/lecznictwo – 18  
proc., wpływ środowiska – 14 proc., styl życia – 56 proc.

Wg WHO (Światowa Organizacja Zdrowia) Polacy o  ponad 8 lat wcześniej tracą zdrowie od 
innych, krócej też żyją. W Polsce przedwcześnie umiera 17 p roc. kobiet oraz 30 p roc. mężczyzn 
pomiędzy 25. a 65. rokiem życia. W Szwecji odpowiednio 4 i 10 proc. Francuzi żyją o 6 lat dłużej niż 
my: kobiety o 5 i mężczyźni o 7.

Ocenia się, że Polak to najbardziej chory człowiek w Unii Europejskiej.
Co mamy robić, żeby przedłużyć życie w  zdrowiu? Zmienić styl życia, od którego tak wiele 

przecież zależy. 
Co się składa na zdrowy styl życia? Wg. Zbigniewa Cendrowskiego są to:
• Właściwe odżywianie się 
• Systematyczna aktywność fi zyczna 
• Umiejętne ograniczanie skutków dystresu (czyli stresu negatywnego)
• Wyeliminowanie uzależnień 
Przede wszystkim powinniśmy wciąż uzupełniać naszą wiedzę, aby wiedzieć, jak mamy postę-

pować, co robić, aby przedłużyć swoje życie i jak najdłużej nie chorować.
Starać się trzeba przez całe życie. Powinniśmy mentalnie nastawić się, że chcemy o siebie zadbać, 

aby jak najdłużej zachować zdrowie. W tym celu musimy uświadomić sobie, że życie bardzo długo 
daje nam szanse, bo większość chorób jest chronicznych, wykluwają się przez dziesiątki lat. Tak więc 
zaczynając już dzisiaj inaczej żyć, możemy jeszcze zdążyć coś ze sobą zrobić, aby „ubiec chorobę”. 

Wszystkie nasze komórki, substancje i molekuły są w sposób ciągły, jedna po drugiej wymie-
niane. Po sześciu miesiącach wszystkie są nowe. Trzeba się starać, aby materiał, z którego buduje 
się te nowe komórki był odpowiedniej jakości. Jeżeli przy tym b ędziemy pamiętali o co najmniej 
trzech spacerach w tygodniu, gimnastyce (ciała i umysłu), radzili s obie ze stresem i  nie wpadali 
w nałogi – nasz stan zdrowia poprawi się zdecydowanie.

Profesor Marek Naruszewicz z Uniwersytetu Medycznego w Warszawie, prezes Polskiego To-
warzystwa Badań nad M iażdżycą twierdzi, że 70 p roc. Polaków nie p owinno chorować w ogóle. 
Powołuje się na dane WHO, wg. których nawet 70 proc. wszystkich chorób ma swoje źródło w nie-
właściwym sposobie odżywiania. Na liście chorób dietozależnych oprócz otyłości, możemy znaleźć 
takie pozycje jak choroby serca, nowotwory, cukrzyca, osteoporoza, niedokrwistość, czy zaburze-
nia rozwoju układu nerwowego

Trudno jest zacząć „od wszystkiego naraz”, dlatego proponujemy – zacznijmy od chleba. 
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Szanowni Państwo, 
czekamy na informacje o Waszych działaniach. Interesuje nas wszystko – jakie mieliście pomy-

sły, co się udało zrobić, efekty. Czekam na opisy jak również na fotografi e. Najciekawsze będziemy 
zamieszczać na naszej stronie internetowej (www.rakiel-czarnecka.pl) oraz w kolejnych wydawnic-
twach na które, mamy nadzieję – pozyskamy fundusze.

Zależy nam bardzo, aby „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” stał się imprezą cykliczną, wpisał 
się do kalendarza szkolnych aktywności. 

Prosimy o  nadsyłanie ma teriałów dr ogą e-ma ilową (p oczta@rakiel-czarnecka.pl, wrakiel@
wp.pl) lub pocztą tradycyjną: 

Fundacja Dobre Życie, Walentyna Rakiel-Czarnecka
ul. Na Uboczu 20/44, 02-791 Warszawa.
Tel. 609 68 77 71

Jestem głęboko przekonana, że moje słowa dotrą do Waszych Serc i wspólnie wzbogacimy się 
o wiedzę o dobrym chlebie, aby tym samym zapewnić sobie trochę więcej zdrowia.

Czego Państwu i sobie życzę.

Walentyna Rakiel-Czarnecka
Wiceprezes Fundacji Dobre Życie
Inicjatorka i promotorka 
„Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” 

Warszawa, sierpień 2010 rok

PS. 
Wyrażam zgodę na wykorzystywanie do celów „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” – przekazanych 

materiałów. Warunkiem jest podanie źródła, skąd pochodząi że zostały przekazane w ramach kampanii 
na rzecz dobrego chleba.

Przekazujemy także do wykorzystania logo Fundacji Dobre Życie oraz plakat Międzynarodowego 
Święta Chleba.

Proszę więc korzystać z materiałów „na zdrowie”. 
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Raport

Jeśli ktoś szuka inspiracji, pomysłu jak zorganizować „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole 2010” 
– powinien przeczytać ten rozdział książki. 

Znajdziecie tutaj Państwo relacje z kilkunastu szkół w kraju z przeprowadzonego w 2009 roku 
„Tygodnia”. 

Dziękujemy wszystkim, którzy nadesłali do nas sprawozdania i fotografi e. Niestety nie jesteśmy 
w stanie zamieścić wszystkich, ale wybraliśmy najciekawsze i różnorodne. Wierzymy, że materiały 
te przydadzą się w organizacji kampanii w Waszej Szkole.

Prosimy wszystkich, którzy zorganizują w tym roku „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” o nad-
syłanie relacji z tegorocznych obchodów. Prosimy także o zdjęcia. Materiały można wysłać na adres:

Walentyna Rakiel-Czarnecka
Fundacja Dobre Życie
ul. Na Uboczu 20/44
02-791 Warszawa 
adres e-mailowy: poczta@rakiel-czarnecka.pl
tel. 609 68 77 71
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Od ziarenka do bochenka
Biblioteka w  Zespole Szk ół w  Izabelinie p rzeprowadziła ak cję p t. „Tydzień Żytniego Chleba 

w Szkole” w dniach 12 – 16 października 2009 roku. 
W czasie trwania „Tygodnia” odbyły się następujące działania: 

 1. Pogadanki z uczniami na temat chleba – Chleb jako symbol pracy ludzkich rąk, szacunek dla 
chleba i jego wartości odżywczych.

 2. Czytanie uczniom legendy pt. „Jak bochen chleba w kamień się za mienił” Ewy Szelburg-Za-
rembiny; „O dziewczynie, która podeptała chleb”, „O małej żniwiarce i sierpniowej nocy” – le-
genda mazurska; „Chleb” Tadeusza Różewicza; „Kamienny Chleb” w : Porazińska J. (oprac.); 
Kalewala: epopeja Fińska; „Chleb” w: Kopaliński W.: Opowieści o rzeczach powszednich; Le-
opold Staff  – Chleb; Władysław Bełza – Abecadło o chlebie; Marek Grechuta – Kobieta niosąca 
chleb; Norwid C.K. – wiersz – Moja piosenka 2.

 3. Filmy: „Chłopi” – zwyczaj witania chlebem i solą.
 4. Wspólne pieczenie chleba – poznanie składników chleba i spo-

sobu jego wypiekania.
 5. Zajęcia plastyczne – k onkurs pod hasłem „Od ziarenka do b o-

chenka”.
 6. Przygotowanie dekoracji w czytelni na Dzień Ż ytniego Chleba 

(malowanie w uczniami kłosów zbóż) oraz plakatów i tablic pro-
mujących święto chleba w szkole.

 7. Przygotowanie ekspozycji wyrobów piekarskich.
 8. Wybór najładniejszego stroju piekarczyka.
 9. Wręczenie d yplomu „ Małego P iekarczyka”, p ucharu i  nagród 

rzeczowych laureatom konkursu.
10. Degustacja różnych gatunków chleba. 

Koordynator
Stanisława Fadrowska-Adamczyk

Zespół Szkół w Izabelinie

ul. 3 Maja 49

05-080 Izabelin

tel. 22/ 722 60 22

e-mail: gimnazjum@izabelin.edu.pl; sp@izabelin.edu.pl

http://www.izabelin.edu.pl/
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Aby o chlebie mówiono 
– jak został upieczony i co do niego dodano

13 października odbył się w naszej szkole Dzień Żytniego Chleba. Była to odpowiedź na propo-
zycję Fundacji Dobre Życie, aby w dniach 12 – 16 października 2009 roku przeprowadzić w szko-
łach Tydzień Żytniego Chleba.

Ponieważ to chleb jest podstawowym artykułem spożywczym, tak ważnym dla naszego zdro-
wia i prawidłowego funkcjonowania organizmu, więc ważne jest też, aby o nim mówiono, abyśmy 
wiedzieli jak został upieczony i co do niego zostało dodane.

Pomyśleliśmy sobie: Kto najlepiej opowie nam o pieczywie, jak nie p iekarz? Dlatego na Dzień 
Chleba organizatorki akcji – pani Irena Myśluk, pani Agnieszka Sudomirska i pani Iwona Pelow-
ska zaprosiły do Szkoły właściciela piekarni Krys-And – pana Andrzeja Szymańskiego oraz panią 
Żanettę Potyrałę – technologa piekarstwa w tejże fi rmie.

W prelekcjach udział wzięły klasy: III G, III D, II E i II D. 
Podczas prezentacji dowiedzieliśmy się między innymi, jakie są rodzaje pieczywa i jak wygląda 

proces wypieku chleba.
Najsłodszym elemen tem dnia b yła degust acja p ieczywa, k tórym ob darowała nas p iekarnia. 

Każdy z uczniów mógł skosztować wersji „na słodko” (z masłem i powidłami) lub „na słono” (ze 
smalcem i ogórkiem kiszonym). 

Do degustacji, na tle wystawy „Od ziarenka do bochenka” i przy skocznej, ludowej muzyce za-
praszały nasze koleżanki w pięknych ludowych strojach.

Zdjęcia można obejrzeć na stronie Szkoły: http://zsogrodniczych.edupage.org

Zespół Szkół Centrum Kształcenia 

Rolniczegow Bydgoszczy

ul. Filmowa 1 

85-832 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

052-372-62-65, 052-372-62-75, 052-361-02-30

e-mail: zsogrodniczych.edupage.org

http://zsogrodniczych.edupage.org

Chlebek.indd   23 10-07-28   12:05



24

Dobry chleb na każdym stole
W dniac h 12-16 paździer nika 2009r. ucznio wie Szk oły P odstawowej im. Wł. S t. Re ymonta 

w Czermnie, woj. mazowieckie pod opieką nauczycielek: pani Marii Tadeusiak oraz pani Marii 
Trenki i pani Iwony Zielińskiej przyłączyli się do kampanii „ Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”, 
którego pomysłodawcą i koordynatorem była Fundacja Dobre Życie.

Zainteresowanie kampanią wiąże się z patronem naszej szk oły i pielęgnowaniem tradycji lu-
dowych w naszej miejscowości. Szkoła posiada bogatą izbę regionalną, w której znajdują się m.in. 
przyrządy służące do w yrobu ciasta i wypieku tradycyjnego chleba. Oprócz tego co roku organi-
zujemy dożynki – święto plonów, w czasie których króluje bochen chleba wypiekany na zakwasie, 
dlatego temat ten jest nam bardzo bliski.

Realizację „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” rozpoczęliśmy o d lekcji o chlebie, w czasie 
których promowaliśmy wśród uczniów zdrowy sty l życia ukazując historię tradycyjnego chleba 
wypiekanego na zakwasie. Ogłosiliśmy również konkurs na wiersz o chlebie. Informacji o sposobie 
pieczenia, rodzajach chleba oraz jego wartościach odżywczych i zdrowotnych dostarczyła nam wy-
cieczka do piekarni. Następnie piekliśmy chleb w szkole.

Szkoła Podstawowa 

im. Wł. St. Reymonta w Czermnie

Czermno 52

09-530 Gąbin

woj. mazowieckie

tel. 24/277 14 02

Chlebek.indd   24 10-07-28   12:05



25

Podsumowaniem b ył a pel, w  czasie k tórego ob ejrzeliśmy ob rzęd do żynkowy w  wykonaniu 
uczniów naszej szkoły. Po słowach:

„Przynosimy bochen chleba
Z tegorocznych plonów,
Dziel nim gospodarzu,
Tak, by go nie zabrakło

W żadnym polskim domu”

odbyło się częstowanie wszystkich obecnych chlebem upieczonym przez uczniów w naszej szkole. 
Był on wyśmienity i wszyscy się nim delektowali. Uczniowie byli dumni, że to dzieło ich rąk. 

Wręczone zostały również dyplomy za najładniejszy wiersz o chlebie oraz Dyplom Doskonałe-
go Małego Piekarczyka, który otrzymali uczniowie z klasy czwartej naszej szkoły.

Uczestnictwo w realizacji „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” nie jest dla nas wydarzeniem 
jednorazowym, ponieważ w celu rozszerzenia kampanii na rzecz dobrego chleba wpisujemy tę ak-
cję do kalendarza uroczystości szkolnych.
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Dwie tablice, wizyta piekarza i pieczenie chleba
Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego w Dobrocinie uczestniczył w Światowym Dniu 

Chleba.
W ramach akcji uczennice klasy II Technikum Żywienia i Gospodarstwa Domowego pod kie-

rownictwem pań: Lidii Standary oraz Beaty Cienki przygotowały dwie tablice informujące o histo-
rii wypieku chleba oraz gatunkach chleba. Przy tablicach, na korytarzu szkolnym przygotowałyśmy 
także stoisko z różnymi gatunkami pieczywa: razowe, wieloziarniste, orkiszowe, sporządzane na 
zakwasie lub na żurze. Młodzież oraz nauczyciele na przerwach degustowali różne rodzaje chleba, 
mogli też wzbogacić się o wiedzę na temat produkcji oraz wartości odżywczej różnych gatunków 
pieczywa.

Zaprosiłyśmy także właściciela Zakładu Piekarskiego w Zalewie, pana Wiesława Napiórkow-
skiego, który opowiedziała o tradycyjnym sposobie wypieku chleba na zakwasie b ez polepszaczy. 
Przywiózł ona także zakwas oraz mąkę razową ze swojej piekarni. Składniki te wykorzystaliśmy do 
przygotowania i upieczenia chleba razowego na drugi dzień, według wskazówek piekarza.

Dla uczniów naszej szk oły było to nowe doświadczenie. Mieli szanse poznać asortyment pie-
czywa, a także nauczyli się jaki chleb warto spożywać dbając o swoje zdrowie.

Informację sporządziła
Beata Cienki

Zespół Szkół Centrum 

Kształcenia Rolniczego w Dobrocinie

Dobrocin 3

14-330 Małdyty

woj. warmińsko-mazurskie

tel./faks 89 758 17 15

e-mail: sekret.dobrocin@interia.pl

http://www.zsckr.cba.pl/
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Od kłosa po chleb powszedni
W tym roku Światowy Dzień Chleba w naszej szkole przebiegał wyjątkowo uroczyście. Wśród 

zaproszonych gości, których zgodnie z polską tradycją witano chlebem i solą, znaleźli się m.in.: po-
seł Henryk Kowalczyk, wicestarosta pułtuski Witold Saracyn, zastępca burmistrza Pułtuska Zenon 
Kowalewski, wójt gminy Pokrzywnica Adam Rachuba, prezes Fundacji Rolniczej Bioróżnorodno-
ści Biologicznej AgriNatura Aleksandra Priwieziencew, prezes Oddziału Powiatowego Związku 
Nauczycielstwa Polskiego Maria Korbal, k omendant KPP w  Pułtuski Zbigniew M atusiak, jeg o 
zastępca Krzysztof Chodyna, a także kierownik posterunku policji w Pokrzywnicy, kierownik Biu-
ra Powiatowego ARiMR Stanisław Guzel, zastępca kierownika PUP Bogdan Mossakowski, Prezes 
Zarządu Rejonowego PCK w Pułtusku Kazimierz Bocoń, dyrektor szkoły podstawowej w Winnicy 
Irena Maciątek, dyrektor Publicznego Gimnazjum w Winnicy Ewa Leszczyńska, wieloletni dyrek-
tor szkół niepublicznych Antoni Jadaś, przewodniczący Rady Rodziców Jarosław Komsta, były dy-
rektor ZSR w Golądkowie Antoni Fabisiak, poprzedni zastępca dyrektora Grzegorz Bryśkiewicz, 
goszczący w szkole od kilku dni goście z Norwegii oraz przedstawiciele lokalnych gazet. Dyrektor 
Krzysztof Nuszkiewicz witając wszystkich zgromadzonych otworzył uroczystości. 

Ogłoszono laureatów konkursów realizowanych wspólnie z Fundacją Rolniczej Bioróżnorod-
ności Biologicznej AgriNatura. Pierwszy z nich dotyczył wiedzy o ekorozwoju i tu w gronie zwy-
cięzców znaleźli się: Anna Świderska, Martyna Malinowska, Adam Domański, Dominik Borkow-
ski i Tomasz Chojnacki. Drugi konkurs polegał na przygotowaniu wypracowania nt. „Wdrażanie 
zasad ekorozwoju w gminie lub szkole”. Najlepsze prace przygotowali: Andrzej Matwiejczyk, Karol 
Dobrzyński, Ewelina Bialik i Milena Cywińska. Laureaci otrzymali cenne nagrody w postaci: no-
śników pamięci i aparatów cyfrowych, a wszyscy autorzy wypracowań wezmą udział w wycieczce 
do Mamuciej Doliny. 

Kolejnym punktem uroczystości była część artystyczna przygotowana przez uczniów pod czuj-
nym o kiem pa ni K atarzyny Ł ebkowskiej, p odkreślająca z naczenie c hleba w   codziennym ż yciu 
i jego miejsce w tradycjach naszego kraju. 

Następnie zgromadzeni obejrzeli prezentacje multimedialną „Od kłosa p o chleb p owszedni” 
w wykonaniu pani Edyty Żychowskiej. Dzięki niej mieliśm y okazję poznać drogocenne walory 
chleba wypiekanego na zakwasie. Z kolei sposób jego przygotowania i wypieku w szkolnej pracow-
ni gastronomicznej dokładnie zobrazował fi lm przygotowany specjalnie na tę okazję przez panie: 
Edytę Żychowską, Dorotę Szymczuk i pana Łukasza Żychowskiego. 

Gdy przyszedł czas na w ystąpienia gości głos w imieniu zgromadzonych zabrał poseł Henryk 
Kowalczyk. Wyraził uznanie dla o rganizatorów uroczystości i swoje poparcie dla t ego typu ini-
cjatyw. Następnie nauczyciel szkoły w Norwegii przedstawił krótką historię i obecną działalność 
swojej placówki. 

Dopełnieniem obchodów Dnia Chleba był tradycyjnie występ naszego Zespołu Pieśni i Tańca. 
A gdy już wszystkim zaostrzył się apetyt na golądkowski specyfi k prawdziwą ucztą dla podnie-

bienia była degustacja różnych rodzajów chleba i innych tradycyjnych wyrobów przygotowanych 
przez szkolną pracownię gastronomiczną. 

Eliza Dembe-Stańczak 

Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego

im. Jadwigi Dziubińskiej w Golądkowie

06-120 Winnica

Golądkowo 41 G

Pow. Pułtusk

Woj. mazowieckie

tel. 23/6914083

http://goladkowo.nazwa.pl/glowna.html

Chlebek.indd   27 10-07-28   12:05



28

Chlebek.indd   28 10-07-28   12:06



29

Szkoła Podstawowa w Górze

Góra 71

19-111 Krypno

woj. podlaskie 

Jeden z celów szkoły 
– nauczanie zdrowego stylu życia 

W naszej szk ole p o raz p ierwszy w  tym r oku zo rganizowaliśmy „Tydzień Żytniego Chleba”. 
Uważamy, że jedn ym z  celów szk oły p owinno być nauczanie zdrowego sty lu ży cia, czy li m. in. 
zwrócenie uwagi na mądre odżywianie się jako sposobu na zdrowe życie. 

Pragniemy, aby nasi ucznio wie świadomie wybierali to, co jedzą, a biorąc pod uwagę fakt, iż 
chleb jest podstawą większości polskich posiłków, chcemy, aby na stołach w naszej okolicy „królo-
wał” zdrowy chleb, czyli chleb razowy. 

Jednocześnie ma my nadzieję , że dzięki za jęciom p raktyczno – ed ukacyjnym nasi ucznio wie 
poznają i będą kultywowali piękną tradycję, związaną z symboliką i historią chleba pieczonego na 
zakwasie, a także w przyszłości sami spróbują upiec zdrowy, żytni chleb.

Powodzenie „akcji” przeszło nasze najśmielsze oczekiwania. Chcąc udowodnić, iż nie są to pu-
ste słowa, prezentujemy krótki fotoreportaż z naszych działań.

1) Zajęcia edukacyjne
Na początku zorganizowaliśmy lekcje, w czasie których wychowawcy klas wprowadzili uczniów 

w tematykę akcji. Bardzo pomogły nam informacje znalezione na stronie internetowej Fundacji, za 
co serdecznie dziękujemy!

Nasi uczniowie zostali uświadomieni jak ważnym elementem naszej diety jest chleb i nauczyli 
się rozpoznawać „dobry”, razowy chleb od chleba „sztucznego”, naszpikowanego chemią.
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Jak odróżnić chleb żytni od „sztucznego pieczywa”: 
 ✓ Charakterystyczny zapach
 ✓ Dobrze wyczuwalny, delikatny, kwaskowy smak
 ✓ Jest mniej wyrośnięty
 ✓ Mniej intensywny połysk na powierzchni skórki
 ✓ Ciemne „wnętrze” – szarobrązowe
 ✓ Wyczuwalna wilgotność po przekrojeniu
 ✓ Dłużej zachowuje świeżość
 ✓ „Sztuczny chleb” zawiera szkodliwe polepszacze, spulchniacze (E322, E330, E471, E300)

Jednym z haseł przewodnich naszych lekcji była przestroga, abyśmy uważali na t o, co jem y! 
Zwróciliśmy dzieciom uwagę, aby pamiętały znane przysłowie: „Jesteśmy tym, co jemy” i kierowali 
się starożytną maksymą – Hipokratesa: „Niech żywność będzie twoim lekiem, a lek żywnością”.

Uświadomiliśmy uczniom, że chleb pieczony na zakwasie ma zba wienny wpływ na prawidło-
we funkcjonowanie naszego organizmu – znakomicie urozmaica dietę, gdyż zawiera różnorodne 
składniki pokarmowe: węglowodany, białka, tłuszcze o dużej zawartości nienasyconych kwasów 
tłuszczowych, substancji mineralnych (potasu, sodu, wapnia, fosforu, żelaza, magnezu, manganu, 
selenu i inne, witaminy z grupy B i E). 

Powtórzyliśmy też ważną przestrogę profesor dr ha b. Magdaleny Włodarczyk-Kierczyńskiej, 
że JEDZĄC DOBRY CHLEB możemy przeciwdziałać nowotworom jelita grubego i żołądka.

Chleb żytni jest lekiem, ponieważ ma:
 ✓ Niepowtarzalny smak
 ✓ Korzystne cechy żywieniowe
 ✓ Jest bogaty w witaminy i mikroelementy
 ✓ Zawiera błonnik – „wymiatacz szkodliwych substancji”
 ✓ Bakterie kwasu mlekowego, zawarte w pieczywie razowym mają ważne znaczenie dla prawi-

dłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego
 ✓ Naturalny zakwas, za warty w  chlebie żytnim, razo wym wpły wa na p rzyswajanie wa pnia 

i żelaza
 ✓ Zakwas działa leczniczo w przewlekłych chorobach wątroby, nerek i trzustki
 ✓ Pieczywo białe pozbawione jest cennych wartości odżywczych

Najważniejsze informacje dzieci wykorzystały tworząc na zajęciach komputerowych gazetkę 
ścienną, będącą znakomitym utrwaleniem wiedzy teoretycznej.

2) Zajęcia praktyczne 
Podsumowaniem i zarazem punktem kulminacyjnym naszych działań były zajęcia praktyczne, 

na które zaprosiliśmy panią Katarzynę Kozłowską, właścicielkę młyna w pobliskiej Rudzie.

Chlebek.indd   30 10-07-28   12:06



31

Dzieci zostały podzielone na 6 grup zadaniowych 
W każdej klasie odbywały się inne zajęcia, pod kierunkiem naszych nauczycieli i zaproszonych 

gości. Dzieci miały mo żliwość uczestniczenia w zadaniach każdej grupy, ponieważ kolejno zmie-
niały klasę.

Zadbaliśmy o to, aby w każdej grupie znaleźli się uczniowie w różnym wieku. A to dlatego, że 
przewidzieliśmy zadania o innym stopniu trudności. Nie było to trudne ze względu na fakt, iż na-
sza szkoła liczy kilkadziesięcioro uczniów. Tym samym zaangażowaliśmy w akcję wszystkie dzieci, 
poczynając na klasie „0”, a  kończąc na szóstoklasistach. Przyczyniło się to również do większej 
integracji naszych dzieci.

Grupa „historyków”
Zadaniem uczniów było ułożenie „Historii chleba” – „Od ziarenka do bochenka”. Wszystkie 

grupy, „uzbrojone” w wiadomości z wcześniej przeprowadzonych zajęć lekcyjnych, poradziły sobie 
wyśmienicie.

Następnym celem „Historyków” było wymienienie jak największej ilości produktów, które po-
wstały z mąki. Poszczególne smakołyki zostały narysowane przez najmłodszych uczniów i przykle-
jone do wspólnego plakatu.
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Grupa „kulturoznawców”
Zajęcia w   tej g rupie p rzeprowadzili: n asza n auczycielka –  p ani Jolanta Wasilewska i  ksiądz 

Adam Sokołowski, którzy zapoznali dzieci z symboliką i tradycją chleba.

Chleb to symbol życia, urodzaju i hojności Boga. W kulturze chrześcijańskiej chleb, pod po-
stacią opłatka lub kęsa chleba symbolizuje ciało Chrystusa. Spożywany w kulminacyjnym punkcie 
mszy świętej pełni rolę łącznika między Bogiem a ludźmi.

Jeszcze nasi dziadkowie nie śmieli pieczywa kroić, tylko je łamali.
Dawniej gospodyni wypiekając chleb odkładała grudkę, w której tkwił zalążek przyszłego za-

kwasu. G ospodyni w iedziała, ż e n ie m ożna p rzechowywać tego kawałka ciast a dłużej niż 1 – 2 
tygodnie. Potem musiała z niej rozczynić zakwas i upiec chleb. Zakwas był tak cenny, że przekazy-
wano go w posagu córce.

Do dzisiaj w wielu rodzinach kultywowany jest zwyczaj, że bochen kroi tylko ojciec, uczyniwszy 
przedtem znak krzyża i szanuje się każdy okruszek.

Bochen chleba wręczany jest na do żynkach – święcie plonów, ale wita się nim także ważnych 
gości, wstępujących w nasz próg, a także parę młodą.

Grupa „młynarzy”
Zajęcia w grupie przeprowadziła nasza nauczycielka – pani Jolanta Smolik, która przedstawiła 

dzieciom najstarsze i współczesne sposoby mielenia ziaren. 
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Grupa „plastyków”
Dzieci pod kierunkiem pani Jolanty Smolik wykonały stroje młynarza i młynareczki.
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Grupa „polonistów”
Zadaniem uczniów było zgromadzenie jak największej ilości przysłów, związanych z chlebem 

i wypisanie ich na kartkach (zajęcia odbyły się pod kierunkiem pani Anny Szczukiewicz).
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Grupa „piekarzy”
Zajęcia poprowadziła pani Katarzyna Kozłowska, która pokazała uczniom praktyczny proces 

wypieku chleba. Wszystkie dzieci poznały skład i sposób mieszenia i pieczenia, każda grupa wła-
snoręcznie „stworzyła” swój chleb.
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Podsumowanie 
Prezentacja efektów pracy grup:

 ✓ uzupełnienie gazetki o plakat prezentujący produkty uzyskiwane z mąki i plansze z przysło-
wiami o chlebie,

 ✓ porównanie blaszek z chlebem poszczególnych grup,
 ✓ pokaz najnowszych trendów w modzie „młynarskiej”,
 ✓ konkurs wiedzy o chlebie,
 ✓ uzupełnienie wiedzy o chlebie razowym,
 ✓ pytania uczniów do pani Katarzyny Kozłowskiej.

Opracowanie i zdjęcia:
Anna Szczukiewicz
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Szkoła Podstawowa nr 2 

im. Henryka Sienkiewicza w Ziębicach

pl.Wolności1 5

57-220 Ziębice

woj. dolnośląskie 

tel./fax.074-819-15-76

e-mail:sp2ziebice@vp.pl

www.sp2.ziebice.pl

Święto chleba niech trwa przez cały rok!
„Święto Chleba” zorganizowane w Szkole Podstawowej nr 2 w Ziębicach w dniu 30 września 

2009 r. to kolejna udana impreza kulturalna, którą zorganizował zespół ludowy ,,Dwójeczka” wraz 
z biblioteką i świetlicą szkolną. 

Dzięki pomocy starościny Dożynek Powiatowych w Dębowcu – pani Krystynie Wandzel udało 
się w szkole zorganizować przepiękną wystawę „Święto Chleba”, na k tórej największe zaintereso-
wanie wzbudził wieniec do żynkowy w kształcie kościoła z Dębowca. Pozostałe wieńce , z innych 
okolicznych wiosek uczniowie mogli podziwiać podczas prezentacji multimedialnej, poświęconej 
historii chleba, przygotowanej w ramach ścieżki czytelniczej i medialnej pod kierunkiem bibliote-
karza – pani Edyty Sendor.

W ra mach szk olnego „ Święta Chleba” dzieci z  klas mło dszych p oznały leg endę ,,Toruńskie 
pierniki”, a po zwiedzeniu wystawy częstowały się tymi przepysznymi wypiekami.

W tym dniu w szkole gościły dzieci z zaprzyjaźnionego przedszkola ,,Na Orlej Polanie”. Grupa 
przedszkolaków pod opieką pani Anity Szkolarz wraz z uczniami z oddziału przedszkolnego przy 
SP2, prowadzonego przez Dorotę D ydko wyruszyły ludowym korowodem na świet licę szkolną, 
gdzie obejrzały przedstawienie ,,Głos lasu” w wykonaniu uczniów z klasy II a pod kierunkiem wy-
chowawcy pani Jolanty Bednarskiej. 

Na świetlicy szkolnej przywitano gości staropolskim zwyczajem: chlebem i solą, a potem za-
proszono do Izby Zbóż. Dzieci nauczyły się odróżniać ziarna i inne dary ziemi na wystawie letnich 
plonów, których strzegły słomiane kukły wypożyczone od mieszkańców Dębowca.

Najwięcej emocji wzbudziła wspólna zabawa przy ludowej piosence: „Szła dzieweczka do la-
seczka”, do której przygrywał na akordeonie nauczyciel muzyki pan Jacek Chwedeczko. O oprawę 
plastyczną zadbali wychowawcy świetlicy – pani Edyta Świdzińska i pani Patrycja Kuś.

Bochen na stole –
starej tradycji
dobry ślad.
 Stanisław Grabowski
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Na koniec czekała na dzieci niespodzianka – specjalnie przygotowany na tę okazję chleb domo-
wego wypieku, według przepisu przekazywanego z dziada pradziada. Upiekła go dla dzieci pracow-
nica szkoły pani Maria Zając.

Do udziału w  organizacji „ Święta Chleba” włączy li się wszys cy nauczyciele szkoły. Powstały 
w  klasach k ąciki d arów l ata. Na d rzwiach k ażdej k lasy p ojawiły s ię p rzysłowia o   chlebie, k tóre 
miały zwrócić uwagę na wartość ciężkiej pracy i poszanowanie chleba. Największe zainteresowanie 
wzbudziły drzwi do pracowni językowej, w której mówi się tylko po niemiecku i angielsku. Okazuje 
się, że o szacunku do chleba i wartościach odżywczych razowego chleba mówić można w każdym 
języku.

W całej szkole pachniało chlebem, a snopki zbóż i bukiety słoneczników towarzyszyły codzien-
nej pracy uczniów, nauczycieli i wszystkich pracowników szkoły. Ten jeden dzień w szkole, uro-
czysty, choć zw yczajny dzień p racy, to przykład jak mo żna wplatać nasze st aropolskie zw yczaje 
w naturalny rytm pracy szkoły.

„Święto chleba” to początek akcji: „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”, realizowanej poprzez 
szkolny projekt edukacyjny, w myśl hasła, że nasze zdrowie zależy od tego, czy jemy zdrową, ekolo-
giczną żywność bez konserwantów! 

Szkoła Podstawowa nr 2 w  Ziębicach jak o ,,Szk oła P romująca Zdrowie’’ co r oku p odejmuje 
wiele akcji mających na celu kszt ałtowanie prawidłowych nawyków żywieniowych. Od tego, co 
jemy i jaki prowadzimy tryb życia zależy nasza p rzyszłość. Nasza szkoła zawsze stara się włączyć 
środowisko lokalne do działań zdrowotnych i sportowych szkoły. 

Tydzień Żytniego Chleba rozpoczął się nieco wcześniej, aby towarzyszyć działaniom Towarzy-
stwa Miłośników Ziębic ,,Ducatus”, które zorganizowało w tym samym czasie wystawę ,,Miód –dar 
Natury”. Miód i zdrowe pieczywo zawsze powinny gościć na naszym stole. Dzięki pomocy rodzi-
ców, którzy bardzo chętnie włączyli się do s zkolnej akcji, w całym mieście wszyscy poszukiwali 
chleba z etykietką, na potwierdzenie informacji o tym, że jest wypiekany na naturalnym zakwasie.

We wszystkich klasach odbyły się lekcje poświęcone wartościom odżywczym chleba pieczo-
nego na zakwasie, które w klasach młodszych zakończyły się projektowaniem etykietek zdrowego 
chleba i pieczeniem chlebka wspólnie z rodzicami zaproszonymi na zajęciach integracyjne w kla-
sach pierwszych oraz układaniem wierszy o chlebie w klasach drugich i trzecich. Uczniowie klas 
IV-VI wykonywali plakaty zachęcające do kupowania pieczywa żytniego i razowego, ,,hodowali’’ 
zakwas i  wypiekali s amodzielnie chleb według przepisów naszych dziadków, recytowali wiersze 
o chlebie, wykonywali prezentacje multimedialne i ulotki dla mieszkańców Ziębic – reklamujące 
chleb pieczony na naturalnym zakwasie!

Wspólne działania zakończyły się wystawą najlepszych prac w dniu 16 X 2009 r. i zaangażowa-
niem Rady Rodziców w wprowadzeniu żytniego chleba do drugiego śniadania uczniów przez cały 
rok szkolny.

Samorząd Uczniowski wybrał środę na Dzień Żytniego Chleba w Szkole.

Koordynatorzy:  Patrycja Kuś, nauczyciel świetlicy
Edyta Sendor, bibliotekarz
Jolanta Bednarska, nauczyciel kształcenia zintegrowanego
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„Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”
Ulotka dla rodziców

Nasza szkoła włączyła się do kampanii na rzecz dobrego chleba prowadzonej przez Fundację Dobre 
Życie od ponad dwóch lat.

Najzdrowszy jest dla człowieka chleb na zakwasie, 
wypiekany zgodnie z wiekową tradycją!

Niestety zaledwie około pięciuset spośród siedmiu tysięcy piekarzy w naszym kraju stosuje tradycyjne 
receptury. Pozostali pieką chleb bez zakwasu, z różnego rodzaju dodatkami, niekoniecznie przyjazny-
mi dla organizmu człowieka.

Zainaugurujmy, Szanowni Państwo – „Sprzątanie talerza” – wyrzućmy z niego to, co nie jest dla 
ludzkiego organizmu dobre, a zostawmy przyjazne dla zdrowia produkty.

Podczas zakupów powinniśmy bardzo uważnie czytać etykietki.
A jeśli etykietki nie ma, tak jak w przypadku chleba zdarza się bardzo często?
Wtedy powinniśmy zachować szczególną czujność!

Dietetycy szczególnie zalecają żytnie pieczywo razowe na zakwasie.
Zawiera włókna pokarmowe a  także cenny kwas mlek owy. Po spożyciu takiego pieczywa dłużej 
odczuwamy sytość, a proces trawienia jest rozłożony w czasie.
Szczególne znaczenie dla p rawidłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzięki temu 
zapobiegania chorobom nowotworowym ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy. Ten na-
turalny składnik chleba wpływa na przyswajanie wapnia i żelaza, działa leczniczo w przewlekłych 
schorzeniach żołądka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach wątroby, nerek, 
trzustki. Okazuje się więc k orzystny zarówno w profi laktyce chorób jak i promowaniu zdrowego 
odżywiania.

Uczmy nasze dzieci czujności mądrego konsumenta,
który sprawdza, czy w żywności nie ma konserwantów !

Dziś jest taka sytuacja, że nie starcza dla wszystkich chleba na zakwasie. Kiedy piekarze uświadomią 
sobie, że ich klienci domagają się chleba na zakwasie – nauczą się go piec szybciej niż nam się wydaje!

Szanowny Konsumencie – to od Ciebie zależy, 
jakie produkty będą dominowały na rynku, 

to Ty rządzisz, to Ty masz pieniądze.

Pamiętaj, że masz wybór – w każdej chwili możesz powiedzieć: 
dziękuję, za chleb w worku, ale takiego chleba nie będę jadł!

Więcej informacji: www.rakiel-czarnecka.pl

Chcesz być zdrowy, jedz chleb na zakwasie!
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Już 2500 lat temu Hipokrates powiedział:

,,Niech zdrowa żywność
będzie Twoim lekiem”

Twoje zdrowie zależy od Ciebie 
i od tego co jesz!

Kupuj tylko chleb upieczony
 na naturalnym zakwasie!

Nasi dziadkowie piekli chleb na zakwasie 
i długo żyli!
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Wie to uczeń w każdej klasie,
że najzdrowszy chleb 

upieczony jest na zakwasie!

Projekt edukacyjny realizowany 
w Szkole Podstawowej nr 2 w Ziębicach
w ramach akcji 

„Tydzień Żytniego Chleba w szkole” 

pod patronatem Fundacji Dobre Życie

Koordynator: bibliotekarz mgr Edyta Sendor

Do kraju tego, gdzie kruszynę chleba 
podnoszą z ziemi przez uszanowanie 
dla darów nieba, tęskno mi Panie...
 Cyprian Kamil Norwid

W Szkole Podstawowej nr 2 w Ziębicach rodzinne zwyczaje pielęgnowane są od najmłodszych 
lat. Troska o przekazywanie tradycji wynika nie ty lko z patriotycznego wychowania i przywiąza-
nia do trad ycji na wzó r Patrona Szkoły Henryka Sienkiewicza, ale r ównież z priorytetów szkoły 
promującej zdrowie. Co roku cała społeczność szkoły podejmuje wiele działań mających na celu 
promowanie zdrowego trybu życia i zdrowego odżywiania.

Troskę o zdrowie należy podejmować każdego dnia i kształtować zdrowe nawyki od najmłod-
szych klas.

Projekt „Wie to uczeń w każdej klasie, że najzdrowszy chleb upieczony jest na zakwasie!” przewi-
dziany jest do realizacji we wszystkich klasach .
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Cel główny projektu:
 ✓ Kształtowanie u   uczniów p ostawy ś wiadomego i   dobrze p oinformowanego k onsumenta, 

odpornego na ma nipulacje ma rketingowe, k tóry świadomie w ybiera t e produkty z  półki 
sklepowej, które są dla niego zdrowe.

Cele szczegółowe:
 ✓ Zapoznanie uczniów z historią chleba, zwrócenie uwagi na ciężką pracę wielu ludzi, zanim 

chleb trafi  na nasz stół,
 ✓ Zapoznanie uczniów z legendą „Toruńskie Pierniki”,
 ✓ Wyrabianie szacunku do regionalnych zwyczajów związanych ze świętem plonów i ,,Świę-

tem Chleba” oraz zainteresowanie aktualnościami życia naszej gminy i powiatu,
 ✓ Wdrażanie zasad zdrowego odżywiania poprzez samodzielne decydowanie o doborze pro-

duktów w naszej codziennej diecie,
 ✓ Zwrócenie uwagi na rolę zdrowego pieczywa pieczonego na zakwasie w walce z nowotwora-

mi i innymi chorobami naszego organizmu.

Lp. Zadanie Sposób realizacji Odpowiedzialni Terminy 
Uwagi

1. Zapoznanie uczniów 
z legendą ,,Toruńskie 
Pierniki”.

1. Lekcja biblioteczna dla klas 0-III połą-
czona z prezentacją multimedialną do 
legendy ,,Toruńskie Pierniki”.

Biblioteka 
szkolna

30 IX 
2009

2. Poznanie zwyczajów 
ludowych naszego 
regionu.

1. Wystawa ,,Święto Chleba”.
2. Ludowa biesiada w świetlicy szkolnej.

Zaproszenie dzieci z ziębickich przed-
szkoli na „Pożegnanie lata” oraz wystawę 
po Dożynkach Powiatowych „Dożynkowe 
wieńce”.
Przygotowanie Izby Zbóż.
Przedstawienie „Głos Natury”.
Zabawa przy ludowych przyśpiewkach .

Świetlica 
szkolna

Zespół Ludowy 
,,Dwójeczka”
Klasa II a 

30 IX 
2009

3. Kromka żytniego chleba 
na drugie śniadanie.

1. Przeprowadzenie godzin wychowawczych 
w oparciu o materiały udostępnione na 
stronie internetowej: www.rakiel-czarnec-
ka.pl

2. Przygotowanie przez każdą klasę plakatu 
promującego chleb pieczony na zakwasie: 
,,Walczmy o żywność bez konserwantów” 
,,Jedzmy więcej pieczywa żytniego i razo-
wego.”

3. Przygotowanie prezentacji multimedial-
nej: ,,Dlaczego chleb pieczony na zakwa-
sie jest zdrowy?

Wszyscy 
nauczyciele

Plastyka

Informatyka

Tydzień 
Żytniego 
Chleba
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Lp. Zadanie Sposób realizacji Odpowiedzialni Terminy 
Uwagi

4. Sprzedaż zdrowego 
pieczywa i słodkich 
wypieków przez uczniów 
klas IV.

1. Akcja „Pieczywo zdrowe jemy i nowe 
książki kupujemy”.

Biblioteka 
szkolna,
Wychowawcy 
klas 

Tydzień 
Żytniego 
Chleba

5. ,,,Od ziarenka do chleba” 
Rozmowa o sposobie 
powstawania chleba 
w oparciu o wiersz 
Wł. Bełzy ,,Abecadło 
o chlebie”.

1. Przeprowadzenie lekcji w klasach 0-III.
2. Zapoznanie dzieci z zaletami chleba pie-

czonego na zakwasie w oparciu o materia-
ły udostępnione na stronie internetowej 
www.rakiel-czarnecka.pl (ulotki przygo-
towane w bibliotece szkolnej na każdy 
dzień tygodnia).

3. Zbieranie etykietek chleba i odszukanie 
piekarni, która wypieka zdrowy chleb.

4. Projektowanie kolorowych etykietek 
Zdrowego Chleba.

5. Wystawa plakatów oraz wierszy o chlebie 
i pieczywie razowym.

Wychowawcy 
klas młodszych

5 X–15 X

6. Jak ludzie produkowali 
żywność?

Lekcja historii połączona z wypiekiem chleba 
na zakwasie przygotowanym w domu.

Nauczyciel 
historii 
i przyrody

15 X

7. Przygotowanie ulotki 
,, Sprzątanie naszego 
talerza”.

1. Przygotowanie ulotek dla uczniów klas 
młodszych o spożywaniu żywności bez 
konserwantów.

Koło 
Dziennikarskie

15 X

8. Zwiedzenie wystawy: 
,,Miód – dar Natury”.

Zwrócenie uwagi dzieci na zdrowe odżywia-
nie podczas wystawy w TMZ ,,Ducatusie”.

Wszystkie klasy 2 X–9 X

9. Wystawa 
,,Święto Chleba”.

1. Wystawa ,,Święto Chleba”.
2. Prezentacja multimedialna o historii chle-

ba.
3. Podsumowaniem projektu, wręczenie 

dyplomów dla zwycięzców konkursu na 
wiersz i plakat o Zdrowym Chlebie.

Biblioteka 
szkolna

16 X
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Wiersze napisane przez uczniów Szkoły Podstawowej w Ziębicach 
w ramach „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole”

Chleb to klucz do zdrowia
Może być mały, może być wielki, 
jasny, okrągły, podłużny, miękki,
najważniejsze, aby był ciemny lub razowy, 
chleb żytni jest smaczny i zdrowy!
Kto skosztuje żytniego chleba,
ten czuje się tak, jakby poczuł kawał nieba!

 Martyna Filipek, kl. IV b

Chleb
Jest w sklepie najzdrowsze pieczywo!
Pachnie ładnie, ślinka leci! 
Kupujmy tylko chleb żytni i razowy, 
bo jest najzdrowszy!
Wiedzą to wszystkie dzieci! 

 Martyna Heiman, kl. IV b

Zdrowy chleb
Smaczny chlebek,
zdrowy chlebek,
pieczony na prawdziwym zakwasie,
czy z masełkiem,
czy z dżemem,
jedz go codziennie o każdym czasie,
jedz go dużo,
bo jest zdrowy,
żytni lub razowy!

 Mateusz Śliwa, kl. II b
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Chleb
Jest z nami codziennie: na śniadaniu i kolacji, 
Mama podaje chleb razowy i żytni. Ma rację!
Chleb pieczony na zakwasie jest najzdrowszy dla każdego!
Jedz dużo chleba razowego, brzuch nigdy nie będzie bolał od niego.

Ma te zalety i tajemnice: gdy go jemy,
wytwarza się zbawienny dla naszego zdrowia kwas mlekowy, 
dzięki niemu nie chorujemy!
Zdrowy żołądek mamy i nowotworom się nie damy! 
My o zdrowie dbamy, więc tylko chleb upieczony na zakwasie jadamy!!!

Chleb żytni jest THE BEST!
Jedz go często, bo zdrowy jest!

 Adriana Kruk, kl. II b

Wiersz o chlebie
Moi drodzy i kochani,
piszę Wam ten wiersz 
byście zawsze pamiętali, 
że najlepszy jest nasz żytni chleb.

Czy razowy, czy z ziarnami,
Czy to ciemny, czy też blady,
Czy też makiem posypany...

Najważniejsze, żeby był upieczony na zakwasie,
taki chleb jest najzdrowszy, 
wiedzą to już dzieci w pierwszej klasie!

 Sylwia Ogara, kl. IIb

Najzdrowszy jest chleb razowy!
Najważniejsze czego nam potrzeba,
To kromka codziennego żytniego chleba.
Każdy z rodziców tak ciężko pracuje,
dlatego nam nigdy chleba nie brakuje.
Z ciężkiej pracy rąk ludzkich
ten chleb powstaje,
codziennie nam nowych sił dodaje.
Najzdrowszy jest chleb razowy!
Każde dziecko to wie 
i tylko chlebek pieczony na zakwasie je!
Jeszcze jedno drogie dzieci:
Każdej kromce
Szacunek się należy!
Trzeba ja podnieść, gdy na ziemi leży! 

 Oliwia Drużbińska, kl. IIb
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Chleb
Jest na świecie pokarm znany,
przez wszystkich ludzi ukochany,
wypiekany od stuleci,
który znają wszystkie dzieci.

Skórka złota błyszczy na nim,
tłum piekarzy ręce trudzi,
by nakarmić mnóstwo ludzi!

Z mąki żytniej, lub tortowej,
wnet dla klientów będzie gotowy.
Ale czy na pewno jest zdrowy?

My na etykietce sprawdzamy:
czy upieczony na zakwasie,
Tak? Teraz pewność mamy,
więc tylko taki kupujemy,
bo o swoje zdrowie dbamy!

Jedz dużo chleba razowego i żytniego,
Będziesz zdrowszy od niego!
Niech w każdym polskim domu 
Nie zabraknie go nikomu! 

 Natalia Polewiak, kl. II b 

Narodziny chleba 
Rolnik pole ziarnem zasieje,
gdy zboże dojrzeje, 
ziarno zbierze,
i do młyna zawiezie.

Młynarz ziarno zmieli,
i mąka powstanie,
mąkę do piekarni odstawi,
gdzie piekarz smaczny chlebek upiecze.

Doda do niego zakwasu żytniego,
aby nikt nie chorował od niego!

Od dziś dzieci mają ważne zadanie!
Jemy tylko chleb żytni lub razowy 
na drugie śniadanie!

 Judyta Hałaniuk, kl. IIb

Chleb 
Chlebie nasz codzienny
jesteś nam niezbędny! 

Chleb żytni i razowy jeść chcemy,
upieczony na zakwasie jest najzdrowszy,
My to już wiemy! 

Tylko chleb z taką etykietą kupujemy, 
na której wyraźnie jest napisane:
Chleb upieczony na zakwasie!
Innego nie chcemy!

 Sebastian Wysocki, kl. IIb
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Chleb na zakwasie jest najzdrowszy!
Chleb na zakwasie jest zdrowy,
ponieważ zawiera kwas mlekowy, 
który pomaga zwalczyć komórki rakowe!!!
Chociaż chleb na zakwasie jest 
droższy, nie oszczędzaj na zdrowiu! 
Czytaj etykietki i wybieraj tylko chleb żytni lub razowy.
wbij to sobie od dzisiaj do głowy!
Kupuj tylko ten chleb,
który upieczono na naturalnym zakwasie, 
efekty poczujesz w późniejszym czasie!
Gdy wszyscy będą chorzy,
Ty będziesz tryskał zdrowiem.
Dlaczego?
Na to pytanie każdy dzieciak Ci odpowie:
w żytnim chlebie wytwarza się kwas mlekowy, 
który oczyszcza Twoje jelita.
Jedz chleb żytni – będziesz zdrowy!

 Martyna Filipek, Klaudia Cirka, kl. IV b

Chlebek
Na wiosnę rolnik sieje zboże
i czeka do lata, aż urośnie na ugorze.

A zboże, rośnie, rośnie ku słońcu,
a pod koniec lata są żniwa w końcu.

Rolnik wiezie zboże do młynarza, 
który później go mąką obdarza.

A z mąki? Wszyscy to wiecie,
jest najlepszy chlebek na świecie!

Pyszny, żytni i razowy
dla nas bardzo zdrowy.

 Eryka Robak, kl. Ib
 SP nr 2 w Ziębicach

Wierszyk o chlebie
Chlebek, chlebek nasz,
dobrze, gdy na śniadanie żytni chlebek masz.

Czy duży, mały,
najważniejsze, że żytni,
on na nasze jelita działa doskonale.

Jacek woła Piotrka, Ala Juleczkę,
każdy zajada na śniadanie
żytniego chlebka kromeczkę.

 Julia Brzuszek, kl. I b
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Zdrowy Chleb
Każdy dobrze wie, 
że chleb na zakwasie najzdrowszy jest.

Każdy z nas, 
aby brzuszek zdrowy mieć, 
chlebek na swojskim zakwasie 
powinien na śniadanie jeść.

Dlaczego?
Od dzisiaj nie pytaj kolego. 
Lepiej sprawdź etykietkę na chlebie!
Twoje zdrowie zależy od tego.

Chleb upieczony na zakwasie
uchroni od wielu chorób 
Ciebie i innych kolegów w klasie.

Nasze zdrowie zależy od tego co jemy!
Od dziś nowe nawyki mamy
chlebek żytni na śniadanie zjadamy.

 Justyna Złocińska, kl. Vb

Szanuj chleb
Na każdą kromkę chleba,
tak ciężko się pracuje.
lecz nie zawsze ten chlebek
każde dziecko szanuje.

Pszenny, żytni czy razowy, 
wielki wybór mamy,
ale tylko żytni kupujemy,
bo o zdrowie dbamy.

Gdy na ziemi kromka leży, 
to podnieść ją należy.
Chleb to cenny dar,
szacunek mu się należy!

 Kacper Kostyszyn, kl. I b

Chleb zbożem pachnący
Kiedy siadamy przy stole razem,
takie myśli po głowach nam płyną:
że przed nami chleb leży świeżutki,
ten bochenek niewielki, krąglutki.

 Białe, mięciutkie, puszyste wnętrze,
 Skórka lśniąca, złocista i chrupiąca.
 Taka jest uroda polskiego chleba,
 do skosztowania nas zachęcająca.

Żaden chyba posiłek nie jest tak prosty i sycący,
Jak chleb żytni, zdrowy, dojrzały w słońcu i zbożem pachnący.

 Patrycja Bartkiewicz, kl. III b
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Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

DLACZEGO  CHLEB
PIECZONY  NA

ZAKWASIE  JEST
ZDROWY ?

Adam  Miko ajczyk  klasa  Va
Szko a Podstawowa nr 2 im. Henryka Sienkiewicza

w Zi bicach

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

CHLEB TO SAMO  ZDROWIE
Lekarze twierdz ,
e chleb jest zdrowy i

bardzo potrzebny
ka demu cz owiekowi.
Powinni my pozna
w a ciwo ci zdrowotne
chleba i nauczy  si
wybiera  ten najlepszy.

AAdddaaaamm
kklaaaasssaa 

cc
ww

A

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

B D  M DRYM KONSUMENTEM!

Na pó kach sklepowych
mo emy spotka  wiele
gatunków pieczywa,
niestety ma ono coraz
gorsz  jako .
Wygl da smakowicie,
ale dobrze smakuje
tylko wtedy,
gdy jest wie e.

zzzzzzzzzzzzzzzzzzzz

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

DOBRY CHLEB
Dobry chleb powinien
by  lekko gliniasty,
atwo si  kroi  na kromki
i zachowywa  wie o
nawet przez tydzie .
Taki chleb piecze
si  na zakwasie chlebowym.

AAdddaaaamm
kklaaaasssaa 

Ta
ssssiiss

A

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

Jakiej m ki u y  do zakwasu
i chleba ?

Do zrobienia zakwasu
najlepiej nadaje si
m ka ytnia. Zawiera
ona w sobie wi cej
zewn trznych cz ci
ziarna, w których znajduj
si   mikroorganizmy,
dzi ki nim atwiej powstaje
zakwas.

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

JAK ZROBI  ZAKWAS?
Zakwas mo na zrobi  samemu. Potrzebne s  do
tego trzy sk adniki: m ka, woda i czas, a oto
przepis:
m k  ytni  wymiesza  w misce z letni
wod  (powinna powsta  papka g sto ci mietany),
misk  przykry  lnian  ciereczk  i odstawi  w
ciep e miejsce, od czasu do czasu zamiesza .
Po trzech dobach w zakwasie wida  b dzie b belki.
Nie wystraszy  si , bo zakwas brzydko pachnie,
ale tak ma by !
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Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

KTÓRY CHLEB JEST
NAZDROWSZY?

My konsumenci musimy
sprawdza  na etykietach
z czego powsta  kupowany
przez nas chleb.
Najzdrowszy to chleb
ytni, on upieczony zosta

z m ki ytniej i zawiera
wiele witamin. Ró ni si  od
innego pieczywa kolorem
i smakiem.

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

ZALETY CHLEBA YTNIEGO
Chleb ytni:
- poprawia pami  i koncentracj
- chroni przed nowotworami
- u atwia trawienie
- wzmacnia organizm przysz ych mam
- dba o szczup  sylwetk , gdy

zawiera b onnik.

AAdddaaaamm
kklaaasssaa 

Adam Miko ajczyk
klasa V a

Szko a Podstawowa nr 2
w Zi bicach

PAMI TAJ!!!
Jeste  odpowiedzialny za swoje

zdrowie i ycie!
Jedz tylko pieczywo pieczone
z m ki ytniej, na zakwasie!

Nie za miecaj swojego organizmu
pieczywem z konserwantami!
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„Nie bójcie się zakwasu!”
Miejscowy piekarz zaczął wypiekać dobry chleb

Kampania ogólnopolska Tydzień Żytniego Chleba w Szkole stała się impulsem do lawiny po-
mysłów na t en temat. W naszej szkole postanowiliśmy zorganizować to przedsięwzięcie w kilku 
etapach.

Etap I  – Kontakt z miejscową piekarnią i zwrócenie się z prośbą o umożliwienie przeprowa-
dzenia zajęć praktycznych w piekarni. Przedstawienie piekarzowi problemu dotyczącego chleba od 
strony klienta.

Zapoznanie k lasy 2 t echnikum t urystyki wiejs kiej z  problemem do tyczącym jak ości c hleba, 
który kupujemy w sklepach. Przeprowadzenie zajęć praktycznych, z tą klasą w piekarni, obserwacja 
i uczestniczenie w procesie technologicznym wypieku chleba na zakwasie. Własnoręczne upiecze-
nie chleba żytniego razowego na zakwasie. 

Etap II – Przygotowanie kampanii na rzecz dobrego chleba. Rozwieszenie następujących plaka-
tów w szkole: Podziel się wiedzą, Wolny wybór, Przez żołądek do urody, plakatu na światowy dzień 
chleba o raz tra nsparentu – „N ie b ójcie się zakw asu!”. M iejsce za wieszenia t ego ost atniego b yło 
szczególne: nad wejściem do sali gimnastycznej.

„Mało nas, mało nas do pieczenia chleba...”

U w a g a, uwaga, 
Potrzebni kandydaci w każdym wieku, 
płci obojga o następujących cechach:

Cierpliwość, pracowitość, poczucie humoru, 
ale i powaga kiedy potrzeba, no i oczywiście 

nie mogą bać się zakwasu.
Chętnych prosimy o zgłoszenia 

do poniedziałku 12-X-2009, do godz. 9:30, 
do Pani A. Mostowej lub J. Graczyk.

Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego

im. A. Świętochowskiego w Gołotczyźnie 

ul. Ciechanowska 18b

06-430 Gołotczyzna

tel./faks 23 671 30 31

e-mail: bratne@ci.home.pl

www.bratne.republika.pl
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Etap III  – K ampania na rzecz dob rego chleba zorganizowana w szkole dnia 16-X-2009 p od 
hasłem- „Nie b ójcie się Z akwasu!” (s cenariusz w załączeniu), p ołączona z pokazem technologii 
pieczenia dobrego chleba pod okiem mistrza (miejscowego piekarza) i degustacją wcześniej upie-
czonego, przez uczniów, chleba.

Etap I V – P odzielenie się wiedzą o  chlebie z  rodzicami przy okazji w ywiadówki, p ołączone 
z degustacją.

Dzięki Państwa pomysłowi podzielenia się wiedzą i naszej odpowiedzi na ka mpanię na rzecz 
dobrego chleba, miejscowy piekarz zaczął wypiekać dobry chleb. 

Na początek raz w tygodniu, a w chwili obecnej codziennie. Akcja trafi ła na dobry grunt. Pie-
karz w cześniej b ył za interesowany p ieczeniem c hleba na zakwasie , ale nie miał mo tywacji (jak 
mówi), miał receptury, był w kontakcie z gospodarstwem ekologicznym produkującym dobre ziar-
no i dobrą mąkę. Podziękował nam za dobrą energię do tego, aby piec dobry chleb. Szkoła stała się 
miejscem gdzie reklamuje się dobre produkty i rzetelną wiedzę.

Dziękujemy za wspaniały pomysł oraz przekazane materiały. 
Łączę wyrazy uznania i szacunku,

Joanna Graczyk, która z chęcią zajęłam się tą sprawą angażując koleżeństwo i młodzież.

PS. Gdyby ktoś chciał zobaczyć zdjęcia – zapraszamy na stronę www.bratne.republika.pl

Scenariusz kampanii na rzecz dobrego chleba

Rozmowa dwojga uczniów z klas maturalnych Oli i Szymona, znanych w szkole z wcześniej-
szych wystąpień. Tekst Oli napisany kursywą.

– Witam wszystkich, spotykamy się dzisiaj, aby porozmawiać o chlebie. 
– Hm, co za okazja? 
– Otóż powód bardzo ważny: Nasze zdrowie. 
– A dokładnie?
– A dokładnie będzie to nasza r eakcja na niep okojącą sytuację na r ynku, gdzie chleb gorszy 

wypiera lepszy, a zdrowie konsumenta nie jest traktowane tak, jakbyśmy oczekiwali.
– Nie wiedziałam, że może być chleb lepszy lub gorszy. Ja jem mało chleba, bo jest tuczący.
– To dzisiaj masz szanse zdobyć nowe informacje na ten temat i może zmienić przekonania. 
A swoją drogą to cudownie, że można zmieniać przekonania.
Otóż, dzisiejsze nasze spotkanie niech będzie kampanią na rzecz dobrego chleba. Bardzo zależy 

nam na podniesieniu świadomości konsumenta, który dokładnie będzie wiedział, co je, i nie pozo-
stanie biernym odbiorcą „tego, co nam wyprodukują”.

Ponieważ chleb jest podstawowym artykułem spożywczym, uznajemy, że w pierwszej kolejno-
ści właśnie on powinien znaleźć się w centrum naszej uwagi.

Na początek może zastanowimy się, nad pytaniem „Co to jest chleb?”. Ola, proszę przeczytaj
– Chleb jest to rodzaj pieczywa wyprodukowanego z mąki pszennej, żytniej lub pszennej i żyt-

niej z zastosowaniem procesu fermentacji mlekowej i alkoholowej.
– Tymczasem, na r ynku coraz więcej jest c hleba z  udziałem ob cych do datków, p olepszaczy, 

spulchniaczy i głównie takiego chleba, który wyrastał tylko na drożdżach. 
Taki chleb produkuje się bardzo szybko. Worek mąki, woda, drożdże i ulepszacze. Wystarczy 

wymieszać. I to jest najprostsza recepta na pieczywo, które wypieka się w niektórych piekarniach 
od Gdańska po Zakopane. Taki chleb nie tylko nie jest smaczny, ale spożywając go zjadamy wiele 
niebezpiecznych dla zdrowia składników.

– Jak to? Jakich składników? 
– Posłuchajcie: W każdej mące znajdują się liczne toksyny pleśniowe i bakteryjne
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tylko naturalnie przebiegająca fermentacja z udziałem bakterii kwasu mlekowego szczepu Lac-
tobacillus plantarum zapewnia ich neutralizację.

– Czy powinnam zapamiętać tę nazwę?
– Jeśli zdajesz maturę z biologii, to tak, jeśli nie, to wystarczy, że zapamiętasz, że w chlebie fer-

mentują bakterie kwasu mlekowego neutralizując toksyny pleśniowe i bakteryjne.
– Skąd biorą się te toksyny w chlebie? 
– Wynika to z cyklu produkcyjnego, złego przechowywania ziarna czy samej mąki. Np. myko-

toksyny są odporne na działanie wysokich temperatur i mogą znajdować się w mące, ale i w chlebie. 
Jedynym znanym sposobem eliminacji tych związków z pieczywa jest wp rowadzenie technologii 
produkcji pieczywa na zakwasie.

– Co to jest ten ZAKWAS?
– Bakterie kwasu mlekowego są powszechne w środowisku i od niepamiętnych czasów wyko-

rzystywane były do naturalnego ukwaszania żywności. W ten sposób powstaje np. kefi r czy kiszona 
kapusta czy kiszone ogórki oraz ZAKWAS właśnie do chleba. Na zakwasie piekły chleb nasze pra-
babki. Przechowywały go skrzętnie, bo to był zaczątek nowego chleba.

– Czy to znaczy, że nie mam bać się ZAKWASU?
– Oczywiście,- „Nie bój się ZAKWASU”. 
– Chleb na zakwasie jest dla nas lekiem, gdyż podczas procesu fermentacji zostają zniszczone 

liczne toksyny, które są najsilniejszymi kancerogenami. A bakterie kwasu mlekowego Lactobacillus 
plantarum bardzo przyjazne dla czło wieka, poprawiają fl orę bakteryjną w  przewodzie pokarmo-
wym. 

Z punktu widzenia dietetyki szczególnie zalecane jest żytnie pieczywo razowe na zakwasie. 
Zawiera włókna pokarmowe a także cenny kwas mlekowy. Cechuje się ono znacznie niższym 

indeksem glikemicznym niż p ieczywo mieszane. W praktyce oznacza to, że p o spożyciu takiego 
pieczywa dłużej odczuwamy sytość, a proces trawienia jest rozłożony w czasie.

Taki chleb na zakwasie p owinien co dziennie znajdować się na naszy ch stołach. To p oczątek 
dobrego samopoczucie i urody.

– Jestem zainteresowana. Chcę wiedzieć, jak piecze się taki chleb?
– Zaprosiliśmy eksperta, i przygotowaliśmy mały pokaz: 

Tu, z dotychczasowego ukrycia wychodzi piekarz oraz jego asystent „piekarczyk” – uczeń Da-
mian. Uczeń ubrany w biały T-shirt i białe spodnie.

Do Chleba potrzebujemy: ZAKWAS, Mąkę, sól i wodę. 
TU POKAZ na żywo czynności pieczenia chleba.

Na zakończenie
– Zachęcamy do jedzenia chleba na zakwasie, własnej produkcji lub z zaufanej piekarni. Zapra-

szamy do degust acji chleba upieczonego w piekarni pana Pawła Milewskiego. Taki chleb można 
kupić w każdy wtorek, cena 2 zł za 0,7 kg.

Dziękujemy za uwagę.
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Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego

im. Augusta Zamoyskiego w Jabłoniu 

Ul. Zamoyskiego 4

21-205 Jabłoń 

tel./faks: 83/ 356 00 17

e-mail: zsckrjablo
n@poczta.pl

http://www.zsckrjablon.pl/

Tydzie  ytniego Chleba
w Zespole Szkó

Centrum Kszta cenia Rolniczego
w Jab oniu

12-16.10.2009 r.

Bądź dobry jak chleb
Ogólnopolską kampanię pod hasłem „Tydzień żytniego Chleba w Szkole” zainicjowała Funda-

cja „Dobre Życie” z Warszawy, która apelowała do szkół o podjęcie akcji propagującej chleb żytni 
oraz jego walory żywieniowe i zdrowotne.

W odezwie na apel fundacji w dniach 12 – 16 października 2009 roku w naszej szkole podjęliśmy 
szereg działań ukazujących produkcję i znaczenie mąki i chleba żytniego w żywieniu człowieka.

W planie działań uwzględniono:
 ✓ przygotowanie gazetki tematycznej pod hasłem „Od ziarenka do bochenka”
 ✓ samodzielne pieczenie chleba żytniego przez uczniów klasy II TŻ w trakcie zajęć praktycznych
 ✓ przeprowadzenie lekcji teoretycznej na temat: Walory żywieniowe chleba żytniego
 ✓ zorganizowanie wycieczki do piekarni w Parczewie
 ✓ uroczystą akademię szkolną pod hasłem „Bądź dobry jak chleb”

W akcji wzięli udział uczniowie klas I – IV TŻ, którzy czynnie uczestniczyli we wszystkich dzia-
łaniach, a całość koordynowali nauczyciele – Dorota Gajowy i Jolanta Zając. 

Cenne dla uczniów było to, że poznali wartość odżywczą mąki żytniej i chleba żytniego, a pie-
kąc własnoręcznie chleb żytni mogli docenić jego zalety smakowe. Uświadomienie uczniom zna-
czenia zdrowotnego chleba żytniego stanowi szansę na zmianę ich nawyków żywieniowych.

Z p rzeprowadzonej ak cji p rzygotowano sp rawozdanie w  formie p rezentacji m ultimedialnej 
i przesłano na adres fundacji.
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W ramach obchodów Tygodnia ytniego
Chleba  zaplanowano i zrealizowano nast puj ce

dzia ania:
Przygotowano gazetk  tematyczn

Przeprowadzono lekcje teoretyczne na temat walorów
ywieniowych chleba ytniego

Pieczono chleb ytni na zaj ciach praktycznych
Zorganizowano wycieczk  do piekarni

Zorganizowano wycieczk  do O rodka Kultury
Regionalnej

Przygotowano uroczyst  akademi

Motywem przewodnim gazetki by o ukazanie
drogi „Od ziarenka do bochenka”. W tym celu
wykorzystano motyw chleba w malarstwie.
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Do opracowania gazetki
wykorzystano reprodukcje dzie

mistrzów p dzla ukazuj cych trud
pracy rolnika.

Siewca - Vincenta van Gogh
niwiarz – J. F. Millet

Kobiety zbieraj ce k osy – J. F. Millet

W klasach I – IV kszta conych w zawodzie technik ywienia i
gospodarstwa domowego przeprowadzone zosta y lekcje na

temat: Walory ywieniowe chleba ytniego. Celem lekcji by o
u wiadomienie uczniom warto ci od ywczej chleba ytniego

oraz wp ywu zdrowotnego na organizm cz owieka.
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W trakcie lekcji uczniowie mieli mo liwo  zapozna
si  ze sk adem chemicznym chleba ytniego,

porówna  warto  od ywcz  chleba ytniego i
chleba pszennego oraz wskaza  zalety ywieniowe

chleba ytniego.
Lekcje przeprowadzono z wykorzystaniem

ró norodnych rodków dydaktycznych:
K osy i ziarna yta

Katalogi i fotografie ró nych rodzajów chleba ytniego na rynku, w
tym produkty regionalne

Foliogramy przedstawiaj ce budow  ziarna zbo owego, sk ad
chemiczny yta i chleba ytniego

Zdj cia potraw z wykorzystaniem chleba ytniego

Klasa III T  analizuje katalogi z
asortymentem chleba ytniego:

Chlebek.indd   59 10-07-28   12:07



60

Na zako czenie lekcji przeprowadzono
degustacj  ró nych rodzajów chleba ytniego

dost pnych na rynku.

W czasie zaj  praktycznych w klasie II T
pieczono chleb ytni. Uczniowie mieli

mo liwo  w asnor cznie przeprowadzi  ca y
proces produkcji od przygotowania zakwasu,
poprzez zarobienie ciasta, a  do otrzymania

rumianych i pachn cych bochenków chleba.
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Przygotowany zakwas:                   Wyrabianie ciasta:

Pachn cy chleb:

Wycieczka do Zak adu Piekarniczego
Marty Lipki w Parczewie
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Piekarnia nale y do najwi kszych zak adów produkuj cych
pieczywo w Parczewie. Dzienna produkcja to 3 tys. bochenków
chleba, w tym ytni, 9 tys. bu ek oraz wyroby cukiernicze:
p czki, babki, keksy. Zwiedzanie zak adu zacz li my od cz ci
magazynowej, gdzie zapoznano nas z rodzajami m ki u ywanej
w piekarstwie.

W pomieszczeniu produkcyjnym pracownik
zak adu omówi  proces produkcji pieczywa
oraz wyposa enie techniczne zak adu.
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Mieli my mo liwo  prze ledzi  ca y
proces produkcji chleba i bu ek:

1) Przygotowanie zakwasu
2)Wyrabianie ciasta
3)Formowanie chleba
4)Wyrastanie w formach
5)Garowanie
6)Pieczenie
7)Gotowy wyrób

Formowanie bu ek zacz o si od odwa ania porcji
ciasta i wyrastania. Nast pnie ciasto nak adano do
form i rozci gano r cznie. Tak przygotowane ciasto
formowano maszynowo na bu ki.
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Wycieczka do O rodka Edukacji
Regionalnej w Ho ownie.

O rodek po o ony jest na terenie gminy Podedwórze i
prowadzony przez Stowarzyszenie na rzecz

aktywizacji  mieszka ców Polesia Lubelskiego.
Niezwykle cenne dla uczniów by o poznanie drogi

„Od ziarna do chleba”. W trakcie filmu edukacyjnego
„ niwa” mieli mo liwo  zobaczy  tradycyjne

sposoby uprawy i zbioru zbo a, jego przechowywanie,
m ócenie, rodzaje tradycyjnego pieczywa i tajemnice

przygotowywania zakwasu.
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M ócenie cepem                                               Przygotowanie ciasta i jego
wypiek w piecu chlebowym.

/

Mielenie zbo a w r cznych arnach

Spo ycie chleba ytniego z mas em ubitym
w asnor cznie w drewnianej maselnicy.
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Zwie czeniem ca otygodniowego wi towania
by a uroczysta akademia szkolna, której

motywem przewodnim sta y si  s owa Adama
Chmielowskiego „B d  dobry jak chleb”.

Uroczysto  zaplanowano w formie monta u
s owno - muzycznego z wykorzystaniem

wierszy opiewaj cych chleb oraz utworów
muzyki klasycznej.

Akademi  otworzy o uroczyste wniesienie bochenka chleba
jako symbolu szacunku. Chleb ten zaj  nale ne mu honorowe

miejsce. Nast pnie od piewano Pie  XXV Jana
Kochanowskiego.
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W dalszej cz ci uroczysto ci uczniowie recytowali
pi kne wiersze Staffa, Kusek, Norwida, Rydla,

Le miana, Ba uckiego i Chmielowskiego z podk adem
muzycznym Chopina, Schuberta, Liszta, Griega,

Mendelssohna.

Za piewano te  pi kn  pie  „Chlebie
najcichszy” z akompaniamentem gitarowym.
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Na zako czenie uroczysto ci uczniowie wr czyli bochen
chleba p. dyrektor szko y oraz pocz stowali wszystkich

zgromadzonych uczniów i nauczycieli wie ym chlebem
ytnim upieczonym w asnor cznie.

Pani dyrektor podzi kowa a uczniom i nauczycielom za
przygotowanie uroczysto ci. wi to chleba zako czone

uroczystym akcentem pozostawi o trwa y lad w pami ci
uczniów i nauczycieli. Wierzymy, e propagowanie

chleba ytniego przyniesie spodziewane efekty.
W przygotowaniu obchodów Tygodnia ytniego Chleba

wzi li udzia  uczniowie klas: I – IV kszta conych w
zawodzie technik ywienia i gospodarstwa domowego,
klasa III zasadniczej szko y zawodowej – cukiernik oraz

nauczyciele: Dorota Gajowy i Jolanta Zaj c.
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Pieczenie chleba w ramach projektu 
„Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”

Pieczenie chleba w domu w czasach kiedy zakup pieczywa w sklepie nie stanowi najmniejszego 
problemu, a ilość asortymentów czasem sprawia kłopot „co wybrać”, w pierwszej chwili wydawać 
się może mało interesujące. Ale…

Uczniowie Gimnazjum nr 2 im. dr. Józefa Ostaszewskiego w Mławie w dniach 12–16 paździer-
nika 2009 roku wzięli udział w kampanii edukacyjnej poświeconej pieczeniu chleba. Zajęcia te od-
były się w piekarni państwa Szczepkowskich i były prowadzone przez wysoko wykwalifi kowanych 
piekarzy – c ukierników. Młodzież poznała w obrazowy sposób metody pracy piekarza oraz cały 
proces powstawania chleba. 

Głównym tematem spotkania był niezwykły ludowy sposób pieczenia chleba, który zawsze ob-
warowany był licznymi przepisami, zakazami i nakazami oraz magicznymi zaklęciami. Prowadzący 
zajęcia – pa n Mariusz D ziubiński nauczyciel w  tejże szk ole, p odawał p rzykłady w ykorzystania 
chleba w obrzędach rodzinnych i dorocznych. Jednym z ciekawszych elementów kampanii była 
prezentacja wiejskic h naczyń i  sprzętów (dzieże , niec ki, łopaty do c hleba, p omietła, słomianki) 
przeznaczonych do pieczenia chleba. Atrakcyjną częścią spotkania była obserwacja robienia „roz-
czynu” w dzieży oraz pokaz zagniatania ciasta w niecce i  formowania chleba. Uczniowie naszej 
szkoły mogli obejrzeć na prezentacjach przedwojenne i współczesne piekarnie a także znakomite 
wypieki oraz nauczyć się jak brzmi nazwa „chleb” w różnych językach świata. 

Gimnazjum nr 2 

im. dr. Józefa Ostaszewskiego w Mławie

ul. Pogorzelskiego 
4 

06-500 Mława

woj. mazowieckie

http://www.gimnazjum2.com.
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Dzięki zaangażowaniu pań polonistek – pani Justyny Sobotki, oraz pani Katarzyny Dziubiń-
skiej powstały wiersze poświęcone właśnie chlebowi. A pani Iwona Cieślińska – nasza plastyczka 
zachęciła uczniów do namalowania tego w jaki sposób dzisiaj widzę chleb i jak mogę się nim dzielić 
z innymi. 

Była to p iękna i niezwykle ciekawa kampania, w której uczniowie poznali w  jaki sposób ich 
pradziadkowie i prababcie musiały radzić sobie w życiu codziennym, gdzie obecna technika była 
im obca i nieznana. 

Odpowiedzialny za przebieg kampanii edukacyjnej 
„Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”
w Gimnazjum nr 2 im. dr. Józefa Ostaszewskiego w Mławie
mgr Mariusz Dziubiński
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Gimnazjum nr 2 im. dra Józefa Ostaszewskiego w M awie

DOSKONA EGO M ODZIE OWEGO
PIEKARCZYKA

PRZYZNANY

KLASIE  I  C

Z okazji „Tygodnia ytniego Chleba w Szkole”

Wydany w M awie                                                                   Dnia 16.10.2009 r.

       Organizatorzy                                                               Dyrektor Szko y

„NIECH YWNO  B DZIE
TWOIM LEKIEM,

A LEK YWNO CI ”
                                                                HIPOKRATES
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Joanna Borkowska

***
O chlebie chlebie
Ciebie nie ma na ziemi tyle co w niebie
Tobie oddajemy cześć
I Ciebie zawsze możemy jeść
Wiem że nigdy Cię nie zabraknie
Zawsze będziesz jesteś i byłeś
Choć na wojnie dobrze się kryłeś
Nie wytykałeś nosa z kryjówki
Wtedy nikogo nie było stać na kremówki
Znalazłeś się w rękach Jezusa
Byłeś pewnie i u Nostardamusa
Nigdy nikomu się nie znudziłeś
I w tym tkwi Twoja tajemnica
Że jak czysta woda zmyłeś
Grzech z pięknej dziewczyny lica
Ludzie zazwyczaj o Tobie nie kontemplują
Jednak mnie te myśli ciągle nurtują
Nigdy o Tobie nie zapomnimy
Choć nieczęsto na twój temat mówimy

Joanna Borkowska

***
Chleb istniejący od początku świata
Wykarmił struchlała narody
Które nieraz krzyczały przenikliwie
Z powodu głodu pokoju na ziemi
W kościele leży spokojnie na ołtarzu
Jak Bóg wstępuje w nasze ciała i dusze
Słaby i kruchy ma wielkie znaczenie
Miliony oddające mu część
Klękające bądź upadające
On jak dobry ojciec nas karmi
Jak dziadek dbający o wnuki
Opowiada bajki na dobranoc
Oświetlanej przyszłości ludności
Które przemieniają się w sny
Kolorowe jak witraże dalekie od melancholii
Które roztacza się w naszych umysłach
Jak mgła w zimne dni
Łakome małe rączki
Wyrywają się z tłumu
Po okruchy
Podwinięte rękawy odsłaniają alabastrową skórę
Niezanieczyszczoną grzechem
I nie zwracają uwagi na to
Że kiedyś wszystko się skończy
Jak krwiście czerwona wstęga przecięta na uroczystości
Jak życie motyla siódmego dnia
Zniknie świat
Zniknie Bóg
Zniknie chleb
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Najzdrowszy dla człowieka jest chleb 
na zakwasie, wypiekany zgodnie 

z wiekową tradycją
15 października 2009 r. przed Światowym Dniem Chleba, który w tym roku przypadł 16 paź-

dziernika, w Zespole Kształcenia i Wychowania w Rozłazinie, gmina Łęczyce, powiat wejherowski, 
woj. pomorskie – odbył się okolicznościowy apel. Tematem były niektóre aspekty projektu pt. „Ty-
dzień Żytniego Chleba w Szkole”, którego autorem jest Fundacja Dobre Życie. 

Zainspirowani zdrowym stylem życia uczniowie z klasy VI pod kierunkiem nauczycielki Kry-
styny Kleisa-Nagórskiej zapoznali zgromadzonych z podstawową wiedzą na t emat wartości od-
żywczych chleba i jego własności zdrowotnych. Przekazali informację o tym, że najzdrowszy jest 
dla człowieka chleb na zakwasie, wypiekany zgodnie z wiekową tradycją. Zwrócili uwagę na szacu-
nek do chleba, który jest wytworem ciężkiej pracy rolnika, młynarza, piekarza i wielu innych osób 
związanych z produkcją chleba.

Zespół Kształcenia i Wychowania 

w Rozłazinie

ul. Długa 21

84-219 Rozłazino 

woj. pomorskie

tel./fax (058) 678-99-14

e-mail: rozlazino2@poczta.onet.pl
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Natomiast uczniowie z kl. IIb pod kierunkiem nauczycielki Marioli Naczk przedstawili drogę, 
jaką pokonuje chleb pt.„Od ziarenka do bochenka, czyli o tym, jak powstaje chleb”, zaprezentowali 
wiersz Władysława Bełzy „Abecadło o chlebie” oraz zamieścili na holu szkoły prezentację rysun-
kową o historii chleba. 

Kampania na rzecz dobrego chleba zwłaszcza w placówkach oświatowych jest potrzebna. W na-
szej szkole wpisze się na stałe do szkolnego kalendarza imprez. 

Tekst: Mariola Naczk
Zdjęcia: Jolanta Małecka
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Dlaczego powinniśmy wybierać chleb razowy 
na naturalnym zakwasie?

Kampania Fundacji Dobre Życie na rzecz dobrego chleba, spotkała się z bardzo dużym zaintere-
sowaniem w naszej szkole, ze strony zarówno uczniów jak i grona pedagogicznego. Chcemy być czę-
ścią kampanii na rzecz uświada miania konsumenta, że życie zgodnie z Naturą pozwoli nam zacho-
wać dłużej zdr owie. Jesteśmy pewni, że t aka forma propagowania zdrowego odżywiania przyniesie 
w przyszłości efekty, a uczniowie naszej szkoły będą ambasadorami tej idei w swoim dorosłym życiu.

W odpowiedzi na Państwa apel w Zespole Szkół Usług i Przed-
siębiorczości w  Płocku zost ał zorganizowany „Tydzień Żytniego 
Chleba”. Pod kierunkiem: Małgorzaty Galińskiej, Tadeusza Do-
robka i Mirosława Wojciechowskiego – nauczycieli przedmiotów 
zawodowych, uczniowie przygotowali gazetkę ścienną pt. „Dlacze-
go powinniśmy wybierać chleb razowy na naturalnym zakwasie?” 
Zamieścili tam wiele informacji o roli chleba w żywieniu człowie-
ka, jego wyjątkowych walorach odżywczych i  zdrowotnych oraz 
smakowo-zapachowych.

W przeddzień Światowego Dnia Chleba, uczniowie przepro-
wadzili k ompletny, trad ycyjny p roces o trzymywania ciast a na 
naturalnym zakwasie i dokonali wypieku uformowanego pieczy-
wa. Było to możliwe, dzięki zainteresowaniu i wsparciu Dyrekcji 
Szkoły, dobrze wyposażonej pracowni piekarsko – c ukierniczej 
oraz spontaniczności i zaangażowaniu młodzieży.

Wyposażenie znajdujących się w naszej szkole pracowni po-
zwala na r ealizację wielu projektów z zakresu technologii żyw-
ności i żywienia człowieka. Jesteśmy otwarci na dalsze propozy-
cje współpracy. 

W załączniku przesyłamy zdjęcia z obchodów Światowego Dnia Chleba w naszej szkole. Do-
dam, że chętnie weźmiemy udział w kampanii w 2010 roku. 

Serdecznie pozdrawiamy
Mirosław Wojciechowski

Zespół Szkół Usług i Przedsiębiorczości

im. Abpa A.J. Nowowiejskiego w Płocku

ul. Padlewskiego 2

09 – 402 Płock

tel. faks 024 3658680

email: szkola@zsuip.pl

http://www.zsuip.pl
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Chleb na zakwasie – zapomniany smak
Po raz pierwszy w Zespole Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego w Sichowie Dużym zorgani-

zowany został „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole”. 12 października 2009r. uczniowie Technikum 
Żywienia i Gospodarstwa Domowego rozpoczęli kampanie pod hasłem „Chleb na zakwasie – za-
pomniany smak”.

W sposób dostępny i prosty a jednocześnie fachowy przedstawili zalety żywieniowe i zdrowot-
ne spożywania chleba żytniego produkowanego na zakwasie. Wykazywali różnice między produk-
cją chleba tradycyjnymi metodami, a produkcją pieczywa z tak zwanej „mąki z worka”. Rozdawali 
przepisy na produkcję chleba żytniego metodą domową, przekonując, że każdy z nas jest w stanie 
taki chleb upiec. Aby to uwiarygodnić, w dniu 15 października 2009r.uczniowie pod kierunkiem 
nauczycieli zawodu: Marii Lipiec i Sławomira Sztaba, w ramach zajęć praktycznych upiekli chleb, 
wykorzystując tylko tradycyjne techniki przygotowania ciasta chlebowego.

Kulminacją „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” był dzień 16 października 2009r.,w którym 
młodzież p rzygotowała st oisko z  własnoręcznie u pieczonym c hlebem. P osmarowany sw ojskim 
smalcem chleb, z ogórkiem kiszonym był niewątpliwie „hitem żywieniowym” tego dnia. Zarówno 
nauczyciele jak i uczniowie zgodnie stwierdzili, że po raz pierwszy jedli coś tak dobrego. 

Uczniowie Technikum Ż ywienia i   Gospodarstwa D omowego p rzygotowując s toisko c hcieli 
nadać mu charakter regionalny, dlatego wystawione były również produkty wytwarzane w domach 
rodzinnych uczniów, takie jak masło, twaróg, przetwory owocowo – warzywne. Niewątpliwą atrak-
cją były również owoce i warzywa rzeźbione przez naszych uczniów metoda „carvingu”.

„Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” został na stałe włączony do kalendarza uroczystości szkol-
nych, ponieważ oprócz wartości edukacyjnych niesie za sobą wartości wychowawcze, przypomina-
jąc o tradycji i szacunku do chleba. 

Przesyłamy Państwu zdjęcia, które pokazują jak dużym zainteresowaniem cieszył się „Tydzień 
Żytniego Chleba” w naszej Szkole.

Dziękujemy za rozpropagowanie tak cennej inicjatywy i liczymy na dalszą współprace.
Z poważaniem
Nauczyciele przedmiotów zawodowych
Maria Lipiec, Sławomir Sztaba

Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego 

w Sichowie Dużym im. A. Dygasińskiego

Sichów Duży 86

28 -236 Rytwiany 

woj. świętokrzyskie
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Wystawa, degustacja i promocja 
naturalnego chleba żytniego na zakwasie

Z okazji Ogólnoświatowego Dnia Chleba, który corocznie odbywa się 16 października, z inicja-
tywy Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, zachęceni przez Fundację Dobre Życie postanowili-
śmy włączyć się w jego obchody. 

Pierwszym akcentem inicjującym obchody tego święta była wizyta klasy IV technikum żywie-
nia i gospodarstwa domowego w Muzeum Chleba w Radzionkowie, która zainspirowała nas do 
przygotowania wystawy w naszej placówce. Obchody Dnia Chleba zostały poprzedzone prezenta-
cjami i prelekcjami propagującymi zdrowotne walory naturalnego chleba żytniego. 

Nasza szk oła, Z espól Szk ół C entrum Kszt ałcenia Ro lniczego, w  dniach 15-16 paździer nika 
2009 r. zorganizowała wystawę połączoną z degustacją chleba i promocją naturalnego chleba żyt-
niego na zakwasie. Na wystawie zgromadziliśmy dawne sprzęty związany z przygotowaniem i wy-
piekiem pieczywa. Znalazły się na niej: kosa, cep, żarna, mlewniki, koszyczki do rozrostu chleba, 
wagi, naczynia gliniane, formy do wypieków oraz dodatkowo: maselnice, prasa do wyciskania sera, 
a także kołowrotek do przędzenia. Sprzęty te pomogły zwiedzającym wyobrazić sobie ilość ciężkiej 
pracy, którą musieli włożyć nasi przodkowie przy wypieku. 

Dodatkową oprawę stanowiła historia chleba na świecie i w Polsce. Słowo „chleb” w różnych 
językach, opis różnych rodzajów wypieków, a także wiele przysłów, wierszy i ilustracji związanych 
z chlebem. W trakcie zwiedzania goście mieli okazję obejrzeć fi lm, który opowiadał o procesie pro-
dukcji chleba we współczesnej piekarni. Atrakcją był także zapach świeżych bułeczek, pieczonych 
przy zwiedzających. Można było również skosztować wypieków fi rm, które zaprezentowały swoje 
wyroby. A były to: PSS „Społem” z Głubczyc, „Keks” J. Gałecki z Głubczyc, „Smakosz” M. Śliwińska 
i Z. Perdak z Baborowa i Piekarnia-Cukiernia A. Müller z Rozkochowa. Były także wyroby Zakładu 

Zespół Szkół Rolniczego Centrum 

Kształcenia Ustawicznego im. W. Szafera 

w Głubczycach 

ul. Niepodległości 2, 

Głubczyce

7HO� � � � � � � � � � � � � � �

www. cku_zsr_glubczyce.wodip.opole.pl/ -
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10 Rzecz Powiatowa październik 2009

P O D Z I Ę K O W A N I E
Pragnę złożyć serdeczne podziękowania tym wszystkim, którzy razem ze społecznością Zespołu
Szkół Mechanicznych uczcili święto szkoły i uczestniczyli 
w obchodach jubileuszowych.
Szanownym gościom:
Staroście Powiatu Głubczyckiego Józefowi Kozinie, Wicestaroście Powiatu Głubczyckiego Piotrowi
Soczyńskiemu, Sekretarzowi Powiatu Głubczyckiego  Tadeuszowi Schmidtowi, Burmistrzowi Miasta
i Gminy Głubczyce  Janowi Krówce, Radnemu Sejmiku Wojewódzkiego Zbigniewowi Ziółko, Se-
kretarzowi Miasta i Gminy Głubczyce Bolesławowi Buniakowi, Dyrektorowi Wydziału Szkolnictwa
Zawodowego Kuratorium Oświaty w Opolu Janowi Sosulskiemu.
Członkowi Zarządu Powiatu Głubczyckiego Benedyktowi Pospiszylowi, Przewodniczącemu Komisji
Oświaty – Tadeuszowi Krupie, Przewodniczącemu Komisji Statutowo-Regulaminowej Starostwa
Powiatowego - Tadeuszowi Mańkiewiczowi, Kierownikowi Wydziału Oświaty Starostwa, Powiato-
wego Tomaszowi Seniowi, Przedstawicielom Związków Zawodowych, Prezes ZNP – Kseni Wacła-
wik, Przewodniczącemu Solidarności Regionu Opolszczyzny – Piotrowi Pakoszowi,
Wicedyrektorowi Zakładu Karnego – Witoldowi Dereweckiemu, Dyrektor Powiatowego Urzędu
Pracy – Danucie Frączek, Dyrektorom Szkół Ponadgimnazjalnych: Dyrektorowi Zespołu Szkół Ogól-
nokształcących – Tadeuszowi Eckertowi, Dyrektorowi Zespołu Szkół Centrum Kształcenia Rolni-
czego – Bogusławowi Chochowskiemu, Dyrektorom emerytom: Janowi Mrukowi, Stanisławowi
Sucheckiemu, Wicedyrektorom: Janowi Wacowi, Henrykowi Gierylukowi Teresie Przybyle, Dyrektor
Specjalnego Ośrodka Szkolno – Wychowawczego – Barbarze Rosickiej, Dyrektor Szkoły Muzycznej
– Krystynie Michalik. Dyrektor Gimnazjum Nr 1 – Bożenie Majce
Dyrektor Szkół Podstawowych: Szkoły Podstawowej Nr 1 - Jolancie Wojtuś, byłej dyrektor ZSM,
Szkoły Podstawowej Nr 2 – Halinie Tokar, Gronu Pedagogicznemu, nauczycielom emerytom, ad-
ministracji i obsłudze oraz młodzieży ZSM, Mediom: Redaktorowi  „ Głos Głubczyc” – Janowi Wa-
cowi, Telewizji Głubczyce – Marianowi Pospiszelowi ( absolwentowi ZSM ), Radiu Opole –
Łukaszowi Nawara.

„ Za udział w obchodach 
Za refleksje w wywodach
Za radowanie się z nami
Za lekcję historii

Dziękuję”
Absolwentom roczników:
1974, 1975,1976, 1977, 1978, 1980, 1981, 1982, 1983, 1984, 1985, 1986, 1987, 1988, 1989, 1991,
1992, 1993, 1998, 2001.

„Za przywołanie wspomnień
Za refleksje wymowne
Za stworzenie klimatu
Za atmosferę sprzed laty

Dziękuję”
Sponsorom:- sztandar szkoły: Stanisławowi  Galara  - Dyrektorowi Przedsiębiorstwa Produkcyjno
Usługowo Handlowego „GALMET”     (PPUH „GALMET” S.D.R Galara s. j ), Karolowi Galara  -
właścicielowi Firmy Galon Paliwa Głubczyce - pozostali sponsorzy: Czesławowi Domaradzkiemu
-  Przewodniczącemu Rady Rodziców Zespołu Szkół Mechanicznych w Głubczycach, Józefowi  Se-
besta – Marszałkowi  Województwa Opolskiego, Tadeuszowi Wojnarowi  -  Racibórz, Wojciechowi
Jurkiewiczowi  -  właścicielowi  Firmy „Elektromet” Gołuszowice, Józefowi  Szostakowi - Zakład
Ślusarski Dobieszów, Wiesławowi  Bednarskiemu  - Głubczyce,  Idzi Dzi duchowi  -  Prezesowi
Banku Spółdzielczego w Głubczycach, Stanisławowi  Szczerbakowi -  Prezesowi Usług Komunal-
nych w Głubczycach, Dom Weselny Rogożany, Izydorowi Kubokowi  - Branice, Lucjanowi  Wilkowi
- Usługi Kominiarskie, Klub Tenisa LEW Głubczyce, Romanowi Świderskiemu – Gołuszowice,
Mieczysławowi  Myśliwemu -  Gospodarstwo Rolne Głubczyce, Teresie  Demianowskiej - Prezes
Banku Spółdzielczego w Baborowie, Tomaszowi Olszewskiemu -  Studio Języków Obcych „COM-
FORT” w Głubczycach, Danucie  i Bronisławowi  Kaczmarczykom - Grudynia Wielka, Izbie Rze-
mieślniczej w  Opolu, Józefowi  Kamińskiemu Starszemu  Cechu Rzemiosł Różnych w Głubczycach,
Marianowi  Saska  -  Prezesowi  Zarządu Fundacji dla Dobra Publicznego w Kędzierzynie – Koźlu,
Zbigniewowi  Ziółko -   Dyrektorowi Miejskiego Ośrodka Kultury w Głubczycach, Józefowi  Jur-
kiewiczowi  - właścicielowi firmy „Złoty Kłos” Głubczyce, Aleksandrze  Sozańskiej -  Milic,  Ed-
wardowi Rolińskiemu  -  firma „EDER” w Głubczycach, Bronisławie Mruk – właścicielsce  sklepu
„Tex-styl” w Głubczycach, Zbigniew Boreckiemu - Firma Foto-Quick Kluczbork, Franciszkowi  Ła-
zuta  - właściciel sklepu i hurtowni „Com-Cab” w Głubczycach, Artyście – malarzowi  -  Wiesławowi
Grąziowskiemu, Radosławowi  Uhrynowi -  Ośrodek Szkolenia Kierowców „El-ka” w Głubczycach,
Komendzie  Powiatowej Państwowej Straży Pożarnej w Głubczycach,
Wydziałowi Ruchu Drogowego Komendy Powiatowej Policji w Głubczycach. Patronatowi me-
dialnemu: Marianowi Pospiszelowi  - właścicielowi Telewizji Głubczyce,  Łukaszowi  Nawara  -
Radio Opole.

„Za zrozumienie i życzliwość
Za serca otwartość
Za hojność i niezwykły dar
Za szkolny sztandar

Dziękuję”

Dyrektor Jan Łata wraz z Komitetem Orgnizacyjnym obchodów 40-lecia ZSM

Z okazji Ogól-
noświatowego Dnia
Chleba, który corocznie
odbywa się 16 paździer-
nika, z inicjatywy Minis-
terstwa Rolnictwa i
Rozwoju Wsi, postanowi-
liśmy włączyć się w jego
obchody. W związku z tym
nasza szkoła, Zespól Szkół
Centrum Kształcenia Rol-
niczego, w dniach 15-16
października 2009r. zorga-
nizowała wystawę połą-
czoną z degustacją chleba i
promocją naturalnego
chleba żytniego na zakwa-
sie.

Na wystawie
zgromadziliśmy dawny
sprzęt związany z przygo-
towaniem i wypiekiem pie-
czywa. Znalazły się na
niej: kosa, cep, żarna,
mlewniki, koszyczki do
rozrostu 

Dodatkową at-
rakcją był zapach świeżych
bułeczek, pieczonych na
oczach zwiedzających.
Można było również
skosztować wypieków
firm, które zaprezentowały
swoje wyroby. A były to:
PSS „Społem” z Głubczyc,
„Keks” J.Gałecki z Głub-
czyc, „Smakosz” M.Śli-
wińska i Z.Perdak z
Baborowa i Piekarnia-Cu-
kiernia A.Müller z Rozko-
chowa. A że nie samym
chlebem człowiek żyje,
wypiekom towarzyszyły
wyroby Zakładu Rzeźni-
czo-Wędliniarskiego „Na-
sieniak” z Kietrza oraz
„Toski” z Głubczyc. Wy-
stawę dopełniała prezenta-
cja wyrobów FPHU „Złoty
Kłos” J.Jurkiewicz z Głub-
czyc, która obrazowo 

pokazała etapy powstawa-
nia mąki z ziaren pszenicy.

Imprezę mo-
żemy uznać za udaną, gdyż
wystawę odwiedziło wielu
mieszkańców Głubczyc,
zwłaszcza dzieci  i mło-
dzież – od przedszkolaków
przez uczniów podstawó-
wek, gimnazjów do mło-
dzieży szkół
ponadgimnazjalnych. 

Oprawę me-
dialną wystawy zapewniły:
TV Głubczyce, Radio
Opole oraz lokalna prasa.

Organizacją Dni
Chleba zajęli się: mgr
inż.E.Juszczak, mgr
inż.Z.Bancala, mgr inż.
E.Wysocka, dr A.Szym-
czyna, mgr B.Matolicz,
mgr R.Korus oraz ucznio-
wie klas TŻ, TTŻ i TR.

Organizatorzy  

chleba, wagi, naczynia gli-
niane, formy  do wypieków
oraz dodatkowo: masel-
nice, prasa do wyciskania
sera, a także kołowrotek do
przędzenia. Sprzęty te po-
mogły zwiedzającym wy-
obrazić sobie ilość ciężkiej
pracy, którą musieli włożyć
nasi przodkowie przy wy-
pieku.

D o d a t k o w ą
oprawę stanowiła historia
chleba na świecie i w Pol-
sce, słowo „chleb” w róż-
nych językach, opis
różnych rodzajów wypie-
ków, a także wiele przy-
słów, wierszy i ilustracji
związanych z chlebem. W
trakcie zwiedzania goście
mieli okazję obejrzeć film,
który opowiadał o procesie
produkcji chleba we
współczesnej piekarni. 

Dzień Chleba
w Rolniczaku

organizatorzy dnia chleba (fot. Łukasz Nawara)

W miniony weekend
głubczyccy policjanci gościli na
pikniku rodzinnym zorganizo-
wanym przez Stowarzyszenie
ALIA. W czasie spotkania prze-
wodnicy psów służbowych prze-
prowadzili pokaz tresury,
przypomnieli jak rozpoznać za-
chowanie agresywnego psa i co
zrobić w przypadku jego ataku. 

Spotkanie w lesie
- KPP Głubczyce

3 października rodzice
uczniów ze Szkoły Podstawowej
nr.1 w Głubczycach zrzeszeni w
„Stowarzyszeniu ALIA „ zorgani-
zowali rajd. Jego trasa przebie-
gała od szkoły do Lasu
Marysieńka, gdzie odbył się pik-
nik, w którym wzięli udział funk-
cjonariusze z naszej komendy.  W
czasie spot-

skania st.sierż.Artur Zając i sierż.
Paweł Kalita opowiedzieli na
czym polega praca przewodni-
ków psów służbowych,oraz jaką
ważną rolę pełnią w niej ich
czworonożni partnerzy. 

Policjanci przypo-
mnieli, jak należy zachować się w
kontakcie z obcy psem i co zrobić
w przypadku jego ataku.W tym
celu dzieci przećwiczyły pozycję
„na żółwia”. Na zakończenie
spotkania policjanci otrzymali
dyplomy-podziękowania za
pomoc w organizacji rajdu.

Jolanta Chrzanowska
informacje i zdjęcia ze strony intrne-
towej głubczyckiej policji
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Rzeźniczo-Wędliniarskiego „Nasieniak” z  Kietrza oraz „Toski” z  Głubczyc. Wystawę do pełniała 
prezentacja wyrobów FPHU „Złoty Kłos” J. Jurkiewicz z Głubczyc, która obrazowo pokazała etapy 
powstawania mąki z ziaren pszenicy. 

Impreza była udana, gdyż wystawę odwiedziło wielu mieszkańców Głubczyc, zwłaszcza dzie-
ci i młodzież – o d przedszkolaków przez uczniów podstawówek, gimnazjów do mło dzieży szkół 
ponadgimnazjalnych. Oprawę medialną wystawy zapewniły: TV Głubczyce, Radio Opole oraz lo-
kalna prasa. Organizacją Dni Chleba zajęli się: mgr inż. E. Juszczak, mgr inż. Z. Bancala, mgr inż. 
E. Wysocka, dr A. Szymczyna, mgr B. Matolicz, mgr R. Korus oraz uczniowie klas TŻ, TTŻ i TR.
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Szereg działań zakończonych turniejem
Projekt ,,Tydzień Żytniego Chleba” realizowaliśmy w naszej szkole w dniach 19-23 X 2009 roku. 

Na rozpoczęcie zorganizowano apel, na którym uczniowie zostali zapoznani z założeniami i celami 
projektu oraz z planowanym przebiegiem ,,Tygodnia...”. 

Przygotowano też wystawę pod hasłem ,,Od ziarenka do bochenka”. 
Przez kolejne dni uczniowie brali udział w różnorodnych akcjach. Były to np.:
– degustacja różnych gatunków chleba,
– konkurs plastyczny na plakat reklamujący chleb żytni,
– wspólne drugie śniadanie (kanapki na żytnim chlebie i kwas chlebowy),
– pieczenie chleba na zakwasie i na drożdżach.

Klasy II-VI były na wycieczce w piekarni. Uczniowie zobaczyli proces wypieku chleba, przygo-
towania zakwasu.

Na zakończenie ,,Tygodnia” przeprowadzono międzyklasowy turniej wiedzy o chlebie.
Udział w zajęciach realizowanych w ramach projektu przybliżył dzieciom problem świadome-

go, zdrowego odżywiania się oraz szacunku dla chleba. Uczniowie lepiej rozumieją teraz znaczenie 
słów ,,nasz chleb powszedni”.

Marta Pierzchała

Szkoła Podstawowa 

im. M. Konopnickiej w Konarach 

Konary 235

32-031 Mogilany

woj. małopolskie
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Apel i smak chleba
W ramach „Tygodnia Żytniego Chleba w Szkole” w Zespole Szkół Centrum Kształcenia Rolni-

czego w Potoczku uczniowie Technikum Żywienia i Gospodarstwa Domowego zorganizowali apel 
połączony z degustacją chleba wypieczonego w szkole. Propagowanie spożywania zdrowego chleba 
zostało wpisane w kalendarz imprez szkolnych.

Uczniowie pracowali pod nadzorem nauczycieli – Danuty Sołtys i Otylii Kowal.
Przesyłamy płytkę, na której umieszczone są zdjęcia i krótki fi lm z apelu.
Dziękujemy za przesłane materiały, które wykorzystane zostały do przygotowania apelu.

Danuta Sołtys.

Zespół Szkół 

Centrum Kształcenia Rolniczego w Potoczku

23-313 Potok Wielki

woj. lubelskie

tel./fax.015/ 8740268

e-mail: zsr_pot@poczta.onet.pl

www.republika.pl/zsr_pot
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Poradnik
Ta część publikacji ma charakter poradnika. Umieściliśmy w niej inf ormacje na temat chleba. 

Próbujemy pokazać jego znaczenie w n aszej historii, podać jego defi nicję, znaczenie dla naszeg o 
odżywiania. P rzekazujemy wiedzę o c hlebie na zakwasie , o znaczeni u naturalnej f ermentacji, o 
zakwasie chlebowym i jeg o dobroczynnym wpływie na nasze zdr owie, o kulturach starterowych, 
zdrowotnych właściwościach kwasu mlekowego. mlekowego artykule o chlebie znajdziecie też od-
powiedź na pytanie, dlaczego powinniśmy wybierać chleb razowy.

Przekazujemy także Państwu plakat tegorocznego Międzynarodowego Dnia Chleba – w języku 
angielskim. 

Polecamy artykuły naukowców z Politechniki Łódzkiej i Uniwersytetu Medycznego w Łodzi.
W tym roku pragniemy zwrócić Państwa uwagę na żywienie w trochę szerszym aspekcie. Dla-

tego dołączamy materiały dotyczące prawidłowego żywienia: artykuł pani profesor Ireny Celejowej 
i Złotą Kartę Prawidłowego Żywienia.

Szczególnej uwadze polecamy broszurkę „Trzymaj formę”, którą publikujemy dzięki uprzejmo-
ści Stowarzyszenia Polska Federacja Producentów Żywności. Dziękujemy w tym miejscu Stowarzy-
szeniu za zgodę na wykorzystanie tej broszury.

Broszurka jest napisana zrozumiałym dla młodych językiem, jest w formie komiksu, i – mamy 
nadzieję – zostanie przez Państwa wykorzystana do podnoszenia świadomości zdrowotnej dzieci 
i młodzieży.

W części dalszej książki znajdziecie Państwo znakomity artykuł o wodzie mineralnej, autorstwa 
Tadeusz Wojtaszka z P olskiego Towarzystwa Magnezologicznego. Polecamy także tekst profesor 
Iwony Wawer na temat soków, dr Miry Gadzały o fl awonoidach, list otwarty profesor Zobel.

Proszę korzystać z „Poradnika” na zdrowie!
Z podaniem źródła pochodzenia i nazwisk autorów. 
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Dobry chleb na każdym stole.
Jak to zrobić? 

Chleb jest podstawowym składnikiem naszego pożywienia. Kupujemy go najczęściej. Pieczy-
wa zjadamy sporo – średnio rocznie około 110 kg na osobę, bogatsi 70 kg, biedniejsi – 150 kg. Od 
jakości chleba w dużym stopniu zależy nasze zdrowie.

Chleb to symbol życia, urodzaju i hojności Boga. Odgrywa ważną rolę w wielu kulturach, w sa-
kralnej i świeckiej. W kulturze chrześcijańskiej chleb, pod postacią opłatka lub kęsa chleba sym-
bolizuje ciało Chr ystusa. Spożywany w kulminacyjnym punkcie mszy świętej pełni rolę łącznika 
między Panem a ludźmi. 

Chleb – mistyka narodowa i religijna
Chleb w Polsce nie jest tylko towarem, jest mistyką narodową i religijną. Jeszcze nasi dziadowie 

nie śmieli pieczywa kroić, tylko je łamali (zwyczaj ten wziął się zapewne stąd, że chleb w starożyt-
ności nie przypominał współczesnego wypieku – zbliżony był do podpłomyka, macy czy podkładu 
do pizzy Dzisiaj łatwiej byłoby go ułamać, niż pokroić.). Do dzisiaj w wielu rodzinach kultywowa-
ny jest zwyczaj, że bochen kroi tylko ojciec, uczyniwszy przedtem znak krzyża i szanuje się każdy 
okruszek.

Nasz wieszcz – Cyprian Kamil Norwid tęsknił do kraju, gdzie chleb traktowany jest z szacun-
kiem a o Komunii Świętej mówi się jak o chlebie właśnie. Poeta napisał: „Podnoszą z ziemi przez 
uszanowanie/Dla darów Nieba…”.

Bochen chleba wręczany jest na do żynkach – święcie plonów, ale wita się nim także ważnych 
gości, wstępujących w nasz próg, a także parę młodą. 

Chleb na zakwasie p osiada symbolikę szczególną, gdyż zakwas jest nieśmier telny. Jego cząstki 
pozostawały w rodzinach tak długo, jak istniały one same, matki dawały w posagu kawałek ciasta 
chlebowego. Na rozczyn. Stąd mówienie o ciągłości tradycji w stosunku do chleba nie jest tylko 
czczym frazesem. 

Co to jest chleb?

Krystyna Jarosz
Rodzaj pieczywa wyprodukowanego z mąki pszennej, żytniej lub pszennej i żytniej z zastosowa-
niem procesu fermentacji mlekowej i alkoholowej, z dodatkami lub bez dodatków

Najważniejszy pokarm
Chleb i produkty zbożowe od zarania traktowane są jako najważniejszy pokarm dla człowieka. 

Dawniej „wytyczne” brały się z wierzeń, obserwacji i doświadczeń, dzisiaj mądrość tę czerpiemy 
również z badań naukowych.

W dobrze skomponowanej diecie ważne miejsce zajmują przetwory zbożowe, w tym pieczywo, 
będące źródłem cennych składników odżywczych. Chleb znakomicie urozmaica dietę, gdyż zawie-
ra różnorodne składniki pokarmowe: węglowodany, białka, tłuszcze o dużej zawartości nienasyco-
nych kwasów tłuszczowych, substancji mineralnych (związki potasu, sodu, wapnia fosforu, żelaza, 
magnezu, manganu, selenu i inne, witaminy z grupy B i E oraz witaminy – substancje biologicznie 
aktywne pochodzenia roślinnego). 

W Polsce chleba na zakwasie p ieczono już w  pierwszych wiekach naszej er y (I-V e .). O d X 
wieku wypiekano chleb żytni razo wy oraz delikatniejszy, z  przesianej mąki, czasem z  dodatkiem 
miodu i maku. Już w XIII wieku wypiekano co najmniej dziesięć gatunków pieczywa.

Tradycyjny chleb na zakwasie bywa lepiej, równiej wyrośnięty i wypieczony niż na drożdżach. 
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Statystycznie spożywamy od 70 do 100 kg c hleba w ciągu roku. Można powiedzieć, że o d ja-
kości chleba w dużym stopniu zależy nasze zdr owie. Polskie pieczywo nie ma s obie równych na 
świecie. Z wielką przyjemnością wchodzimy do p iekarń – nasz nos drażni miły , swojski zapach 
wyśmienitych wypieków. Ale czy tak jest w każdej piekarni? Niestety nie. 

Na r ynku co raz więcej jest c hleba z  udziałem ob cych do datków, p olepszaczy, sp ulchniaczy 
i głównie takiego, który wyrastał tylko na drożdżach. Taki chleb nie tylko nie jest smaczny, ale spo-
żywając go zjadamy wiele niebezpiecznych dla zdrowia składników.

– Dla czło wieka najzdrowszy jest c hleb przygotowany na  zakwasie –  mówi profesor dr hab. 
Magdalena Wło darczyk-Kierczyńska, b yły w ykładowca na W ydziale B iotechnologii i  Nauk 
o Żywności Politechniki Ł ódzkiej, krajowy autorytet w dziedzinie chleba na zakwasie . Badania 
(piszemy o nich w kolejnych fragmentach artykułu), którym poświeciła się profesor są rewelacją na 
skalę światową. Rzecz w tym, żeby je wykorzystać z pożytkiem dla ludzkiego zdrowia.

Chleb powinien być lekiem
– Dobry chleb na zakwasie jest dla nas lekiem, gdyż podczas procesu fermentacji zostały znisz-

czone liczne t oksyny p leśniowe i  bakteryjne, k tóre s ą na jsilniejszymi ka ncerogenami. P onadto 
chleb na zakwasie zawiera kwas mlekowego, a we właściwie funkcjonującym jelicie bakterie kwasu 
mlekowego p owinny st anowić nie mniej niż 10 p roc. ogólnej liczby drobnoustrojów niezb ędne 
do prawidłowego f unkcjonowania naszych jeli t. Tymczasem chleb „ z worka”, jak za inn ymi na-
zywa go profesor – t o produkt chlebopodobny, z nazwy i wyglądu ty lko przypominający chleb, 
a zawierający ulepszacie, spulchniacze i inne chemiczne dodatki. Taki chleb produkuje się bardzo 
szybko. – Worek mąki, woda, drożdże i ulepszacze. To wszystko następnie trzeba wymieszać. I to 
jest najprostsza recepta na pieczywo, które wypieka się w niektórych piekarniach – mówi profesor 
Kierczyńska.

Taki produkt, ze wzg lędu na szy bkość jego p owstawania zyskał mia no „chleba z worka”. C o 
sprytniejsi piekarze „wkręcają” do ciasta więcej wody. Właśnie w celu sprzedawania wody po cenie 
chleba stosują różnego rodzaju dodatki (zwane polepszaczami), aby taki chlebopodobny produkt 
wchłonął jak najwięcej wody (podobnie jak przy wyrobie tzw. wędlin). 

Tymczasem tylko naturalnie przebiegająca fermentacja zapewnia wytrącenie substancji szko-
dliwych dla zdrowia, które są w każdej mące.

Konsumenci idą do sklepu i biorą do ręki chleb, który ładnie wygląda, rzadko jednak spoglądają 
na etykietkę. Prawdą jest, że często tej etykietki na chlebie nie ma, mimo, że od sierpnia 2006 roku 
obowiązuje u nas ustawa, że produkty spożywcze muszą być w zrozumiały dla kupującego sposób 
oznakowane.

Wyciągnijmy z tej informacji wnioski i pamiętajmy, żeby kupując chleb spojrzeć uważnie na 
etykietkę i przeczytać, z czego ten chleb się składa. Jeśli zawiera napis: chleb na zakwasie, możemy 
go śmiało kupować.

Ludzki organizm jest wielką, b iologiczną i  chemiczną przetwórnią. mog libyśmy dziś p owie-
dzieć – tak się czujemy jak się odżywiamy.

Już 2500 la t temu Hipokrates sformułował maksymę „Niech żywność będzie twoim lekiem, 
a lek żywnością”. U progu trzeciego tysiąclecia dysponujemy potwierdzonymi naukowo dowodami 
o konieczności jej respektowania. Co więcej, wiemy jak sprostać temu zaleceniu.

Tak więc ilość, jakość i właściwy dobór składników pożywienia mają decydujące znaczenie dla 
kondycji fi zycznej, psychicznej, a tym samym długości życia człowieka. W Polsce wzrasta śmier-
telność z powodu nowotworów jelita grubego – w tempie 1500 zgonów rocznie, co daje nam nie-
chlubne 22. miejsce pod względem skuteczności profi laktyki i leczenia. W 1999 roku na raka żo-
łądka i raka jelita grubego zmarło 13 tys. osób, a w roku 2002 liczba ta była już o tysiąc wyższa. I z 
roku na rok rośnie.

Profesor dr hab. Magdalena Włodarczyk-Kierczyńska twierdzi, że można zahamować tą śmier-
telną lawinę w bardzo prosty sposób – jedząc dobry chleb. Na naszym rynku można kupić wszyst-
kie rodzaje pieczywa, jakie tylko wymyślono na świecie. Jak więc odróżnić zdrowy chleb od tego, 
którego działanie jest wręcz chorobotwórcze?

Pani profesor od lat promuje pieczywo na zakwasie i jest twórcą kultur starterowych, czyli pre-
paratów st arannie dobranych szczep ów bakterii mlekowych, a  także inic jatorką Fundacji Polski 
Chleb. Według pani profesor naszym największym sprzymierzeńcem, który pozwala zachować 
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w zdrowiu układ p okarmowy s ą bakterie, w  tym Lactobacillus p lantarum. Są t o bakterie kwasu 
mlekowego, bardzo przyjazne dla człowieka, poprawiające fl orę bakteryjną w przewodzie pokar-
mowym. Znajdujemy je w tradycyjnym zakwasie, na k tórym wypiekały chleb nasze p raprababki 
i który powinien codziennie znajdować się na naszych stołach.

Krystyna Jarosz
Z punktu widzenia dietetyki szczególnie zalecane jest żytnie pieczywo razowe na zakwasach. 
Zawiera włó kna po karmowe a  także c enny kwas m lekowy. Ce chuje s ię o no zn acznie n iższym 
indeksem glikemicznym niż pieczywo mieszane. Wskaźnik ten oznacza, że po spożyciu takiego 
pieczywa dłużej odczuwamy sytość, a proces trawienia jest rozłożony w czasie.

Zakwas chlebowy
Zakwas to środek do spulchniania i  zakwaszania ciasta, który został wynaleziony prawdopo-

dobnie w Egipcie około 2000 la t przed naszą erą. P owstaje z mąki i wody, potrzebne jest jeszcze 
ciepło. Mieszanina ta poddawana jest działa niu mikroorganizmów znajdujących się w mące i w 
powietrzu. Mówi się, że zakwas jest wspólnotą różnych maleńkich żyjątek, które są od siebie wza-
jemnie zależne i chronią się nawzajem. Takie wspólnoty występują w naszym otoczeniu często i w 
dużych ilościach. W serze, kefi rze, kapuście kiszonej itd.

W zakwasie występuje kilkadziesiąt różnych bakterii i drożdży. Wiele z nich jeszcze nie jest zba-
danych. Trzy najważniejsze to: dzikie drożdże (są odpowiedzialne za spulchnianie ciasta) oraz bak-
terie o dpowiedzialne za p rodukcję kwasu mlek owego (nadają charakterystyczny kwaśny smak), 
bakterie produkujące kwas octowy.

Te organizmy łączą się ze sobą w cieście i potrzebują po kilku dniach (w zależności od tempe-
ratury) dalszego „dokarmiania”, za pomocą wody i mąki. Kiedy jest gotowy, można przystąpić do 
przygotowywania ciasta na chleb.

Dzikie drożdże działają podobnie jak dr ożdże otrzymywane na skalę p rzemysłową, czyli wy-
twarzają w cieście chlebowym gazy, dzięki którym ono wyrasta.

Jakiej mąki trzeba użyć do zakwasu? 
Zakwas mo żna w yhodować zarówno z  mąki żytniej jak i  pszennej. Mąka pszenna ma d użo 

białka, które zawiera dużo glutenu – a to zapewnia dobrą strukturę chleba. Z kolei gluten zawarty 
w życie musi być aktywowany poprzez ukwaszenie. Ponadto żyto zawiera enzymy, które przeszka-
dzają w budowaniu odpowiednich struktur w miękiszu chleba. Krótko mówiąc mąka żytnia jest 
wspaniała do wypieku, ale trzeba ją zakwasić. Ż yto ma mało g lutenu, ale ma tzw. śluzy, które pod 
wpływem wody przechodzą w żel, otaczają cząstki skrobi i białka, utrudniając tym samym im pęcz-
nienie. Zakwas jest niezbędny, aby zahamować ten proces. 

Kultury kwasowe rozmnażają się w cieście chętnie i licznie. Stąd zakwas żytni jest na jbardziej 
kwaśny ze wszystkich. Pszenny i orkiszowy są znacznie łagodniejsze. 

Mąka żytnia jest najbardziej rozpowszechniona w niemieckojęzycznych, skandynawskich oraz 
słowiańskich krajach. Mąką pszenna używana jest we Włoszech (ciabatta jest pieczona na zakwasie 
pszennym zwanym „biga”), Francji (ciasta pszennego używa się tam do wypieku bagietek), w USA 
istnieje tradycja wypieku pieczywa na zakwasie pszennym, także w Afryce używa się zakwaszonego 
ciasta do placków kukurydzianych.

Pieczywo wyrastające za pomocą drożdży przemysłowych i zakwasu, czyli dzikich drożdży, po-
zornie nie różni się od siebie. Ale nie do podrobienia jest charakterystyczny smak pieczywa na za-
kwasie. Próbuje się go odtworzyć na skalę przemysłową, dodając ekstrakty zakwasu, bądź po prostu 
ocet do pieczywa drożdżowego, ale to już nie jest to samo.

Jedynie rzetelni piekarze, od lat produkujący pieczywo zgodnie ze starymi recepturami, w opar-
ciu o  tzw. „ zaczątek p iekarski”, a ngażujący w  swoją pracę s erce p ieką znak omite c hleby. Trzeba 
jednak umieć ich odszukać.

Także jeden zakwas od drugiego może się znacznie różnić. Kultury zakwasowe zależą bowiem 
od zboża, z jakiego powstają oraz od rejonu, w którym ono rosło. Tajemnica tkwi w mikroorgani-
zmach, znajdujących się p od skórką ziarna oraz w powietrzu. Zakwas wyhodowany za o ceanem 
różni się od zakwasu w Europie Środkowej. 
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Każdy zakwas jest niepowtarzalny, ma swoje tajemnicze właściwości, każdy wyhodowany przez 
nas samych zasługuje na pielęgnowanie i kultywowanie, przedłużanie i umilanie mu życia, a nawet 
nadawanie mu imienia, żeby odróżnić go od innych.

Krystyna Jarosz 
Zdrowe odżywanie staje się nieodzownym elementem nowoczesnego stylu życia, a  pieczywo na 
zakwasach powinno mieć w nim swoje stałe miejsce.

Chleb i pieczywo z mąki ciemnej, w skład której wchodzi dużo zewnętrznych części ziarna z uwagi 
na dużą zawartość:
– włókna pokarmowego
– składników mineralnych
– witaminy E i witamin z grupy B
spełnia kryteria żywności funkcjonalnej. 

Żywność f unkcjonalna, czyl i ws kazującą n a k orzystny w pływ n a f unkcjonowanie o rganizmu 
ludzkiego ponad efekt czysto odżywczy.
Czy w tej defi nicji odnajdujemy chleb?

Tajemnicze kultury starterowe
Profesor Magdalena Włodarczyk-Kierczyńska od lat propaguje wartości odżywcze chleba przy-

gotowanego z zakwasów fermentowanych w oparciu o naturalny zaczątek piekarski, tzw. kultury 
starterowe. Razem ze sw oimi współpracownikami stworzyła wzór takich kultur. Ponad 300 p rac 
dyplomowych i 5 obronionych doktoratów daje naukowe argumenty. 

Dzięki kulturom starterowym, składającym się z przyjaznych nam bakterii fermentacji kwasu 
mlekowego, pieczywo nabiera wyjątkowych walorów smakowych, odżywczych i zdrowotnych. 

Aby zrozumieć jak powstaje dobry chleb, profesor zbadała zakwas z różnych regionów Polski, 
gdy chleb był wypiekany jeszcze w domach. 

Chleb o d wiek ów o taczany b ył szac unkiem, t ak s amo zakwas. G ospodyni w ypiekając c hleb 
odkładała grudkę, w której tkwił zalążek przyszłego zakwasu. Gospodyni wiedziała, że nie można 
przechowywać tego kawałka ciasta dłużej niż jeden-dwa tygodnie. Potem musiała z niej rozczynić 
zakwas i upiec chleb.

Profesor Włodarczyk-Kierczyńska potwierdza, że ten zaczątek był tak cenny, że był przekazy-
wany w posagu córce. 

Pani Włodarczyk odkryła, że w zakwasie znajdują się szczepy pięciu bakterii mlekowych (z ro-
dzaju Lactobacillus) i dodatkowo drożdże. Mieszanka szczepów wywołuje fermentację, której do-
brodziejstwa opisujemy w tym wydawnictwie. 

Wspólnie ze swoimi współpracownikami profesor opracowała najkorzystniejszy zestaw szcze-
pów, który daje gwarancję prowadzenia zakwasów także w warunkach przemysłowego wypieku. 

Krystyna Jarosz 
Szczególne znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzięki temu 
zapobiegania chorobom nowotworowym, ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy. Ten na-
turalny składnik chleba wpływa na przyswajanie wapnia i żelaza, działa le czniczo w przewle-
kłych schorzeniach żołądka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach nerek, 
wątroby, trzustki. 
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Zdrowotne właściwości kwasu mlekowego
Kwas mlekowy wpływa dobroczynnie na p racę całego przewodu pokarmowego. Reguluje pH 

treści jelitowej i poprzez to optymalizuje proces trawienia, wydalania, zapobiega zaparciom. Po-
przez zakwaszanie środowiska bakterie mlekowe hamują rozwój niepożądanych bakterii, poten-
cjalnie chorobotwórczych, a sprzyjają rozwojowi bakterii probiotycznych. Ta grupa bakterii nie tyl-
ko zwiększa odporność organizmu, ale także neutralizuje związki rakotwórcze, przez co ogranicza 
rozwój komórek nowotworowych, skutecznie zapobiega zwłaszcza rakowi jelita grubego.

Chociaż mąka jest bogatym źródłem soli mineralnych (im mniej oczyszczona tym bogatszym), 
to zawarte w niej pierwiastki nie są łatwo dostępne dla ludzkiego organizmu. Fermentacja mlekowa 
zachodząca z zakwasie piekarskim wpływa także na dostępność mikro- i makroelementów.

Bakterie kwasu mlekowego pomagają nam lepiej zagospodarować składniki odżywcze żywno-
ści – p oprzez syntezę witamin oraz wytwarzanie enzymów. Proces fermentacji zakwasów sprzyja 
zachowaniu w wypieku wielu cennych składników wrażliwych na działanie wysokich temperatur, 
takich jak kwas foliowy, biosterole (aktywne biologicznie składniki odżywcze), β-glutan (rozpusz-
czalna frakcja błonnika pokarmowego). 

Naturalny składnik zbóż – kwas fi tynowy utrudnia nam przyswajanie pierwiastków. Otóż zwią-
zek ten bardzo łatwo wchodzi w reakcje z dwuwartościowymi kationami tworząc z nimi trudno-
rozpuszczalne s ole – fi tyninany. Prowadzi to do zmniejszenia b iodostępności związanych w  ten 
sposób pierwiastków, czyli możliwości ich przyswojenia w przewodzie pokarmowym. W rezultacie 
znaczna częś ć nie wykorzystanych z  pożywienia mi kro- i  makroelementów zostaje w ydalonych. 
Dotyczy to głównie tak cennych biopierwiastków jak cynk (bierze udział w procesach przemiany 
białek i węglowodanów, zwiększa odporność organizmu), wapń (podstawowy budulec kości i zę-
bów), żelazo (niedobry mogą prowadzić do anemii), magnez (niezbędny do prawidłowego funk-
cjonowania układu nerwowego),a także fosfor związany w strukturze kwasu fi tynowego , który jak 
magnez – buduje kościec. 

Wysoka temperatura nie wpływa na strukturę fi tynianów, ale fermentacja jest bardzo skuteczna. 
Dopiero fermentacja z udziałem bakterii mlekowych zachodząca w zakwasie powoduje ogranicze-
nie działania fi tynianów, bakterie mlekowe degradują je. Rozprawiają się z nimi już w 12 godzin. 
Neutralizacja ty ch s oli zwiększa p rzyswajalność w/w defi cytowych p ierwiastków. Kwas mlek o-
wy w ciemnym żytnim c hlebie nie ty lko poprawia przyswajanie wapnia i żelaza, działa leczniczo 
w schorzeniach żołądka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany przy chorobach wątroby, nerek 
i trzustki. 

Atutem fermentacji na zakwasie jest t akże to, że bakterie kwasu mlekowego eliminują związki 
rakotwórcze z pieczywa – azotany, azotyny, a przede wszystkim toksyny pleśniowe, co odciąża nasz 
układ odpornościowy.

Ale na tym nie koniec dobrodziejstw zakwasu. Produkcję piekarską, szczególnie latem nęka tzw. 
choroba ziemniaczana, która jest efektem rozwoju lasecznika. Pieczywo „ciągnie się”, ma nieprzy-
jemny zapach. Zapobiec temu może zakwas piekarski. Jego dodatek hamuje kiełkowanie przetrwal-
ników szkodliwych bakterii.

Znacznie większym zagr ożeniem dla zdr owia s ą zakażenia p leśniowe, do k tórych do chodzi 
podczas zb ioru i  niewłaściwego p rzechowywania zb óż. Aż jedna trzecia t oksyn p leśniowych t o 
(pleśnie toksynotwórcze) – mykotoksyny, oporne na działania wysokich temperatur. Zaliczane są 
do nich: afl atoksyny – powodujące raka przełyku oraz uszkodzenie wątroby i nerek; ochratoksyna 
A – wywołująca zmiany rakowe oraz uszkodzenia płodu w łonie matki; triochoteceny – odpowie-
dzialne za p owstawanie raka przełyku i żołądka oraz zearafenon – o silnie toksycznym działaniu 
estrogennym. Obecność tych toksyn stwierdza się w znacznym odsetku próbek mąki oraz w pie-
czywie. Mykotoksyny są oporne na działanie wysokich temperatur. 

Stwierdzana w mące zawartość mykotoksyn nie przekracza zwykle tolerowanej dawki dziennej, 
ale regularne ich spożywanie prowadzi do nagr omadzenia się ic h w organizmie, co da je odległe 
w czasie skutki.

Jedynym znanym sposobem eliminacji tych związków z pieczywa jest wprowadzenie technolo-
gii produkcji pieczywa na zakwasach.

Stwierdzono, że wraz z rozwojem bakterii mlekowych w zakwasie efektywnie zmniejsza się za-
wartość tych toksyn. Zakwaszenie ciasta zapobiega też rozwojowi pleśni na gotowym już chlebie. 

Bardzo istotne jest, że pieczywo na zakwasach dłużej zachowuje świeżość. 
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Wypieraniu tradycyjnej fermentacji z udziałem bakterii (mlekowej) przez fermentację z udzia-
łem drożdży (alkoholową) przypisuje się zwiększoną zachorowalność na drożdżycę (candidiasis).

Krystyna Jarosz
Szczególne znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzięki temu 
zapobiegania chorobom nowotworowym ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy. 
Ten naturalny składnik chleba wpływa na przyswajanie wapnia i żelaza, działa leczniczo w prze-
wlekłych schorzeniach żołądka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach wą-
troby, nerek, trzustki.
Okazuje się więc korzystny zarówno w profi laktyce chorób jak i promowaniu zdrowego odżywia-
nia. 
Nic dziwnego, że ci co jedli fermenty byli zdrowsi i żyli dłużej.

Produkty zbożowe są podstawą piramidy żywienia
Co to jest ta piramida? 
Piramida przedstawia zas ady prawidłowego o dżywania. Informuje o  tym, ile p orcji różnych 

grup produktów powinno znaleźć się w posiłkach, które zjadamy w ciągu dnia. Przy czym obowią-
zuje zasada, że to co najważniejsze w racjonalnym odżywianiu znajduje się u dołu piramidy, czyli 
podstawy. Po raz pierwszy piramidę zdrowego odżywiania opracowali uczeni kanadyjscy około 30 
lat temu. Z czasem, w miarę poszerzenia się wiedzy o zdrowym odżywaniu, pierwotna piramida 
ulegała pewnym modyfi kacjom

Zgodnie z  piramidą sp ożycie p ieczywa p owinno dost arczać na m o koło 30 p rocent dziennej 
dawki energii. Problem polega na tym, że Polacy jedzą za dużo chleba z jasnej, wysoko oczyszczo-
nej mąki. Produkcja pieczywa pełnoziarnistego stanowi zaledwie 5 procent całego rynku.

Mąka żytnia zawiera białka o wyższej wartości biologicznej i ma więcej błonnika. Kiedy miele 
się żyto, dochodzi do mniejszych strat witamin niż w przypadku innych zbóż.

Straty składników mineralnych w procesie przygotowywania jasnego pieczywa sięgają nawet 90 
procent.

Krystyna Jarosz
Podstawę c odziennego p ożywienia p owinny s tanowić p rzetwory zb ożowe o   dużej z awartości 
włókna pokarmowego.
Spożycie przetworów z mąki jasnej powinno być ograniczone.
Włókno pokarmowe jest składnikiem niskoenergetycznym i nie należy do substancji biologicznie 
czynnych. Wywiera jednak istotny wpływ na funkcje przewodu pokarmowego.
Dieta bogata we włókno pokarmowe (błonnik):
– stymuluje gryzienie i zwiększa wypływ śliny,
– buforuje i wiąże nadmiar kwasu solnego w żołądku,
– zwiększa wypełnienie jelit, pobudza ich ukrwienie i perystaltykę,
– tworzy korzystne podłoże dla rozwoju pożądanej mikrofl ory bakteryjnej w jelicie grubym.

Co zawiera kromka chleba razowego?
Pieczywo jest dob rym źródłem: białka, błonnika pokarmowego, cennych witamin, zwłaszcza 

niacyny i rybofl awiny, tworzeniu którym sprzyja fermentacja zakwasowa. Stanowią one siłę napę-
dową wielu procesów życiowych. W chlebie na zakwasie znajdują się ponadto witaminy z grupy B, 
E, wielu składników mineralnych, takich jak żelazo, magnez, cynk, potas, fosfor, witaminę E, kwas 
foliowy. W nieoczyszczonej mące jest dużo składników odżywczych i błonnika.

Dla przykładu – porcja razowego chleba (500-600 gram) zapewnia zapotrzebowanie organizmu 
na witaminy B1 i PP oraz w około 50 procentach na witaminę B2. Zawiera witaminy – B1, B2, B6, 
które odpowiadają za właściwą pracę układu nerwowego. 
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W trakcie fermentacji pieczywo wzbogaca się w aminokwasy egzogenne (liznę, tryptofan, me-
tionin) – podstawowe niezbędne elementy budulcowe białek, których nasz organizm nie jest w sta-
nie wytworzyć i musi dostarczyć w pożywieniu.

Pieczywo razowe zapobiega otyłości i obniża zawartość cholesterolu we krwi.
– „ Zastosowanie etapu fermentacji zakwas ów sprzyja zachowaniu w procesie w ypieku wielu 

cennych składników wrażliwych na działa nia wysokich temperatur. Należy tutaj wymienić wno-
szony z  mąką kwas f oliowy, naturalny czynnik przeciwdziałający procesom m iażdżycowym i   w 
efekcie chorobom układu krwionośnego, a defi cytowy w codziennej diecie. 

W pieczywie na zakwasach udaje się go zachować do 70 p roc. (dla porównania w cieście nie-
ukwaszonym podczas wypieku straty sięgają 50 proc.). Podobnie rzecz się ma z biosterolami – ak-
tywnymi b iologicznie składnikami ży wności, czy β-g lukanem – r ozpuszczalną f rakcją błonnika 
pokarmowego. 

Chleb razowy zawiera dużo błonnika, który pęcznieje i daje uczucie sytości. Poprawia perystal-
tykę jelit, dzięki czemu nie ma zaparć.

W łuskach ziarna jest dużo korzystnych dla naszego organizmu związków – są to tzw. antyok-
sydanty, czyli przeciwutleniacze, które chronią komórki przed uszkodzeniami wywołanymi przez 
wolne rodniki. Nagromadzenie się takich utlenionych biomolekuł prowadzi m.in. do mutacji no-
wotworowych i przyspieszonego starzenia się. 

W zb ożu i  jego p rzetworach zidentyfi kowano dziesią tki r óżnych subst ancji b iologicznie ak-
tywnych. P omagają o ne w  zwalczaniu c horób i  usuwaniu z  organizmu związk ów t oksycznych, 
pochodzących z  przemysłowej działalnoś ci człowieka o raz p owstające naturalnie p odczas p rze-
miany materii w organizmie, a szczególnie w sytuacjach stresowych. Spośród wielu prozdrowot-
nych związków znajdujących się w ziarnach i ich przetworach na uwagę zasługuje Inozytol” – pisze 
w swoim referacie dr Henryk Piesiewicz ze Szkoły głównej Gospodarstwa Wiejskiego w Warsza-
wie, autorytet naukowy piekarzy (szczegóły dotyczące „Referatu” w „Źródłach”). Dalej tak pisze 
o Inozytolu: „Wykazuje ona silne działanie przeciwutleniające i  jest potrzebna m.in. do dobrego 
funkcjonowania mózgu i rdzenia kręgowego. Wykazuje także w niektórych przypadkach działanie 
przeciwnowotworowe”. Niedobór tego składnika objawia się drażliwością i bezsennością”. 

Krystyna Jarosz
Co to znaczy chleb razowy?
To znaczy, że pochodzi z mąki ciemnej, razowej. Mąkę dzielimy powszechnie na jasną i ciemną. 
Często chleb z przewagą mąki jasnej barwi się karmelem lub cykorią, aby otrzymać produkt „ni-
by-razowy”.
Prawdziwy produkt razowy to taki, do którego wyrobu użyto mąki autentycznie razowej, pszennej 
lub żytniej czyli uzyskanej z całego ziarna zbożowego.

Dlaczego powinniśmy wybierać chleb razowy?
Ponieważ chleb żytni jest lekiem, ma:
– niepowtarzalny smak
– korzystne cechy żywieniowe
– jest bogaty w witaminy i mikroelementy
– zawiera błonnik – „wymiatacz szkodliwych substancji”
– bak terie kwasu mlek owego, zawarte w  ciemnym p ieczywie mają szczeg ólne znaczenie dla 

prawidłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego
– naturalny zakwas, zawarty w chlebie żytnim, razowym wpływa na przyswajanie wapnia i że-

laza
– zakwas działa leczniczo w przewlekłych chorobach wątroby, nerek i trzustki
– organizm trawienny człowieka w naszej szerokości geografi cznej od wieków dostosował się 

do diety opartej na pieczywie razowym, a białe jest nowym wynalazkiem
– pieczywo białe jest pozbawione zdrowotnych właściwości odżywczych 
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– obecność w chlebie na zakwasie licznych substancji smakowo-zapachowych ułatwia trawienie 
i przyswajanie składników odżywczych. Bodźce smakowe i zapachowe są konieczne do wytworze-
nia dostatecznej ilości śliny i soków trawiennych w przewodzie pokarmowym. 

– dzięki smakowi i zapachom, a także walorom odżywczym prawdziwy chleb żytni na zakwasie 
nigdy się nie nudzi, zawsze mamy na niego apetyt.

– szczególnie korzystne dla zdrowia jest spożywanie pieczywa z dodatkiem owoców i warzyw. 
Wiedzieli o tym starożytni Rzymianie, którzy mawiali: „Fructus cape cum pane, si vis vivere sane” 
– Spożywaj owoce z chlebem, jeśli chcesz żyć zdrowo.

Krystyna Jarosz
Tajemnica doskonałej jakości i trwałości chleba zawiera się w fermentacji zakwasu. Jego sposób 
dojrzewania stanowi o bogactwie smaku, jakości i trwałości miękiszu. Siłą sprawczą są przyjazne 
zdrowiu bakterie mlekowe współdziałające z drożdżami.

Jak odróżnić chleb razowy od sfałszowanego? 
Chleb razowy na zakwasie posiada wyjątkowe walory odżywcze i zdrowotne, znakomite walory 

smakowe i zapachowe oraz naturalną trwałość. Jak odróżnić go od innych?
Czytajmy uważnie etykietki. Chleb p rawdziwy ma w składzie tylko mąkę, wodę, zakwas i sól 

(odrobinę). Jeśli ma coś więcej – np. zakwaszacz (E322, E330), polepszacz (E471, E300) – oznacza 
to, że nie jest prawdziwy. Zachowajmy ostrożność!

Pamiętajmy – polepszacze nie są zdrowe.
Bardzo często na półkach znajdujemy chleb barwiony karmelem lub prażonym słodem. Praw-

nie dodatki te są dopuszczone, ale wartość odżywcza chleba razowego i tego zafałszowanego jest 
diametralnie różna. Trzeba porównać konsystencję i ciężar. Chleb barwiony jest znacznie lżejszy, 
gdyż „podrobiony” chleb razowy jest w rzeczywistości wypiekany z białej mąki pszennej i jest deli-
katniejszy. Ponadto zachowuje krótko świeżość.

Chleb razowy powinien mieć większe cząstki. Pieczywo pełnoziarniste, a zwłaszcza żytnie nie 
będzie pięknie wyrośnięte, ponieważ błonnik hamuje wzrost objętości.

Chleb razo wy, dzięki na turalnym bak teriom zac howuje świeżoś ć do 10 dni . Dzięki ciemnej 
mące ma piękny kolor.

Krystyna Jarosz
Jak rozpoznać pieczywo produkowane na zakwasach?
Charakterystyczny zapach
Dobrze wyczuwalny, delikatny kwaskowy smak
Bochenek chleba lub bułki mniej wyrośnięte
Mniej intensywny połysk na powierzchni skórki
Ciemniejszy odcień miękiszu, nazywany szarym lub szarobrązowym
Drobniejsze otwory w miękiszu, za to bardziej równomiernie rozmieszczone
Wyczuwalna wilgotność miękiszu po przekrojeniu

Jaka mąka, taki chleb
Jeśli wybieracie chleb zwróćcie uwagę czy na etykietce jest podany typ mąki: im wyższa liczba, 

tym chleb jest zdrowszy. Jeśli nie ma chleba na zakwasie, wybierzmy koniecznie żytni.
Osobom, którzy nie mogą jeść pełnoziarnistego chleba na zakwasie, polecamy graham.
Pamiętajmy: o jakości i wartościach odżywczych chleba decyduje mąka. Im miąższ chleba biel-

szy, tym gorsza mąka, gdyż została pozbawiona błonnika, mikroelementów, witamin. 
Najzdrowsza jest mąka żytnia razowa, wyprodukowana z całego ziarna typ 2000. O typie mąki 

producenci często informują na etykietce chleba. Popularne pieczywo jest wypiekane z mąki żyt-
niej pytlowej (720) i pszennej chlebowej (850 i 750).
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– „Pszenica jest ziarnem toksycznym, zakleja jelita. Mąka z pszenicy to po prostu oczyszczony 
cukier, którego organizm nie ma jak spalić. Potrzebuje do t ego dodatkowych ilości witaminy B, 
która jest wprawdzie zawarta w łusce ziarna, ale stracona została podczas mielenia na mąkę. War-
tościowe o tręby d ostały ś winki” –  p odkreśla w   czasopiśmie „ Nowiny” Grażyna S kiba, diet etyk 
z Kliniki Dietetyki „Arkadia” w Rzeszowie. Zastanówmy się nad tymi słowami, skonsultujmy je ze 
swoim lekarzem, dietetykiem.

Dyskusyjne jest stosowanie w zwykłym chlebie mąki sojowej (bo są też chleby sojowe dla cu-
krzyków) – to tzw. Naturalny polepszacz, który wpływa na wybielanie mąki i pozwala dodawać do 
ciasta więcej wody, co zwiększa objętość oraz miękkość chleba.

– „Soja w naszej szerokości geografi cznej nie jest dobrym produktem i dietetycy jej nie poleca-
ją” – mówi Grażyna Skiba. Ponadto chleb z soją nie jest smaczny.

Należy także wiedzieć i pamiętać, ze w mięciutkim, dmuchanym pieczywie francuskim mąki 
jest o połowę mniej niż w normalnym chlebie, za to mnóstwo konserwantów. 

Lepszy czerstwy od świeżego
Nie od dzisiaj zaleca się sp ożywanie czerstwego (przynajmniej trzydniowego) chleba. Dlatego 

że świeży chleb jest ciężkostrawny, co oznacza, że u osób wrażliwych nie jest trawiony w żołądku 
i w jelitach, tylko fermentuje i zakwasza organizm. 

Dlaczego lepszy jest chleb czerstwy od świeżego? Wynika to stąd, ze w zakwasie są dwa kwasy – 
mlekowy (przyjazny dla układu pokarmowego) i octowy (może drażnić żołądek lub jelita). Octowy 
ulatnia się szybko, ale może zaszkodzić wrażliwcom, jeśli będą jedli „prosto z pieca”.

Dlatego zwracajmy uwagę, jak r eaguje nasz o rganizm – jeśli coś jest nie t ak, p ołóżmy chleb 
w odpowiednim miejscu (polecamy zawinąć go w lnianą, czystą ściereczkę i odłożyć w suche miej-
sce, chleb musi „oddychać”, nie zawijajmy chleba w sztuczne torebki, gdyż szybko nam spleśnieje). 
I po 3-4 dniach zjedzmy go, dłużej oczywiście żując.

Jedz chleb, będziesz mądry
Chleb jest najlepszym pokarmem dla naszego mózgu. Ten jakże ważny organ stanowi jedynie 2 

procent masy naszego ciała, a zużywa 20 procent tlenu pobieranego przez płuca i 20 proc. energii 
zawartej w pożywieniu. Wystarczą trzy minuty bez tleny lub glukozy i komórki mózgowe – neuro-
ny (z nich jest zbudowany nasz mózg) obumierają. 

Najbardziej odpowiednim pożywieniem dla komórek mózgowych są węglowodany złożone, 
które są dłużej tra wione, przez co p oziom cukru we kr wi jest ust abilizowany i utrzymuje się na 
stałym poziomie przez dłuższy czas (nie występują skoki glukozowe, jak w przypadku spożywania 
białego pieczywa czy węglowodanów prostych, które są odpowiedzialne za wahania nastrojów). 

Do węglowodanów złożonych należy skrobia – główny składnik mąki. Makrocząsteczki skrobi 
są zbudowane z  łańcuchów g lukozy, k tóre s ą p owolnie u walniane i  umożliwiają ciągłą dost awę 
energii do mózgu. Śniadanie bez pieczywa, makaronu, ryżu czy też płatków zbożowych to stracony 
posiłek. 

Nasz mózg zużywa przeciętnie 40 proc. węglowodanów zawartych w spożywanym przez nas je-
dzeniu. Tak więc – jeśli chcemy rano być sprawni umysłowo, powinniśmy przed wyjściem z domu 
zjeść śniadanie.

Jak pisze w swoim referacie dr Henryk Piesiewicz: „W białkach chleba występuje około 40 proc. 
kwasu g lutaminowego –  a minokwasu z awartego t akże w   dużych i lościach w   tkance m ózgowej 
i pełniącego ważną rolę w pracy mózgu. Dzięki obecności kwasu glutaminowego i odpowiednich 
enzymów (dehydrogenaza i amidaza kwasu g lutaminowego) tkanka mózgowa nie jest na rażona 
na szkodliwe działania amoniaku powstającego w znacznych ilościach w czasie wzmożonej pracy 
mózgu. Francuzi nie be kozery nazywają chleb pokarmem na inteligencję (alimenty de l`inteligen-
ce). Warto jeszcze zwrócić uwagę na to, iż szczególnie szybki rozwój cywilizacji humanistycznych 
i technicznych następował w tych krajach, których chleb stawał się podstawą wyżywienia (Sume-
rowie, starożytne Chiny (chleb na parze), starożytny Egipt, starożytna Grecja, Imperium rzymskie 
jak i w końcu nowożytna cywilizacja europejska”. 
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Nieprawda, że chleb tuczy
Zdarza się, że młode dziewczyny odchudzając się wg. modnych diet rezygnują z pieczywa. Jest 

to nieporozumienie, gdyż chleb tak naprawdę nie tuczy.
„Chleb spełnia znaczącą rolę w racjonalnym żywieniu z uwagi na tzw. efekt przesytu. Cząstki 

chleba, zwiększają wielokrotnie swoją objętość w przewodzie pokarmowym, dzięki dużej zawarto-
ści skleikowanej skrobi, która w obecności wody i soków żołądkowych silnie pęcznieje. Chleb w ten 
sposób szybko likwiduje uczucie głodu, a człowiek jest wtedy mniej podatny do dodatkowej kon-
sumpcji żywności. Ma to duże znaczenie w leczeniu otyłości” – pisze dr Henryk Piesiewicz. Zwraca 
uwagę: „W społeczeństwie pokutuje nieprawdziwe przeświadczenie, w tym także wśród niektórych 
lekarzy o  tuczących właś ciwościach c hleba. Tymczasem jedzenie c hleba nie p owoduje o tyłości, 
wręcz przeciwnie zmniejsza wrażenie głodu i potrzebę jedzenia słodkich i tłustych dań, jest więc 
sprzymierzeńcem a nie nieprzyjacielem, gdy chce się zrzucić nadwagę. Stosunkowo wysoka zawar-
tość błonnika w chlebach ciemnych i z dodatkiem ziaren, otrąb, słodów itp. Sprzyja odchudzaniu 
się m.in. poprzez zwiększanie perystaltyki jelit”.

Trzeba również pamiętać, że jedzenie chleba zmniejsza uczucie głodu, a tyjemy od tego, co kła-
dziemy na chleb – tłuste wędliny, pasty, pasztety. 

Dr Anna Diowksz z Politechniki Łódzkiej zwraca uwagę na indeks glikemiczny, który w przy-
padku żytniego chleba nie jest wysoki.

– „O tym, czy dany produkt jest tuczący decyduje nie tylko jego kaloryczność, ale przede wszyst-
kim indeks glikemiczny (GLI). Jest to wskaźnik mówiący o zmianach stężenia glukozy we krwi po 
spożyciu posiłku, a określający proporcję powierzchni pod krzywą zmian poziomu cukru we krwi 
w ciągu 2 g odzin po posiłku, do p owierzchni pod krzywą dla g lukozy. W przypadku produktów 
o wysokim indeksie glikemicznym, bezpośrednio po posiłku poziom glukozy we krwi gwałtownie 
wzrasta. Re akcją organizmu jest r ównie szy bki w yrzut insuliny i w efekcie p oziom c ukru szy b-
ko spada. Spożywanie produktów o wysokim indeksie glikemicznym powoduje wzrost łaknienia 
i skutkuje przybieraniem na wadze. Dla odmiany, przykładem produktu o niskim indeksie g like-
micznym jest pieczywo na zakwasie, zwłaszcza żytnie. Po jego spożyciu długo utrzymuje się poczu-
cie sytości i stały, umiarkowany poziom glukozy we krwi, co skutecznie zapobiega napadom „wil-
czego apetytu”, który jest zmorą wszystkich stosujących drastyczne diety. Łatwo wtedy o złamanie 
reżimu dietetycznego i niekontrolowane spożycie nie zawsze dozwolonych produktów. 

Jeżeli dodamy do tego jeszcze, że doświadczenia na modelu zwierzęcym dowiodły, iż pieczywo 
na zakwasie obniża poziom „złego” cholesterolu LDL, zmniejszając tym samym ryzyko występo-
wania zawału serca, to można wręcz zalecać osobom otyłym, i nie tylko, spożywanie pieczywa na 
zakwasach w celach terapeutycznych.

Atutem polskich piekarzy jest to, że w ich piekarniach nadal kultywowana jest tradycyjna pro-
dukcja pieczywa na zakwasie . A konsumenci powinni wykorzystać to, że na co dzień ma ją łatwy 
dostępny produkt o wysokich walorach zdrowotnych, na k tórego rozpowszechnienie kultury za-
chodnie muszą dopiero poczekać” – p isze pani doktor w swoim artykule „Pieczywo na zakwasie 
kluczem do zdrowia” w „Przeglądzie piekarniczym i cukierniczym”. 

Warto także wiedzieć, ile kalorii znajduje się w 100 gramach chleba?
Przeciętnie 100 g pieczywa dostarcza od 250 do 350 kcal. I tak:

 ✓ żytni jasny – 241 kcal (82 w kromce)
 ✓ pszenny – 249 kcal (75)
 ✓ żytni pełnoziarnisty – 237 kcal (80)
 ✓ żytni razowy – 233 kcal (79)
 ✓ żytni chrupki – 353 kcal (35)

Błonnik pomaga dłużej żyć w zdrowiu 
Dr Jenkins (Toronto, 1998) powiedział: „Mamy ciało z epoki kamiennej, do którego nie nadaje 

się przetworzona, rafi nowana żywność z supermarketów”. Kto jednak bierze do serca te słowa? Kto 
zastanawia się nad funkcjami błonnika, który reguluje pracę przewodu pokarmowego? 

Już Hipokrates mówił, że razowe pieczywo jest zbawienne dla jeli t. Zmiana sposobu mielenia 
z żaren kamiennych na młyny stalowe spowodowała wyeliminowanie błonnika z ziarna zbóż (biały 
chleb). Lecznicze znaczenie bło nnika zaczęto doceniać dopiero 30 la t temu. Miały na t o wpły w 
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badania dwóch brytyjskich lekarze pracujących w Afryce. Odkryli oni, że dieta bogata w błonnik 
zapobiega nowotworom układu pokarmowego.

– Ziarna zbóż są bogatym źródłem błonnika. Pełni on rolę sprzątacza jelit, gdyż usuwa z prze-
wodu pokarmowego zbędne produkty przemiany materii. Działa jak szczotka, bo wymiata z orga-
nizmu niestrawione resztki jedzenia. Są wśród nich dodatki do żywności, konserwanty, syntetyczne 
barwniki. Jeśli zalegają w jelitach zbyt długo, są niekorzystne dla ludzkiego zdrowia. W rezultacie 
zwiększa się ryzyko zachorowania na raka jelita grubego – stwierdza profesor dr hab. Iwona Wawer 
z Uniwersytetu Medycznego w Warszawie. Kontynuuje: 

– Nasz organizm nie trawi błonnika, ale bardzo go potrzebuje. Zapobiega zaparciom, ponieważ 
wzmaga ruchy perystaltyczne jelit, zmniejsza r yzyko wystąpienia chorób układu krążenia t akich 
jak nadciśnienie, udary i wylewy bo obniża poziom cholesterolu i trójglicerydów we krwi. Wspo-
maga leczenie cukrzycy, gdyż spowalnia wchłanianie cukrów jelicie cienkim. Błonnik pokarmowy 
normalizuje fl orę bakteryjną jelit, a dzięki dużej zdolności wiązania wody daje długotrwałe uczucie 
sytości. Jest bardzo ważnym czynnikiem w dietach odchudzających dla osób z nadwagą. 

Chleb od zawsze stanowił podstawę pożywienia. Mielona na ża rnach mąka p ełna była plew, 
bogatych w błonnik. Wypiekany z niej chleb najpierw zachwycił arystokrację, a potem resztę spo-
łeczeństwa. I zaczęły się kłopoty zdrowotne, bo w pieczywie zabrakło błonnika. 

Ten postęp techniczny obrócił się przeciw konsumentom. Ewolucja wcale nas nie przystosowała 
do diety na k tórą składają się w ysokoprzetworzone produkty z supermarketów. Na szczęście pie-
karze powrócili do tradycyjnych wypieków z mąki bogatej w błonnik i mamy teraz na rynku dużo 
zdrowego chleba z różnymi dodatkami. Źródłem błonnika jest bowiem nie tylko ziarno zbóż, ale 
także owoce, m.in. jabłka, czarna porzeczka, jagody i przede wszystkim aronia.

Według profesor Iwony Wawer błonnik w profi laktyce pomaga:
 ✓ w walce z otyłością 
 ✓ obniża poziom cholesterolu i triglicerydów
 ✓ stabilizuje stężenie glukozy we krwi
 ✓ oczyszcza organizm z toksyn i metali ciężkich
 ✓ łagodzi stany zapalne okrężnicy
 ✓ konieczny przy zaparciach, hemoroidach
 ✓ zapobiega kamicy pęcherzyka żółciowego, 
 ✓ zapobiega uchyłkowatości okrężnicy
 ✓ zapobiega nowotworom jelita grubego

W Polsce spożycie błonnika kształtuje się na poziomie 15 g dziennie. 
W społeczeństwach nieuprzemysłowionych, np. w Afryce spożycie błonnika wynosi około 60 g 

na dobę. Efektem tego jest mniejsza zachorowalność na nowotwory jelita grubego i odbytu.

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spożywanie 20-40 gram błonnika dziennie. Dla-
tego powinniśmy zwiększyć ilość pokarmu roślinnego w diecie! 

Jak w ynika z  badań do tyczących p rofi laktyki c horób no wotworowych w  populacjach, k tóre 
spożywają dużo produktów z całego ziarna, występowanie raka jelita grubego jest istotnie mniej-
sze. Jest tak, gdyż część błonnika jest r ozkładana w jelicie grubym. Powstające kwasy tłuszczo we 
i ich sole nie dopuszczają do zaniku błony śluzowej jelita i ją ochraniają.

Journal of the American Dietetic Association z 2002;102:549-551 doniósł: „Bogata w błonnik 
dieta jest szeroko rekomendowana ze względu na korzyści zdrowotne z nią związane jak ochrona 
przed chorobami serca i pewnymi typami raka. Amerykański Instytut Raka zaleca spożycie pomię-
dzy 20 a 30 gramów błonnika dziennie, pochodzącego z warzyw, owoców i produktów pełnoziar-
nistych. Jednocześnie Instytut zaleca jako górną granicę 35 gramów dziennie błonnika, ponieważ 
zbyt d użo bło nnika mo że drażnić p rzewód p okarmowy. Z espół p rowadzony p rzez dr Archana 
Jaiswal McEligot z   Uniwersytetu z   Kalifornii przeprowadził b adanie, k iedy d ieta z   dużą i lością 
błonnika może prowadzić do uczucia dyskomfortu spowodowanego nadmierną produkcją gazów, 
wzdęciem, zgagą oraz podrażnieniem żołądka. B adacze przeanalizowali ponad 1 300 k obiet włą-
czonych do badania na temat wpływu zmian w diecie na ryzyko nawrotu raka sutka. 

Zespół dr McEligot wykazał, że w czasie ponad jednego roku , kobiety które zwiększały zawar-
tość błonnika w swojej diecie często ponad zalecany poziom nie miały skło nności do wzdęć, p o-
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drażnienia żołądka lub biegunki. Podwyższone spożywanie błonnika było jednocześnie związane 
z mniejszą skłonnością do zaparć. 

Pacjenci biorący udział w badaniu byli zachęcani do sp ożywania 30 gra m błonnika dziennie, 
włączając pięć posiłków z warzywami, trzy z owocami oraz sokiem z warzyw. Ponad jedna czwarta 
tych kobiet przyznało się do spożywania ponad 35 gramów błonnika dziennie. 

Badacze sugerują, że możliwa i prawdopodobnie korzystna, dla kobiet w wieku od 18 do 70 lat, 
jest konsumpcja wyższych niż obecnie zalecane ilości błonnika”.

Chleb chroni przed Alzheimerem
W ulotce Polskiego Towarzystwa Badań nad Miażdżycą (sierpień 2008 rok) jej przewodniczący 

prof. dr ha b. Marek Naruszewicz napisał: „W Polsce na rasta w  ostatnich la tach ep idemia uda-
ru mózgu, który stanowi zagrożenie dla życia i może prowadzić do stałego upośledzenia r uchu 
i mowy. Dlatego też z dużą nadzieją p rzyjęliśmy wiadomość, że ak tualne badania k liniczne p o-
twierdzają wysoką użyteczność stałego spożywania produktów zawierających kwas foliowy, w tym 
chleba w zapobieganiu udaru mózgu. 

Wykazano bowiem, że osoby których codzienna dieta zawiera kwas foliowy przez okres 30 mie-
sięcy mają zmniejszone o 25 proc. ryzyko występowania udaru.

Tak pozytywne wyniki powinny być zachętą dla klientów kupujących codziennie chleb, a szcze-
gólnie dla os ób po 55 roku życia. Nie można także zapominać, że co dzienne spożywanie małych 
dawek kwasu fi liowego i innych grup witamin grupy B może również działać profi katycznie w za-
pobieganiu utraty pamięci spowodowanej chorobami neurodegeneracyjnymi w tym choroby Al-
zheimera”. 

…i przed rakiem 
Przypomnijmy sło wa p rofesor M agdaleny Wło darczyk-Kierczyńskiej: N aszym na jwiększym 

sprzymierzeńcem, który pozwala zachować w zdrowiu układ pokarmowy są bakterie, w tym Lac-
tobacillus plantarum. Są to bakterie kwasu mlekowego, bardzo przyjazne dla człowieka, poprawia-
jące fl orę bakteryjną w przewodzie pokarmowym. We właściwie funkcjonującym jelicie bak terie 
kwasu mlekowego powinny stanowić nie mniej niż 10 proc. ogólnej liczby drobnoustrojów, gdyż są 
niezbędne do prawidłowego funkcjonowania naszych

Znajdujemy je w tradycyjnym zakwasie, na którym wypiekały chleb nasze praprababki i który 
powinien codziennie znajdować się na naszy ch stołach. Dobry chleb na zakwasie jest dla nas le-
kiem, gdyż podczas procesu fermentacji zostały zniszczone liczne toksyny pleśniowe i bakteryjne, 
które są najsilniejszymi kancerogenami. Tylko naturalnie przebiegająca fermentacja zapewnia wy-
trącenie substancji szkodliwych dla zdrowia, które są w każdej mące.

Obecność bakterii mlekowych wpływa na wiele f unkcji całego organizmu, Bakterie te mobili-
zują i stabilizują układ odpornościowy. Na chorobę nowotworową szczególnie wrażliwe jest jelito 
grube. Tu trafi ają nie strawione resztki pokarmu wraz ze wszyst kimi „dodatkami”, które w poży-
wieniu były niepotrzebne i szkodliwe. Resztki te zwykle zalegają w różnych odcinkach jelita przez 
kilka do kilkunastu godzin, podrażniają go, wywołują miejscowe stany zapalne śluzówki, a w efek-
cie jej r ozrost, co mo że doprowadzić do zezłośli wienia. W  prawidłowym f unkcjonowaniu jeli ta 
grubego ważną rolę odgrywa fl ora bakteryjna, która może być sprzymierzeńcem, lecz czasem bywa 
też wrogiem.

Kto z nas wie, że ty lko 10 proc. komórek w ludzkim ciele jest naszą „ własnością”? Kto się za-
stanawia, kto i co „mieszka” w naszych jelitach? Poza tymi 10 procentami wspomnianych bakterii 
mlekowych „mieszka” w nas ok. 1,5 kilograma drobnoustrojów – jest to kilkaset gatunków bakterii, 
liczonych w setkach miliardów. Aby jelita mogły sprawnie funkcjonować, muszą w nim być obecne 
ogromne ilości mikroorganizmów, wspomagających rozkład nie strawionego pokarmu. Prawidło-
wo „ zamieszkały” przewód pokarmowy stanowi o komforcie przemieszczania się nie stra wionej 
części pokarmu, reguluje wypróżnienia, zapobiega biegunkom i zaparciom.

Co zakłóca równowagę współbytowania tych kilkuset gatunków bakterii? Czynniki „zewnętrz-
ne”, związane z niewłaściwym, nieregularnym odżywianiem. Przewagę zyskują szczepy, które nie 
sprzyjają naszemu zdrowiu ze względu na tworzenie wielu metabolitów, które w ostatecznym efek-
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cie są kancerogenne (tzn. rakotwórcze). Zagrożeniem dla stanu mikrofl ory jelitowej jest m.in. czę-
ste, nadmierne i nieuzasadnione stosowanie antybiotyków. Przy okazji „tępienia” bakterii choro-
botwórczych niszczymy liczne gatunki stałych, sprzyjających naszej kondycji „mieszkańców” jelit. 
Podobne w yniszczenie w ywołują c hemio- i  radioterapia. W  obu przypadkach giną w  pierwszej 
kolejności szczególnie przyjazne człowiekowi bakterie fermentacji mlekowej.

Profi laktyka nowotworów układu pokarmowego
– Profi laktyka chorób nowotworowych powinna opierać się na p odnoszeniu świadomości, ja-

kie czynniki sp rzyjają powstawaniu i rozwojowi choroby. Bez wątpienia do szczeg ólnie ważnych 
należy sposób odżywiania, który w ciągu minionych kilkudziesięciu lat uległ ba rdzo niekorzyst-
nym zmianom. W codziennej diecie częst o dominują produkty przetworzone, zawierające liczne 
substancje chemiczne, produkty wysokokaloryczne, sprzyjające otyłości, niedostatek błonnika, na-
turalnych makro- i mikroelementów, zbyt mały udział świeżych owoców i warzyw wnoszących te 
elementy oraz bogactwo związków witaminowych i antyoksydacyjnych – twierdzi prof. Magdalena 
Włodarczyk–Kierczyńska.

Składnikiem niezastąpionym w codziennej diecie jest błonnik. Nasz organizm go nie trawi, ale 
go potrzebuje. Błonnik zapobiega zaparciom, gdyż wzmaga r uchy perystaltyczne jelit, zmniejsza 
ryzyko wystąpienia chorób układu krążenia, takich jak nadciśnienie, udary i wylewy, bo obniża po-
ziom cholesterolu i trójglicerydów we krwi. Wspomaga leczenie cukrzycy, gdyż spowalnia wchła-
nianie cukrów jelicie cienkim. Błonnik pokarmowy normalizuje fl orę bakteryjną jelit, a dzięki du-
żej z dolności w iązania wody d aje d ługotrwałe u czucie s ytości. Jest b ardzo w ażnym c zynnikiem 
w dietach odchudzających dla osób z nadwagą.

Analiza przyczyn chorób przewodu pokarmowego, układu krwionośnego, serca, złej przemiany 
materii, a  także wielu alergii z niedostatkiem błonnika wykazała ścisły związek p omiędzy nimi, 
a sposobem odżywania się. Tendencja ta szczególnie występuje w społeczeństwach wysokorozwi-
niętych, w których diecie maleje udział składników naturalnych, a dominuje żywność przetworzo-
na, rafi nowana i konserwowana. Wyniki szeroko prowadzonych badań klinicznych dowodzą, że 
odpowiednia zawartość błonnika bardzo korzystnie wpływa na czynność przewodu pokarmowego 
i  to za równo z  punktu widzenia fi zjologicznego, jak r ównież ze wzg lędu na zdo lność bło nnika 
do absorpcji i usuwania z organizmu szeregu substancji toksycznych, a zwłaszcza metali ciężkich 
i sodu. Specjaliści podkreślają, że pokarm zawierający duże ilości błonnika jest naturalnym środ-
kiem przeciwdziałającym nadwadze i otyłości.

Dlatego należy dążyć do zmiany nawyków żywieniowych, które Polacy tak szybko przejęli od 
bogatych krajów europejskich i Stanów Zjednoczonych.

Promowanie spożycia produktów zawierających błonnik z pewnością jest jedną z dróg prowa-
dzących do ograniczenia zachorowań.

Bogatym i tanim sposobem wzbogacania pożywienia we włókno jest sp ożywanie produktów 
zbożowych z pełnego ziarna (chleb razowy, pieczywo typu graham), także z okrywy (otręby, płatki, 
kasze) tak, aby zawartość błonnika wynosiła nie mniej niż 8%.

– Trzeba przekonać ludzi, żeby zwracali uwagę na to, co jedzą, b o jest to najlepszy sposób na 
zapewnienie sobie zdrowia – mówi profesor Iwona Wawer z Uniwersytetu Medycznego w Warsza-
wie. – Dawniej mielona w żarnach mąka pełna była plew, bogatych w błonnik, czyli celulozę. Wraz 
z postępem technicznym zaczęto je odsiewać i pojawiła się bielutka mąka bez błonnika. Ten postęp 
obrócił się przeciwko konsumentom. Ewolucja nie przystosowała nas do diety składającej się z wy-
skoprzetworzonego produktu z supermarketów. Na szczęście część piekarzy powróciła do trad y-
cyjnego sposoby wypiekania chleba. Źródłem błonnika są nie tylko ziarna zbóż, ale także owoce.

Pamiętajmy również, że jedynym znanym sposobem eliminacji związków rakotwórczych z pie-
czywa jest wprowadzenie technologii produkcji pieczywa na zakwasach.

Stwierdzono, że wraz z rozwojem bakterii mlekowych w zakwasie efektywnie zmniejsza się za-
wartość tych toksyn (pisaliśmy o tym powyżej).
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A to długa historia
Historia zakwasu mogła zacząć się już przed 12 tysiącami lat, kiedy człowiek nauczył się mielić 

zboże. W dzisiejszej Syrii znaleziono narzędzia do mielenia zbóż z tamtego okresu.
Pierwsze udokumentowane wzmianki o  produkcji p ieczywa na zakwas ach p ochodzą ze st a-

rożytnego Egiptu i datowane są na o k. 2600 la t przed naszą erą. R yciny i płaskorzeźby z tych lat 
przedstawiają piekarzy i ich wyrób – pięknie wyrośnięte bochny chleba.

Na niemieckiej stronie „Der Sauerteig” można przeczytać taką oto historię: „….W starożytnim 
Egipcie niewolnica zapomniała Egipcjan pozostawionej na słońcu papce zbożowej, która przygo-
towała wcześniej do u pieczenia placków. Kiedy sp ostrzegła, że miesza nina zaczęła f ermentować 
w cieple, przestraszyła się i żeby nie b yć p osądzoną o marnotrawstwo, upiekła placek mimo t o. 
Podczas pieczenia okazało się jednak, że placek niespodziewanie urósł. W ten sposób wynaleziono 
zakwas…”.

Od Egipcjan umiejętność produkcji pieczywa przejęli Grecy. Chleb był tylko dla bogatych, pie-
czono go z okazji świat. Pierwszy zapis opowiada o zmielonej pszenicy pomieszanej z sokiem wi-
nogron wystawionej na słońce, w ten sposób przy okazji produkcji wina, doszło do spontanicznej 
i niespodziewanej fermentacji.

Na 1800 lat przed narodzinami Jezusa Chrystusa chleb pieczono w całym basenie Morza Śród-
ziemnego. Ekspansja technologii nastąpiła podczas eksodusu Izraelitów – około 1300 lat p.n.e.

Do Północnej i Środkowej Europy pieczywo na zakwasach przywędrowało dopiero ok. 800 roku 
p.n.e. I zadomowiło się do dziś, a sprzyjały mu dobre warunki do uprawy żyta. 

W Europie (na terenie dzisiejszej Szwajcarii) pierwsze wzmianki o zakwaszaniu ciasta pocho-
dzą jeszcze z czasów przed narodzinami Chrystusa. 

W Biblii jest wzmianka o niezakwaszonym pieczywie (maca), co pozwala przypuszczać, że uży-
wano także pieczywa na zakwasie.

– „D opiero zastosowanie et apu fermentacji zakwas ów umożliwiło uzyskanie z  tego surowca 
pieczywa w ysokiej jak ości, co w ynika b ezpośrednio ze sp ecyfi cznych właś ciwości mąki żytniej , 
która wymaga odpowiedniego ukwaszenia” – mówi Anna Diowksz z Instytutu Technologii i Mi-
krobiologii, Wydział Biotechnologii i Nauk o Żywności, Politechnika Łódzka.

– „Szacuje się , że w ostatnim stuleciu starej er y technologia pieczywa na zakwas ach była już 
znana i z powodzeniem stosowana na całym świecie, aż do końca XIX wieku, kiedy to prawdziwą 
rewolucję spowodowało pojawienie się prasowanych drożdży piekarskich. Przemysłowa skala pro-
dukcji, w połączeniu z  fermentacją drożdżową, znacznie u proszczoną w stosunku do k lasycznej 
fermentacji zakwasów sprawiły, że sztuka prowadzenia ciasta na zakwasie w wielu krajach niemal 
zanikła. Polska, podobnie jak Niemcy, Rosja, Ukraina, Białoruś czy L itwa należy do ty ch nielicz-
nych wyjątków, gdzie nadal, pomimo wielu uproszczeń technologicznych, stosuje się z powodze-
niem produkcję pieczywa na zakwasach.

Ale okazuje się, że obecnie cały świat zaczyna zw racać się ku tej, często zapomnianej już, tra-
dycyjnej metodzie fermentacji ciasta. Zdecydowały o tym, w różnej chyba mierze, znudzenie za-
chodniego konsumenta, monotonnym smakiem oferowanego mu pieczywa i aspekty zdrowotne 
pieczywa na zakwasach. Bo co do tych ostatnich dietetycy są zgodni”.

Kampania na rzecz dobrego chleba 
Jak wielu z nas żyłam w błogiej nieświadomości niemal p ół wieku. Jak wszys cy kupowałam 

chleb codziennie – raz mi smakował, częściej nie. Owszem, czytałam, interesowałam się, instynk-
townie szukałam chleba pieczonego wg. tradycyjnych technologii, czyli na zakwasach, ale specjal-
nie tym się nie przejmowałam.

Pewnego dnia – jesienią 2006 roku pani profesor Alicja Zobel podsunęła mi artykuł opubli-
kowany w miesięczniku „Nieznany Świat” z 2005 roku. W artykule pt. „Nasz chleb niepowszedni” 
autorstwa Władysława Edwarda Kostkowskiego. Doznałam olśnienia, dotarłam osobiście do pro-
fesor Magdaleny Włodarczyk-Kierczyńskiej. Potem nastąpiła seria długich rozmów, pochłaniania 
kolejnych artykułów, publikacji. Kiedy uświadomiłam sobie, jak wiele zależy od dobrego chleba, 
postanowiłam tą wiedzą podzielić się z innymi. I tak Fundacja Dobre Życie, która założyłam z pro-
fesor Alicją Zobel w grudniu 2005 roku – od ponad trzech lat prowadzi kampanię na rzecz dobrego 
chleba. 
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W jej ramach zorganizowaliśmy w styczniu 2007 roku konferencję z udziałem posła na Sejm RP 
– Aleksandra Soplińskiego, marszałka województwa mazowieckiego – Adama Struzika, naukow-
ców, piekarzy, środowisk opiniotwórczych. Konferencja, w które wzięło udział ponad 200 osób, 
odbiła się szerokim echem w prasie, radio, telewizji. Uważam, że Fundacja Dobre Życie ma duże 
zasługi, że ostatnio dużo mówi się i pisze na temat chleba na zakwasie. Włożyliśmy w to wiele wy-
siłku i serca, żeby tak było właśnie. 

Po konferencji udało nam się znaleźć trochę środków na ulotkę o chlebie, a potem na gazetkę. 
Materiały rozdawaliśmy „na ulicy” przy różnych okazjach: święta chleba, podczas kiermaszy zdro-
wia, na spotkaniach ze słuchaczami Akademii Dobre Życia.

W 2008 roku Fundacja pozyskała fundusze na szkolenie dla piekarzy oraz konferencję prasową. 
Szkolenie odbyło się w Warszawie, w listopadzie 2008 roku, przeszkoliliśmy 70 piekarzy z Mazow-
sza. W tym przedsięwzięciu wspierał mnie Cech Piekarzy Warszawski na czele z przewodniczącym 
Bogdanem Mamajem, w ychowanek profe sor Magdaleny Wło darczyk-Kierczyńskiej – dr Piotr 
Dziugan oraz dr Henryk Piesiewicz. Po szkoleniu zorganizowaliśmy konferencje prasową – i na 
temat kampanii, i na temat szkolenia.

Zainteresowanie dziennikarzy przerosło nasze oczekiwania – ukazało się szereg artykułów, au-
dycji radiowych, były migawki w telewizjach.

We współpracy z posłem Aleksandrem Soplińskim złożyliśmy w Sejmie Dezyderaty w sprawie 
chleba, przygotowaliśmy i rozdaliśmy ponad 200 tys. egzem plarzy ulotek i gazetek, promujących 
idee zrównoważonego rozwoju, zdrowego stylu życia, chleba na zakwasie o raz zachęcających do 
spożywania t ego p ieczywa, p rzeprowadziliśmy wiele r ozmów z  Głównym I nspektorem Sa nitar-
nym, przedstawicielami Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, urzędowymi kontrolami żywno-
ści, parlamentarzystami, naukowcami, piekarzami itd. W ten sposób zebraliśmy wiedzę nt. chleba, 
za k tóry, zg odnie z  przepisami uni jnymi o dpowiada ty lko p iekarz, k tóry z  kolei nie m usi mieć 
nawet specjalnego przygotowania. 

Chleb nie ma defi nicji (tzn. ofi cjalnie przyjętej, bo defi nicję taką stworzyła Fundacja Dobre 
Życie, we współpracy ze specjalistami i naukowcami), nikt nie określił, z czego powinien być wy-
piekany. Urzędowe inspekcje żywności interesują się, czy zawartość chemicznych dodatków jest na 
poziomie dopuszczalnym. Nikt nie zajmuje się problemem, co dzieje się z tymi dodatkami w orga-
nizmie człowieka, ani w jaki sposób sumują się te substancje, wprowadzane do organizmy razem 
z innymi produktami (wszak jemy nie tylko chleb). 29 czerwca 2009 roku Fundacja prezentowała 
problem jakości chleba przed Sejmową Podkomisją Zdrowia. 

Aktualnie Fundacja Dobre Życie, we współpracy ze specjalistami, parlamentarzystami i przed-
stawicielami rządu pracuje nad ust anowieniem przepisów, które stanowiłyby o zwiększeniu pro-
dukcji chleba na zakwasie. 

To zaledwie kilka form naszych działań w tym obszarze. Fundacja prowadzi kampanię na rzecz 
dobrego chleba, gdyż chce spowodować, aby każdy mieszkaniec Mazowsza, Polski miał szansę ku-
pować dobry, zdrowy chleb na zakwasie. Naszym celem jest, aby chleb na polskich stołach nie tylko 
zaspokajał głód, ale również wspomagał zdrowie, aby zachowywał swoje walory smakowe i diete-
tyczne do ostatniej kromki.

 Warto przypomnieć, że Francuzi, w trosce o zdrowie obywateli już w 1994 roku wprowadzili 
zakaz stosowania obcych temu środowisku dodatków do pieczywa. Przepisy te przyjęła Unia. Nad-
szedł czas, aby Polacy również rozwiązali ten problem.

Kierunkowskazem w naszych działaniach są poglądy naukowców, których zdaniem chleb przy-
gotowany tradycyjną metodą, na zakwasie, z żytniej mąki jest najzdrowszy. O wartościach odżyw-
czych i zdrowotnych chleba na zakwasie mó wi o d lat profesor dr ha b. Magdalena Wło darczyk-
Kierczyńska, p romująca t en r odzaj p ieczywa (jest tw órcą k ultur st arterowych, czy li p reparatów 
starannie dobranych szczepów bakterii mlekowych, a także inicjatorką Fundacji Polski Chleb).

Co stoi na przeszkodzie, aby dobry chleb, czyli na zakwasie był ogólnodostępny? Dlaczego chle-
ba na zakwasach jest droższy i nie każdego stać na jego zakup?

Sprawą zainteresował się p rofesor Tadeusz Kierczyński, mąż p rofesor Włodarczyk-Kierczyń-
skiej, emerytowany profesor Szkoły Głównej Handlowej w Warszawie. Według profesora w Polsce 
chleb gorszy wypiera chleb lepszy. Dlaczego tak się dzieje? Pozwalamy na to my konsumenci. Gdy-
byśmy zażądali lepszego chleba, piekarze by nam go dostarczyli. 

Co robić? Jedną z dróg jest uświadamianie konsumentów – co też Fundacja Dobre Życie czyni.
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W polskim piekarstwie panuje chaos i pełna dowolność. Istnieje przepis nakazujący umieszczać 
etykietkę, ale mało kto go przestrzega. Konieczny jest nadzór nad rynkiem chleba i jego wytwórca-
mi. Wzore może być dokument rządowy przyjęty we Francji – Karta narodowa dla rozwoju piekar-
stwa rzemieślniczego, która strzeże branży i tradycyjnego pieczywa i tępi wszelkie próby podszy-
wania się pod rzemieślniczą wysokojakościowo produkcję.

Co robić?
Można o dgórnie nakazać znak owanie pieczywa – i o to m.in. za biegamy w Sejmie. Chcemy 

również, aby chleba na zakwasie miał defi nicję, normę sanitarno-technologiczną, aby na bochen-
kach umieszczać etykietki informujące, co zawierają. 

Uważamy, że sprawa chleba zasługuje, aby nadać jej narodowy priorytet. Przestawienie produk-
cji na naturalną nie wymaga nakładów, jesteśmy też przygotowani naukowo, brakuje tylko chęci.

Impulsem do zmiany mogą być konsumenci. Dlatego zadajemy sobie tyle trudu w podniesienie 
świadomości. 

Publikujemy projekty złożonych w Sejmie Dezyderatów, abyście mieli P aństwo wiedzę, jakie 
trzeba podjąć działania, aby problem chleba został rozwiązany. Dodam, że w ich pisaniu uczestni-
czyła profesor Magdalena Włodarczyk-Kierczyńska i jej mąż – profesor Tadeusz Kierczyńśki. A oto 
treść:

Projekty 

Dezyderat nr 1

Komisji Zdrowia 
do Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi

w sprawie obowiązku etykietowania pieczywa 
z dnia…………….

Proponuje się wp rowadzenie absolutnego ob owiązku nalepiania ety kietek na c hlebie, zawie-
rających informację o nazwie produktu, producencie (nazwa zakładu, adres) oraz o składnikach, 
z których produkt został upieczony.

Obecne przepisy zobowiązują do tego, ale nie są przestrzegane.

Dezyderat nr 2

Komisji Zdrowia 
do Ministra Zdrowia oraz Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi

w sprawie ustalenia normy na produkcję pieczywa 
z dnia…………….

Proponuje się wprowadzenie normy sanitarno-produkcyjnej na produkcję chleba na zakwasie, 
określającej precyzyjnie de fi nicję t ego c hleba, z defi niowanie p ojęcia zakwasu , o kreślenie składu 
chleba na zakwasie, określenie składu mąki zbożowej, żytniej i mieszanej, używanej do produkcji 
chleba spożywczego.

Proponujemy, aby norma ta była wzorowana na Dekrecie francuskim z 13 września 1993 roku, 
uznanym przez Unię Europejską. 

Sugerujemy użycie następujących określeń i terminów:
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1. Nazwa „ chleb na zakwasie ” mo że być uży wana ty lko w  odniesieniu do c hleba w ypiekanego 
według tradycyjnej receptury, w biologicznym procesie produkcyjnym, którego nieodłącznym 
etapem jest fermentacja. Chleb o tej nazwie w żadnym ze stadiów produkcji nie może przecho-
dzić przez proces mrożenia, zawierać żadnych dodatków. Po pieczeniu ciasto prezentuje nastę-
pującą charakterystykę:
a. składa się wyłącznie z mieszanki mąki chlebowej ze zboża, wody spożywczej i soli kuchen-

nej.
b. podlega fermentacji za p omocą zakwasu i drożdży piekarniczych (Saccharomyces cerevi-

sie), w myśl artykułu 3 lub jednego czynnika fermentacji alkoholowej mlekowej.
c. Uregulowania dla poszczególnych rodzajów pieczywa będą określone w „normie sanitarno-

produkcyjnej”.

Dezyderat nr 3

Komisji Zdrowia 
do Ministra Zdrowia oraz Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi

w sprawie promocji chleba na zakwasie jako najzdrowszego pieczywa
z dnia…………….

W trosce o zdrowie obywateli, wobec nowych możliwości pozyskania środków z Unii Euro-
pejskiej proponuje się wprowadzenie obowiązku promocji pieczywa na zakwasie jak o najbardziej 
przyjaznego i zdrowego dla człowieka.

Uzasadnienie do Dezyderatów Komisji Zdrowia nr 1, 2, 3
W Polsce już w okresie międzywojennym na b ochenkach chleba naklejano etykietki z adre-

sem producenta oraz listą składników. Tak samo znakowano pieczywo w czasach PRL-u. Podczas 
transformacji s połeczno-gospodarczej w ystąpiło z jawisko a nonimowości c hleba. Powstało w iele 
małych piekarń, z których część nigdzie nie jest za rejestrowana. Etykę zawodową w wielu przy-
padkach zastąpiono tylko chęcią zysku, zapominając przy tym o stosowaniu obwiązujących norm. 
Te nielegalne fi rmy nie tylko produkują niezdrowe pieczywo, to na dodatek nie płacą podatków, są 
nieuczciwą konkurencją dla uczciwych piekarzy. 

W rezultacie w szarej strefi e sprzedaje się coraz więcej pieczywa nieznanego pochodzenia i skła-
du. Stałym elementem naszej rzeczywistości stało się sprzedawanie chleba, szczególnie wczesnym 
rankiem – prosto z furgonetek. Bezimienny, o bliżej nieokreślonym składzie, nafaszerowany che-
mią produkt wabi konsumentów niższą ceną. 

W efekcie zjadamy coraz więcej niezdrowego chleba, z różnymi dodatkami, które kumulują się 
w organizmie i sprzyjają rozwojowi chorób. Obecna sytuacja dla k onsumenta jest ba rdzo nieko-
rzystna. 

W Polsce chleb jest produktem masowo konsumowanym, obecnym codziennie na każdym sto-
le. Spożywa się go w poszczególnych rodzinach od 60 do 150 kg na osobę rocznie. 

Jest to w naszym kraju najbardziej powszechne źródło błonnika, białka, skrobi, witamin grupy 
B, makro- i mikroelementów jest właśnie chleb. Od jego jakości więc w dużym stopniu zależy nasze 
zdrowie. Skoro tak dużo zjadamy go, powinien być najwyższej jakości.

Już Hipokrates, 2500 lat temu mówił: „Niech żywność będzie twoim lekiem a lek twoją żywno-
ścią”. Te słowa są wciąż aktualne, potwierdzają tę maksymę naukowe dowody. 

Lekceważenie zasad racjonalnego żywienia grozi otyłością (uznawaną już w wielu krajach za 
najważniejszy problem społeczny) oraz chorobami przewlekłymi. W dobrze skomponowanej die-
cie ważne miejsce zajmują przetwory zbożowe, w tym pieczywo, będące źródłem cennych składni-
ków odżywczych. Analiza przyczyn chorób przewodu pokarmowego, układu krwionośnego, serca, 
złej przemiany materii, a także wielu alergii wykazała ścisły związek p omiędzy nimi a sposobem 
odżywiania się. Tendencja ta widoczna jest w tych społeczeństwach, gdzie dominuje żywność wy-
soko przetworzona, konserwowana, rafi nowana. 
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Tymczasem na naszym rynku coraz więcej jest chleba, przygotowanego z udziałem obcych dla 
tego środowiska do datków, konserwantów, p olepszaczy, spulchniaczy lub który w yrósł ty lko na 
drożdżach. Zjadając taki chleb nie tylko czujemy się gorzej, ale zjadamy także wiele niebezpiecz-
nych dla zdrowia składników, które często w naszym organizmie się kumulują.

Dla człowieka najzdrowszy jest chleb przygotowany na zakwasie. Dzięki kulturom starterowym, 
składającym się z bardzo pożytecznych i przyjaznych nam bakterii fermentacji kwasu mlekowego 
– pieczywo nabiera wyjątkowych walorów odżywczych, zdrowotnych i smakowych, stymuluje nasz 
system immunologiczny. Naturalna fermentacja, wywołana żywymi bakteriami kwasu mlekowego 
eliminuje liczne związki rakotwórcze (azotany, azotyny, a przed wszystkim toksyny pleśniowe), co 
odciąża nasz system odpornościowy. Dzięki temu chleb staje się lekiem.

W świetle współczesnej wiedzy z zakresu żywienia chleb na zakwasie, fermentowanym specjal-
nie wyselekcjonowanymi bakteriami kwasu mlekowego – powinien być codziennym składnikiem 
diety każdego człowieka. 

Niestety ta wiedza nie p rzemawia do wiel u naszych pseudo-piekarzy ani decydentów. Dowo-
dem jest coraz większa ilość „chleba z worka”. Tego rodzaju „sztuczne” pieczywo nie tylko nie przy-
sparza nam zdrowia, ale wręcz sprzyja chorobom.

Francuzi już w 1993 roku w ydali dekret w sprawie chleba, zakazujący stosowania dodatków 
obcych t emu ś rodowisku, d efi niujący p ojęcie c hleba na zakwasie o raz o kreślający skład c hleba. 
Rozwiązanie to zostało przyjęte także przez Unię Europejską.

W Polsce w tej dziedzinie panuje chaos, z którego korzystają producenci podejrzanego pocho-
dzenia. Obserwujemy zjawisko, w którym produkt gorszy („chleb z worka” z chemicznymi dodat-
kami) wypiera z rynku produkt lepszy (chleb na zakwasie). 

Wolny rynek jest u nas regulowany, mamy dziesiątki nadzorów, ale żaden nie za jmuje się pro-
blemem anonimowego chleba.

Konsument nie wie, jakie kupuje pieczywo.
Ta sytuacja jest wręcz niezrozumiała, nikt nie wie jak doszło do tego, że jedynie chleb jest tym 

artykułem, który został zwolniony z naklejania etykietek? Przecież każdy innych produkt spożyw-
czych (mleczarstwo czy mr ożonki) jest u porządkowany, jedynie pieczywo – jeden z najważniej-
szych artykułów – jest poza wszelką kontrolą. 

Sprawa ta wymaga pilnego uregulowania.

Opracowanie: Walentyna Rakiel-Czarnecka

Dr inż. Krystyna Jarosz, którą cytujemy w artykule jest wiceprzewodniczącą Krajowego Forum 
Piekarzy i Cukierników przy Stowarzyszeniu Inżynierów i Techników Spożywczych.

Wybrane źródła:
Publikacja oraz artykuły profesor dr hab. Magdaleny Włodarczyk-Kierczyńskiej oraz dr. Piotra 

Dziugana z Instytutu Technologii i Mikrobiologii, Wydział Biotechnologii i Nauk o Żywności, Po-
litechnika Łódzka.

Materiały własne, zebrane podczas konferencji, warsztatów, rozmów, lektury różnych materia-
łów itd.

Magdalena Włodarczyk – K ierczyńska, Piotr Dziugan – „Czynniki surowcowe i biotechnolo-
giczne stanowiące o prozdrowotnych wartościach pieczywa”.

„Wszystko dla zdrowia nr 4/5”- „Niech żywność będzie twoim lekiem, a lek żywnością”, autor 
profesor Magdalena Włodarczyk-Kierczyńska 

dr inż. Anna Diowksz „Nasz chleb powszedni – źródłem zdrowia”Elżbieta Bartnikowska , Ka-
tedra Dietetyki, Wydział Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji SGGW „PRZETWORY ZBO-
ŻOWE TRADYCYJNE I  NOWE LINIE PIECZY WA O  CHARAKTERZE ŻY WNOŚCI FUNK-
CJONALNEJ O DZIAŁANIU PROZDROWOTNYM”
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Szostak W., Cybulska B., Farnier M, Hanzlik J., Kłóosiewicz. Latoszek L., Rysik S.: Hiperlipide-
mia a choroby układu krążenia. Towarzystwo Internistów Polskich, Sekcja Żywienia i Przemiany 
Materii, Warszawa, 1995 rok.

„Nieznany Świat” nr 169 z 2005 roku, artykuł pt. „Nasz chleb niepowszedni”, autor Władysław 
Edward Kostkowski.

„Dziennik Polski”, 5 list opada 2007 r ok, artykuł „Chcesz być mądry? Jedz chleb” – rozmowa 
z prof. Haliną Gambuś, specjalistą w dziedzinie przetwórstwa zbóż z Katedry Technologii Węglo-
wodanów Akademii Rolniczej w Krakowie, autorka – Natalia Adamska.

„Gazeta Wyborcza”, 7-8 marca 2009 rok, artykuł pt. „Unia rusz do walki z otyłością” – Katarzyna 
Bosaka, doc. Małgorzata Kozłowska – Wojciechowska.

Referat dr. Henryka Piesiewicza, wygłoszony po raz pierwszy na konferencji w Radomiu, orga-
nizowanej przez Cech Piekarzy w Radomiu, 8 listopada 2007 roku. 

 
Ulotka Polskiego Towarzystwa Badań nad Miażdżycą z sierpnia 2008 roku.

Nowiny nr 25 z 15-17 września 2004, artykuł pt. „Moje zdrowie – jak rozpoznać dobry chleb”. 

„Przegląd piekarniczy i cukierniczy” – artykuł pt. „Pieczywo na zakwasie kluczem do zdrowia” 
dr Anny Diowksz z Instytutu Technologii i Mikrobiologii, Wydział Biotechnologii i Nauk o Żyw-
ności, Politechnika Łódzka.

„Chleb i zdrowie” – kwiecień 2007 – dodatek do „Życia Warszawy”, artykuł pt. „Błonnik zapew-
nia zdrowie i długie życie. Niezastąpiony w codziennej diecie”, autorka – Jolanta Czudak. 

„Przekrój” z 21 sierpnia 2008 r oku, artykuł „Za chlebem i zakwasem”, autor Wojciech Miko-
łuszko.

„Przegląd” z 13 listopada 2008 roku, artykuł pt. „Chleb na ostrzu noża”, autor Bronisław Tumi-
łowicz. 

Chlebek.indd   118 10-07-28   12:11



119

kr
iya

co
m

un
ic

ac
ao

.c
om

.b
r  

 a
br

il/
20

10

World Day of Bread
October 16

Chlebek.indd   119 10-07-28   12:11



120

Jeśli chcesz przeciwdziałać otyłości
weź udział w kampanii na rzecz dobrego chleba

Dietetycy w Polsce biją na alarm: coraz więcej dzieci i młodzieży ma problemy z nadwagą i oty-
łością. Według szacunków Instytutu Żywienia i  Żywności w Warszawie i okolicach nadwagę ma 
około 10 proc. chłopców i powyżej 4 proc. dziewcząt w wieku 4-9 lat, natomiast otyłość występuje 
u ok. 8-9 proc. chłopców i 6-7 proc. dziewcząt. 

U dzieci powyżej 10. roku życia nadwaga dotyka ponad 8 proc. obu płci. Jeszcze bardziej nie-
pokojące statystyki mamy w innych polskich miastach, np. w Łodzi ok. 16 proc. dzieci i młodzieży 
ma nadwagę i otyłość. Choć dane dla Polski nie są najlepsze, to w innych krajach Europy sytuacja 
jest jeszcze gorsza. 

Zasadniczo w państwach Unii Europejskiej 18 p roc. populacji dziecięcej ma nad wagę. To co 
według rodziców czy dziadków świadczy o tym , że ich dziecko jest „okazem zdrowia” jest w rze-
czywistości wstępem do wielu problemów z którymi borykać się będzie ich pociecha .Nadwaga czy 
otyłość to już nie tylko problem estetyczny czy psychiczny, to wstęp do wielu poważnych schorzeń 
takich jak cukrzyca typu II, nadciśnienie tętnicze miażdżycę, choroby serca i te może mniej zagra-
żające życiu ale i też istotne liczne wady postawy, płaskostopie bóle stawów i kręgosłupa.

Co jest t ego p rzyczyną? O dpowiedź jest p rosta, niezdr owe na wyki ży wieniowe w yrabiane 
w dzieciach przez zapracowanych rodziców a także modę kreowaną przez producentów wysoko-
przetworzonej żywności dostępnej praktycznie wszędzie. Jednak zdaniem dietetyków i pediatrów, 
otyłość czy nadwaga dzieci spożywających niewłaściwe posiłki nie wynika z samego faktu istnienia 
niezdrowej żywności, ale najczęściej z braku w ich zasięgu żywności odpowiedniej. Szczególna rola 
w kreowaniu postawy żywieniowej promującej zdrowy styl życia i odżywiania przypada szkole. 

Nie tylko dietetycy i pediatrzy biją na alarm. W promocję zdrowego żywienia włączają się na-
ukowcy, ludzie sztuki oraz liczne stowarzyszenia i organizacje. 

Z ciekawą inicjatywą promocji naszego tradycyjnego pieczywa w szkołach wystąpiła Fundacja 
Dobre Życie. Celem przedsięwzięcia jest promocja zdrowego stylu życia, zgodnego z Naturą oraz 
wskazania, że stan środowiska naturalnego i dieta mają ogromny wpływ na nasze zdrowie Funda-
cja proponuje szczególną uwagę zwrócić na problem pieczywa, a także podniesienie świadomości 
konsumentów na temat zdrowotnych właściwości chleba na zakwasie, wypiekanego tradycyjnymi 
metodami. Celem jest również uświadamianie, że jedynie żywność naturalna jest najbardziej od-
powiednia dla człowieka. Mimo rozwoju cywilizacji organizm przyswaja to, co jest naturalne. Tym-
czasem zalewa nas żywność przemysłowa, przed nadmiarem której musimy się bronić. Aby tak się 
stało, najpierw musimy podnieść świadomość konsumentów, w tym głównie dzieci i młodzieży. 

Dobrze skomponowana dieta powinna zawierać 55-57% w ęglowodanów, 15-30 % tłuszczó w, 
10-15% białek. Winna temu towarzyszyć odpowiednia ilość makro i mikroelementów, witamin, 
błonnika, antyoksydantów. Bilans kalorii przedstawia się bardzo skromnie: na 1 kg ciała/1 k cal/1 
godz. Oznacza to, że człowiek ważący 70 kg potrzebuje ok. 1700 kcal na dobę. Wystarczyłoby prze-
strzegać powyższego, aby problem otyłości, któremu towarzyszy skłonność do wielu chorób, moż-
na było zminimalizować.

Szczególna przy tym rola przetworów zbożowych, głównie pieczywa. Chleb i ogólnie pieczywo 
jest bowiem podstawowym składnikiem diety, dostarczającym organizmowi energii. Pamiętać na-
leży, że dotyczy to szczególnie dzieci i młodzieży. Aczkolwiek chleb jest pożywieniem wnoszącym 
białka, większość witamin grupy B, liczne makro i mikroelementy, to głównym jego składnikiem 
jest skrobia. Zapewnia przez to stała dostawę energii do wszystkich tkanek, co jest szczególnie istot-
ne do komórek układu nerwowego.

W białkach pszenicy i żyta, znaczący odsetek w puli aminokwasów stanowi kwas glutaminowy, 
pełniący obok dostarczonego substratu węglowodanowego – ważną rolę dla sprawnej pracy komó-
rek mózgowych.

Zasada: nie wychodź do szkoły, nie wychodź do pracy bez śniadania z pieczywem – winna być 
bezwzględnie respektowana.

Na funkcjonalną (prozdrowotną) wartość pieczywa składa się kolejny komponent ziarna zbóż 
– błonnik pokarmowy. Niestety w ostatnim dziesięcioleciu obserwujemy lekceważenie znaczenia 
tego składnika. Nawyki żywieniowe Polaków ulegają niekorzystnym zmianom, preferencje pokar-
mowe upodabniają się do uproszczeń dietetycznych znamiennych dla krajów wysokorozwiniętych. 
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Światowa Organizacja Zdrowia zaleca sp ożycie błonnika w ilości 27-50g/dobę. Wobec pogłę-
biającej się tendencji do spożywania pieczywa pszennego z mąki wysokoprzemiałowej warto temu 
problemowi poświęcić więcej uwagi. Aktualna wiedza o znaczeniu błonnika pokarmowego w pro-
fi laktyce narastających zachorowań na choroby określane mianem cywilizacyjnych, winna znaleźć 
jak najszybszy odzew w przemyśle młynarskim, a w ślad za tym u producentów pieczywa. 

Analiza przyczyn chorób przewodu pokarmowego, układu krwionośnego, serca, złej przemiany 
materii, a także wielu alergii z niedostatkiem błonnika wykazała ścisły związek pomiędzy nimi, a spo-
sobem odżywania się. Tendencja ta szczególnie występuje w społeczeństwach wysokorozwiniętych, 
w których diecie maleje udział s kładników naturalnych, a dominuje żywność przetworzona, rafi no-
wana i konserwowana. Wyniki szeroko prowadzonych badań klinicznych dowodzą, że odpowiednia 
zawartość błonnika bardzo korzystnie wpływa na czynnoś ć przewodu pokarmowego i to zarówno 
z punktu widzenia fi zjologicznego, jak również ze względu na zdolność błonnika do absorpcji i usu-
wania z organizmu szeregu substancji toksycznych, a zwłaszcza metali ciężkich i sodu. Podkreśla się, 
ze pokarm zawierający duże ilości błonnika jest naturalnym środkiem przeciwdziałającym nadwadze 
i otyłości.

Koszty społeczne związane z leczeniem chorób wywołanych nadwagą są ogromne. Obserwu-
jemy to w Polsce. Na pierwszym planie w walce z tym narastającym zjawiskiem winny znaleźć się 
działania profi laktyczne, a wśród nich podnoszenie świadomości społeczeństwa. Należy szeroko 
informować o konieczności ograniczania, a nawet eliminac ji spożywania produktów wysokoka-
lorycznych (głównie tłuszczów zwierzęc ych). W Stanach Zjednoczonych, Anglii i krajach skan-
dynawskich potwierdzono na dużych grupach badawczych, ze spożywanie pieczywa i przetworów 
z mąki pszennej wysokoprzemiałowej podnosi ryzyko śmiertelności nawet o 15%.

Cukrzyca – oprócz otyłości i miażdżycy – należy do chorób niosących szczególnie groźne cywi-
lizacyjne żniwo śmierci. Dieta populacji o dużej częstości występowania cukrzycy charakteryzuje 
się znacznym udziałem tłuszczu i węglowodanów prostych. Żywienie także może przyczynić się 
do powstawania cukrzycy. Zachorowaniom na t e chorobę sprzyja bowiem wysoka wartość ener-
getyczna pokarmów, uzyskana w wyniku oczyszczenia ich ze składników pokarmowych, głównie 
z błonnika. Jednocześnie pozbawienie żywności włókna powoduje, ze trzeba spożyć większą ilość 
pokarmu, a by uzyskać uczucie syt ości. S pożywanie p roduktów o  wysokiej za wartości bło nnika 
zmniejsza ryzyko wystąpienia cukrzycy typu 2 o 35%.

W sp ołeczeństwach ub ogich, sp ożywających p okarmy z dużą zawartością włókna p okarmo-
wego obserwuje się znacznie mniejsze nasilenie miażdżycy i jej następstw, w postaci choroby nie-
dokrwiennej i zawału serca, które w społeczeństwach uprzemysłowionych nabrały cech epidemii.

Zestawienie tych faktów dowodzi, że włókno pokarmowe odgrywa istotną rolę w gospodarce 
lipidowej ustroju. Populacje, które odżywiają się p okarmem bogatym w błonnik, mają mniejsze 
stężenie cholesterolu całkowitego we krwi.

W etologii nowotworu jelita grubego i prostaty coraz częściej podnosi się czynnik diety. Z ba-
dań p orównawczych w ynika, że w populacjach, które sp ożywają p okarmy składające się z żyw-
ności roślinnej b ogatej we włókna p okarmowe, ub ogiej w  tłuszcz, c ukier i sól zachorowania na 
nowotwory należą do rzadkości. Odejście od naturalnej diety, jak wskazują statystyki europejskie, 
a szczególnie dotyczy to Polski – stanowi o alarmująco narastających chorobach nowotworowych 
w obrębie przewodu pokarmowego. 

Dlatego należy dążyć do zmiany nawyków żywieniowych, które Polacy tak szybko przejęli od 
bogatych krajów europejskich i Stanów Zjednoczonych. Promowanie spożycia produktów zawiera-
jących błonnik z pewnością jest jedną z dróg prowadzących do ograniczenia zachorowań. 

Bogatym i tanim sposobem wzbogacania pożywienia we włókno jest sp ożywanie produktów 
zbożowych z pełnego ziarna (chleb razowy, pieczywo typu graham), także z okrywy (otręby, płatki, 
kasze) tak, aby zawartość błonnika wynosiła nie mniej niż 8%.

Fundacja Dobre Życie pragnie zorganizować „Tydzień Żytniego Chleba w Szkole” w terminie 
12-16 października roku. W terminie tym zwykle organizowane są „Dni Chleba”, cieszące się du-
żym zainteresowaniem w całym kraju. Kampania prowadzona w szkołach dawałaby naukową wie-
dzę na temat zrównoważonego rozwoju, wpływu środowiska na zdrowie, a także na temat chleba, 
o jego wartościach odżywczych, sposobie pieczenia, zdrowotnych właściwościach dobrego chleba. 
Byłaby dobrym uzupełnieniem dotychczas podejmowanych działań.

Iwona i Piotr Dziugan
Uniwersytet Medyczny w Łodzi, Politechnika Łódzka
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Nasz chleb powszedni – źródłem zdrowia

Dieta i zdrowie
Lata badań w dziedzinie żywienia, nad rolą składników odżywczych i zapotrzebowaniem orga-

nizmu człowieka na poszczególne komponenty, nie pozostawiają wątpliwości co do fundamental-
nego znaczenia prawidłowo skomponowanej diety w zachowaniu zdrowia.

W pierwszej połowie XX wieku żywieniowcy zidentyfi kowali podstawowe składniki pokarmo-
we stwierdzając, że ludzki metabolizm funkcjonuje dzięki stałemu dopływowi pożywienia, na które 
składają się głównie cukry (węglowodany), tłuszcze (lipidy) i białka.

W oparciu o założenie, że ilość i jakość pożywienia decyduje o stanie zdrowia, ustalili standardy 
żywienia mające zapobiec defi cytom. Stąd opracowane zost ały t abele dziennych rekomendowa-
nych dawek oraz zalecenia żywieniowe odnośne konsumpcji produktów sprzyjających zachowaniu 
zdrowia. Późniejsze poznanie roli witamin i związków mineralnych w prawidłowym funkcjonowa-
niu organizmu człowieka zaowocowało uzupełnieniem tych tabel o nowe składowe.

Ale na przełomie XX i XXI wieku uległa zmianie sama koncepcja defi nicji zdrowia. Zdrowie to 
już nie ty lko brak choroby, ale także zachowanie dobrej kondycji psychofi zycznej. W tym kon-
tekście żywność postrzegana jest nie tylko jako niezbędny element do rozwoju, wzrostu i zacho-
wania dobrej kondycji organizmu ludzkiego, dieta staje się teraz kluczem do uzyskania właściwej 
jakości życia.

W ciągu ostatniego stulecia zmieniała się w konsekwencji koncepcja nauk o żywieniu. Kie-
dyś zbilansowana dieta oznaczała jedzenie adekwatnej to potrzeb puli składników żywieniowych 
w celu uniknięcia niedoborów. Ale w społeczeństwach dobrobytu nastąpił krok na poziom wyżej, 
gdzie prawidłowe żywienie oznacza odżywianie sprzyjające zachowaniu zdrowia i zmniejszeniu 
ryzyka wystąpienia dieto zależnych chorób przewlekłych. 

Ostatnie lata XX wieku to szczególne zwrócenie uwagi na związek między sp osobem od-
żywiania się , a  pojawieniem się p ewnych c horób, określanych mianem c horób c ywilizacyjnych, 
takich jak np. choroby krążenia, cukrzyca typu II, nadciśnienie niektóre nowotwory i inne.

Aby zmniejszyć ryzyko zachorowań specjaliści opracowali tzw. piramidę zdrowego żywie-
nia. To p raktyczne z alecenia do tyczące udziału p oszczególnych p roduktów sp ożywczych w  co-
dziennej, zrównoważonej diecie. Zestawienie przedstawiane jest w postaci grafi cznej piramidy, któ-
rej poziomy określają grupy produktów i ich ilości. Pokazane w ten sposób zalecenia żywieniowe 
dużo łatwiej przemawiają do wyobraźni i pozostają w pamięci.

Kolorowa piramida z rysunkami produktów w sposób bardzo obrazowy i precyzyjny ilustruje, 
jak na leży komponować zdrowe p osiłki, korzystając w  odpowiednich proporcjach z  produktów 
z każdej grupy żywieniowej. Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego żywienia dostarcza-
ją organizmowi wszystkich niezbędnych dla zdrowia składników. Każda z grup wnosi wyjątkowy 
wkład w  codzienną diet ę. Zb ilansowana, r óżnorodna diet a da je k ompletny zest aw p otrzebnych 
składników zapewniając zdrowie, energię i dobre samopoczucie. 

Piramida zdrowego żywienia została opracowana w 1992 roku w Stanach Zjednoczonych 
przez D epartament Rolnictwa oraz D epartament Z drowia i Opieki Społecznej. Polscy dietetycy 
przystosowali ją do p olskich warunków, wprowadzając nieznaczne zmiany w zakresie zalecanych 
ilości porcji niektórych grup produktów.

Niezmiennie jednak s olidną podstawę piramidy i codziennej diety st anowią różnorodne pro-
dukty zbożowe, których zaleca się spożywać co najmniej 5 porcji dziennie (w USA – 6 do 11 p or-
cji). A z piramidy jasno w ynika, że p rodukty zbożowe powinny występować w każdym posiłku. 
W grupie tej poczesne miejsce zarezerwowane jest oczywiście dla pieczywa. 

Pieczywo od wieków stanowi podstawę wyżywienia
Człowiek intuicyjnie wybierał to, co dla nieg o najlepsze. Zdecydowały o tym walory, których 

brak inn ym p roduktom ży wnościowym. Chleb dosk onale zasp okaja głó d, jest ła two p odzielny, 
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w formie kanapek jest wygodnym nośnikiem dla innych produktów i ma stosunkowo dużą trwa-
łość. Oczywiście istotny jest także niepowtarzalny smak i zapach pieczywa.

Pieczywo dostarcza nie tylko sporej ilości energii, ale jest także źródłem wielu składników 
odżywczych, a przede wszystkim białka, składników mineralnych, witamin z grupy B (kwas pan-
totenowy, kwas f oliowy, niac yna, tiamina i  rybofl awina), wi taminy E, i  błonnika p okarmowego 
oraz wielu substancji biologicznie aktywnych ważnych dla zdrowia. (inozytol, fruktooligosachary-
dy i inne...)

Produkcja pieczywa w Polsce w większości oparta jest na tradycyjnej technologii zakwaszania 
mąki żytniej. Około 65% pieczywa to pieczywo mieszane i żytnie, które produkuje się na zakwasach 
piekarskich. 

Obecnie asortyment pieczywa jest bardzo urozmaicony, jednak nie zawsze cenny z żywieniowe-
go punktu widzenia. Musimy pamiętać, że chleb chlebowi nierówny.

Szybkość trawienia węglowodanów istotna dla zdrowia
Jasne pieczywo pszenne jest dobrym źródłem energii, tyle, że szybko podlega procesowi trawie-

nia i adsorpcji z przewodu pokarmowego, co p owoduje dość gwałtowny wzrost stężenia glukozy 
we krwi bezpośrednio po posiłku. Skutkiem tego jest nasilenie produkcji insuliny (niezbędnej do 
przeniknięcia glukozy do wnętrza komórek), czego efektem jest obniżenie poziomu cukru we krwi, 
odbierane jako stan zagrożenia dla o rganizmu i w odpowiedzi pojawia się p onowne odczuwanie 
głodu. Takie produkty charakteryzuje dość wysoki tzw. Indeks Glikemiczny (GI), wskazujący czy 
po spożyciu posiłku z ich udziałem produkcja insuliny jest bardziej lub mniej intensywna.

Pieczywo na zakwasie, nasz chleb codzienny, zwłaszcza to z pełnego przemiału, o dużym 
udziale błonnika p okarmowego, ce chuje nisk i wskaźni k g likemiczny. Posiłek oparty na t akim 
pieczywie pozwala zachować przez dłuższy czas prawidłowy, umiarkowany poziom cukru we krwi, 
podobnie jak i  insuliny. Ten pożądany efekt wynika ze sp owolnienia czasu o próżniania żołądka 
i całego procesu trawienia. Dłużej u trzymuje się p oczucie sytości, a pomiędzy posiłkami nie do-
chodzi do swoistej „huśtawki” w poziomie glukozy we krwi i napadów „wilczego apetytu”. Jadłospis 
uwzględniający k luczową rolę różnych gatunków chleba pozwala więc dost arczyć o dpowiedniej 
ilości kalorii bez ryzyka niekontrolowanego wzrostu wagi. Bogaty w błonnik pokarmowy ciemny 
chleb jest wręcz jednym z ważniejszych elementów diet odchudzających, prowadzącym do redukcji 
masy ciała. 

Zachwianie równowagi metabolicznej wynikające z wykluczenia pieczywa z diety może dopro-
wadzić do efektu dokładnie odwrotnego od zamierzonego – do problemów z utrzymaniem pra-
widłowej masy ciała. A nadwaga i w konsekwencji otyłość sprzyja powstawaniu wielu chorób sta-
nowiących zagrożenie dla zdrowia i życia, takich jak: cukrzyca insulinozależna (typu II), choroba 
niedokrwienna serca, nadciśnienie tętnicze, a nawet niektóre nowotwory.

Warunek konieczny pozyskiwania dobrego chleba
Zastosowanie zakwasu naturalnego w technologii produkcji chleba wpływa niezwykle ko-

rzystnie na wartość żywieniową i smakową pieczywa. Obok omówionego wcześniej obniżenia in-
deksu glikemicznego w stosunku do nieukwaszanego pieczywa, kolosalną rolę odgrywa zwiększe-
nie biodostępności związków mineralnych.

Ziarna zbóż są bogatym źródłem biopierwiastków takich jak potas, fosfor, magnez, i cynk, jed-
nak b ez p oddania ich obróbce b iodostępność tych mikro- i  makroelementów jest ba rdzo niska 
ze względu na związa nie tych pierwiastków w formie fi tynianów. Są to nierozpuszczalne związki 
kompleksowe z kwasem fi tynowym. 

Podczas fermentacji zakwasu p iekarskiego następuje degradacja fi tynianów, a co za tym idzie 
uwalnianie związanych mikro- i makroelementów. Co więcej , zakwaszenie śr odowiska zwiększa 
rozpuszczalność magnezu i fosforu. Dowiedziono, że t o bakterie mlekowe czynne w środowisku 
zakwasu odpowiedzialne są w głównej mierze za rozkład fi tynianów, gdyż w cieście prowadzonym 
na drożdżach fi tyniany są degradowane ze znacznie mniejszą skutecznością.

W Polsce pieczywo mieszane jest produkowane najczęściej tradycyjnymi metodami, opartymi 
na spontanicznej fermentacji żurku, półkwasu i kwasu z dodatkami drożdży do ostatniej fazy cia-
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sta. Produkcja tego pieczywa opiera się na fermentacji wywołanej przez drobnoustroje naturalnie 
zasiedlające surowce do produkcji chleba. Tradycyjnie, mieszanina mąki z wodą pozostawiana jest 
na odpowiedni długi czas aby zainicjować rozwój pożądanej mikrofl ory. Dla uzyskania pożądanego 
efektu piekarze nauczyli się kierować tym procesem prowadząc go wielofazowo, dodając w kolej-
nych etapach świeżą porcję mąki i wody. Ale i w klasycznej technologii możliwe jest wprowadzanie 
nowoczesnych rozwiązań, ułatwiających pracę piekarzy, a pozostających nadal w zgodzie w trady-
cyjną technologią. Takim rozwiązaniem jest wprowadzenie piekarskich kultur starterowych – pre-
paratów zawierających starannie dobrane szczepy bakterii mlekowych, które umożliwiają uprosz-
czenie i skrócenie procesu produkcji przy zachowaniu najwyższej jakości otrzymywanego chleba. 

W tak uzyskanym zakwasie piekarskim następują korzystne przemiany właściwości cia-
sta, buduje się bukiet pieczywa, wzmacniany następnie w procesie wypieku. Uzyskany w ten spo-
sób chleb jest nie tylko atrakcyjny smakowo, cechuje się przedłużoną trwałością dzięki odporności 
na rozwój pleśni, ale także dłużej zachowuje świeżość konsumpcyjną.

Produkowane przez bakterie mlekowe kompleksy polisacharydowo-białkowe działają jak na-
turalne emulgatory wpływając korzystnie na ob jętość pieczywa i opóźniając czerstwienie chleba. 
Z kolei szczepy wytwarzające lipopolisacharydy zwiększają zdolność wiązania wody w miękiszu 
chleba, co spowalnia starzenie się pieczywa, ale też pozytywnie wpływa na objętość bochenków.

Dużym zagrożeniem dla jakości pieczywa, ale także dla zdrowia konsumenta mogą być poten-
cjalne zepsucia mikr obiologiczne pieczywa. Mogą je p owodować pleśnie, drożdże, czy bak terie. 
Nawet przy zachowaniu wysokich wymagań higienicznych dla jak ości surowców, nadal w mące 
obecna jest mikrofl ora pochodząca z ziarna. W konsekwencji powszechną praktyką stało się sto-
sowanie konserwantów w produkcji pieczywa o wydłużonej trwałości. Bakterie mlekowe podczas 
fermentacji zakwasu wytwarzają substancje o charakterze antybakteryjnym i antypleśniowym, któ-
re m.in. eliminują konieczność stosowania w tradycyjnym pieczywie chemicznych konserwantów, 
nie zawsze obojętnych dla zdrowia konsumenta. 

Piramida zdrowego żywienia to kanon znany wszystkim osobom dbającym o dobrą kondycję 
i atrakcyjny wygląd. Ta świadomość to jednak stanowczo za mało, czego dowodzi obserwowany 
w Polsce drastyczny spadek spożycia pieczywa.

W ostatnich kilkunastu latach sposób odżywiania ludzi ulegał zmianom, które wynikały ze 
zmieniających się warunków ekonomicznych, zmieniającego się trybu życia i w konsekwencji zwy-
czajów żywieniowych.

Spadek konsumpcji pieczywa kłóci się jednak z zaleceniami lekarzy i dietetyków. Badania spo-
sobu odżywiania się ludności Polski wykazują, iż przeciętna dieta – z punktu widzenia nauki o ży-
wieniu – sprzyja rozwojowi wielu chorób cywilizacyjnych. Spożycie pieczywa w Polsce na poziomie 
ok. 70 kg na mieszka ńca rocznie, a w niektórych przypadkach nawet 40 kg jest jedn ym z czynni-
ków, który zwiększa ryzyko wystąpienia tych chorób.

Warunkiem poprawy w  tej dziedzinie jest działalność popularyzatorska, której istotnym ele-
mentem jest propagowanie modelu wyżywienia określającego optymalną, z punktu widzenia naj-
nowszych zaleceń ży wieniowych, wielkość i strukturę spożycia pieczywa, z uwzględnieniem pol-
skich tradycji żywieniowych. Zalecany model konsumpcji ma szansę zastosowania pod warunkiem 
współpracy środowisk producentów, naukowców, lekarzy i  mediów. Wraz ze wzr ostem świado-
mości ży wieniowej k onsumentów wzrast a ic h za interesowanie p roduktami sp ożywczymi, k tóre 
oprócz zaspokojenia głodu, spełniają dodatkowe funkcje fi zjologiczno – ży wieniowe, wpływając 
na poprawę stanu zdrowia lub zmniejszając r yzyko zachorowań na t akie choroby jak n p. nowo-
twory, miażdżyca, nadciśnienie, próchnica. I chociaż przemysł spożywczy jest jedn ym z prężniej 
rozwijających się gałęzi produkcji, a co roku na rynku pojawiają się tysiące nowych produktów, to 
żywieniowcy coraz częściej, a  także, intuicyjnie, konsumenci zwracają się do czas em zapomnia-
nych, tradycyjnych produktów żywnościowych, towarzyszących człowiekowi przez tysiąclecia.

Należy umiejętnie w ykorzystać fakt, iż p rodukcja pieczywa metodami tradycyjnymi znajduje 
coraz większe uznanie u konsumentów oraz posiada najlepszą opinię z punktu widzenia żywienia 
człowieka. I stale to powtarzać... 

dr inż. Anna Diowksz
Instytut Technologii Fermentacji i Mikrobiologii
Wydział Biotechnologii i Nauk o Żywności
Politechnika Łódzka
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Klucz do prawidłowego żywienia
– wg profesor Ireny Celejowej

1. Musisz dbać o urozmaicone pożywienie. Tylko takie zapewni Ci wszystkie niezbędne składniki 
pokarmowe. Co więcej – uchroni Cię od działania różnych trujących substancji, które przeni-
kają ze skażonego środowiska do żywności.

2. Twoje pożywienie musi być zrównoważone – czy li dobrze zbilansowane, pokrywając istotne 
zapotrzebowanie organizmu na w ęglowodany, tłuszcze , białka, związki mineralne, witaminy. 
I niedobór, i nadmiar, dłużej trwające są szkodliwe dla zdrowia.

3. Codziennie spożywaj mleko i przetwory mleczne. Pij 1-2 szklanki napoju mlecznego i jedz 50 
gramów sera dziennie.

4. Mięso spożywaj 2-3 razy na tydzień w umiarkowanych ilościach, głównie chude. W pozostałe dni 
zastępuj je potrawami z mleka, sera i jaj. Tłuste produkty tylko od czasu, do czasu, na okrasę. 

5. Z tłuszczów jadalnych możesz w ogóle wyrzucić tłuszcze zwierzęce (oprócz niewielkich ilości 
masła i śmietany, i to na surowo). Jako dodatku do chleba używaj 10-20 gramów dziennie masła 
lub masła roślinnego. Do zup, sałatek i surówek możesz dodać 1-2 łyżeczki śmiet any. Podsta-
wowym tłuszczem jadalnym w Twoim jadłospisie niech będzie olej roślinny: oliwa, olej lniany, 
słonecznikowy, sojowy, arachidowy, kukurydziany, rzepakowy (nisko – bezerukowy). Najlepiej, 
jeśli mięso będziesz gotował lub dusił. Jeśli jednak nie możesz zrezygnować ze smaku smażone-
go mięsa, używaj do smażenia, pieczenia smalcu, oliwy, oleju rzepakowego. 

6. Z umiarem spożywaj pieczywo, i to mieszane. Codziennie jedz pieczywo razowe i kasze z gru-
bego przemiału. Szukaj chleba na zakwasie.

7. Ograniczaj spożycie cukru i słodyczy. Napojów najlepiej w ogóle nie słódź albo dodawaj tylko 
jedną łyżeczkę cukru. Pij doskonałe i zdrowe herbaty owocowe i ziołowe. Przy skłonności do 
nadwagi nie jadaj słodyczy ani deserów, lub tylko od czasu do czasu w małej ilości.

8. Nie przesalaj potraw. Możesz do nic h dodawać w ciągu dnia w sumie 1 płaską łyżeczk ę soli 
(5 gramów). Korzystaj natomiast z kuchennych przypraw ziołowych. 

9. Staraj się p rzede wszystkim spożywać produkty nie p rzetworzone i świeże; najlepiej krajowej 
produkcji.

10. Jeśli wiesz, że produkt jest bezpieczny, nie zanieczyszczony, spożywaj go w całości, wraz ze skór-
ką, np. jabłka i inne owoce, ale po dokładnym umyciu.

11. Właściwie bez ograniczenia możesz spożywać owoce i warzywa, 800 g do kilograma dziennie. 
Nie przesadzaj w  swobodzie z  bardzo słodkimi owocami, jak fi gi, winogrona, śliwki i owoce 
suszone, z mączystymi bananami i tłustymi orzechami.

12. Od stołu wstawaj z uczuciem niedosytu. Wtedy nie będziesz mieć nigdy kłopotu z nadwagą. 
13. Jedz zawsze w spokoju, wolno, dokładnie żując stałe potrawy i wolno, drobnymi łykami pijąc 

napoje.
14. Do każdego posiłku dodaj białko zwierzęce (mleko, sery, mięso, wędliny, ryby, jaja (białko roślin-

ne jako budulec) i także jakiś owoc lub warzywo (zachowanie równowagi kwasowo-zasadowej *.
15. Spożywaj co najmniej 3 posiłki dziennie. Lepiej jest jadać częściej, 4-5 razy na dzień, pamiętając 

że owoc, koktajl mleczno-owocowy, owocowe napoje itp. to także posiłek – drugie śniadanie lub 
podwieczorek.

16. Lekkostrawną kolację jedz na jpóźniej na d wie godziny przed snem no cnym i potem już nie 
dojadaj. Daj czas organizmowi na trawienie, przyswajanie i odtruwanie substancji odpadowych 
podczas snu, co trwa kilka godzin (śpij co najmniej 7 godzin).

17. Wstawaj na ty le wcześniej, aby po porannej toalecie spokojnie zjeść pełnowartościowe śnia-
danie. Po kilkugodzinnej przerwie zapasy energetyczne Twojego organizmu są uszczuplone. 
Musisz je uzupełnić. Pamiętaj – bez śniadania pracujesz źle, niewydajnie i złe jest Twoje samo-
poczucie.

18. Jedz regularnie, zawsze o tych samych godzinach. O tej samej godzinie układaj się do snu i o tej 
samej godzinie rano wstawaj. Będziesz wtedy w zgodzie z rytmami biologicznymi Twego orga-
nizmu. 

Z tym k luczem w ręku możesz się o dżywiać, jak c hcesz przyjmować modele żywienia, które 
Ci się spodobają, ale nie s ą wolne od błędów. Jeśli nie lubisz pewnych produktów i potraw, to nie 
musisz ich jeść! Upodobania żywieniowe są efektem nawyków i regionalnych zwyczajów. Co kraj, 
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to obyczaj. Niechęć do pewnych produktów i potraw może być instynktowna, wynikająca z nieto-
lerancji przez organizm pewnych substancji. Na przykład niektórzy nie znoszą ceb uli i czosnku, 
chociaż są to bardzo zdrowe produkty. Tak się od nich odwracają, bo im to podpowiada wątroba.

Z busolą – modelem prawidłowego żywienia w ręku – kieruj się przede wszystkim potrzebami 
własnego organizmu.
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Złota Karta Prawidłowego Żywienia
Aby być zdrowym, codziennie należy spożyć: 

1. Co najmniej 3 posiłki umiarkowanej wielkości – w tym koniecznie śniadanie.
2. W każdym posiłku produkty zbożowe takie jak: pieczywo ciemne, płatki, kasze, makarony, lub 

ziemniaki.
3. Warzywa i owoce (mogą być mrożone) do każdego posiłku, a także między posiłkami.
4. Co najmniej 2 pełne szklanki mleka (najlepiej chudego) lub tyle samo kefi ru i jogurtu oraz 1-2 

plasterki serów.
5. Jedną z porcji (do wyboru): ryby, drobiu, grochu, fasoli lub mięsa.
6. Jedną łyżk ę st ołową o leju lub o liwy oraz nie więcej niż 2 łyżeczki ma rgaryny mięk kiej (b ez 

tłuszczów trans).
7. Wodę mineralną i naturalne soki warzywne i owocowe (nie mniej niż 1 litr). 

Staraj się unikać: nadmiaru soli, cukru i alkoholu.

Wprowadzenie do Złotej Karty Prawidłowego Żywienia 
W świetle obecnego stanu wiedzy nie ulega już żadnej wątpliwości, że wadliwy sposób żywienia 

jest bezpośrednią przyczyną epidemii chorób układu krążenia i niektórych tzw. dieto-zależnych 
nowotworów i innych chorób. Systematycznie rośnie świadomość społeczna tego faktu i idące za 
tym zapotrzebowanie na rzetelną informację jak się odżywiać, aby być zdrowym. Niestety, szum in-
formacyjny i publiczne nagłaśnianie kontrowersji w środowisku naukowym, jak to się stało w przy-
padku tzw. wojny masła z margaryną, nie służy dob rze promocji prawidłowego żywienia. Społe-
czeństwo b owiem o czekuje jednorodnej i  popartej autorytetem środowiska med ycznego opinii, 
przedstawionej w formie możliwie prostej i powszechnie zrozumiałej. 

Uznając to zapotrzebowanie za sp rawę o najwyższej randze w zakresie o chrony zdrowia na-
szych rodaków, R ada Promocji Z drowego Żywienia w ystąpiła z   inicjatywą opracowania zaleceń 
żywieniowych dla zdrowej, dorosłej populacji Polaków. 

Po uzgodnieniu treści merytorycznej tych zaleceń z przewodniczącymi zainteresowanych Me-
dycznych Towarzystw Lekarskich, Narodowego Instytutu Kardiologii, Narodowego Programu Pro-
fi laktyki Cholesterolowej i niektórych fundacji promujących zdrowie, przedstawiamy Złotą Kartę 
Prawidłowego Żywienia, k tóra ma się st ać swoistym p omostem Polaków do zdr owia i  lepszego 
jakościowo życia.

W imieniu Rady Promocji Zdrowego Żywienia 

prof. Marek Naruszewicz
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Fundacja Dobre Życie 
dziękuje Stowarzyszeniu Polska Federacja Producentów Żywności 

za zgodę na przedrukowanie broszury
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Woda mineralna służy zdrowiu
Woda do picia to nie tylko związek wodoru i tlenu, ale także rozpuszczone w niej różnorodne 

mikroelementy, które nadają jej o kreślony skład, zapach i smak, dla tego wybitny lekarz i ek olog 
twórca Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego prof. Julian Aleksa ndrowicz (1908 – 1988) 
twierdził, że: zdrowie i życie człowieka w bardzo dużej mierze zależy od rodzaju oraz jakości wody, 
jaką na co dzień pije.

Wprawdzie istnieje dość powszechna świadomość, że woda nie powinna posiadać zanieczysz-
czeń bakteriologicznych i składników szkodliwych dla zdrowia, ale nie wszyscy zdają sobie sprawę 
z t ego, że w oda jako bardzo ważny element pożywienia p owinna zawierać składniki mineralne 
niezbędne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, a których brakuje w codziennej diecie.

Nie ma w p rzyrodzie wody chemicznie czystej. Nawet woda deszczowa może zawierać w jed-
nym litrze około 35 miligramów substancji stałych. Jednak ze względu na brak w niej soli mineral-
nych jest niesmaczna i mdła i dlatego nie nadaje się do picia. Woda do picia powinna posiadać od-
powiednią ilość składników mineralnych, które wprowadzone do organizmu powodują właściwą 
przemianę materii i zapobiegają różnorodnym chorobom i schorzeniom.

Najlepszą d la zdrowia jest w ydobywana z głęb i ziemi wo da mineralna b ez zanieczyszczeń 
bakteriologicznych i szkodliwych substancji, o odpowiednim poziomie składników mineral-
nych. Woda taka może być doskonałym czynnikiem ekologicznej profi laktyki zdrowotnej.

Oddziaływanie profi laktyczno-zdrowotne takich wód występuje wtedy, jeżeli k tóryś ze skład-
ników mineralnych osiąga wartość przy której wykazuje działanie fi zjologiczno-odżywcze. Zazwy-
czaj są to wody zawierające w jednym litrze od 1000 do 4000 mg składników mineralnych. Do naj-
bardziej wartościowych należą te, które posiadają w odpowiedniej ilości takie składniki mineralne, 
których brakuje nam w codziennej diecie.

W handlu spotyka się wody o bardzo różnorodnym składzie chemicznym, ale w ciągu ostatnich 
kilkunastu lat wielokrotnie zmieniały się p rzepisy o w odach mineralnych, tak, że dzisia j już nie-
wiele osób wie, czym naprawdę są wody mineralne i jakie one właściwie są. Przeciętny konsument 
nie orientuje się w t ej w mnogości rodzajów wód znajdujących się na r ynku i nie p otrafi  w wielu 
przypadkach wybrać właściwej dla swoich potrzeb wody.

A wody mineralne, jak sama nazwa wskazuje, to wody, które zawierają składniki mineralne w 
takiej ilości, w jakiej mogą mieć znaczenie dla organizmu człowieka. Pojęcie wody mineralnej po 
raz pierwszy zdefi niowano na Międzynarodowym Kongresie Balneologicznym w Nauheim w 1911 
roku. Intuicyjnie, ale zupełnie trafnie uznano, że za takie wody można uznać te, które mają, co naj-
mniej w jednym litrze1000 mg składników mineralnych. Teraz wiemy, że w takich wodach zawsze 
znajdzie się, chociaż jeden składnik mineralny w takiej ilości, że może oddziaływać fi zjologicznie 
lub odżywczo na organizm człowieka.

W 1990 roku bez uzasadnienia wprowadzono w Polsce przepis mówiący, że wystarczy by woda 
miała tylko 200 mg składników mineralnych, by nazwać ją wodą mineralną. Było to oczywiście 
duży błąd, ale skwapliwie wykorzystali to producenci i rynek został dosłownie zalany zwykłą wodą, 
jako rzekomą wodą mineralną. Na rynku ukazało się b lisko 600 pseudo wód mineralnych. Konsu-
menci pili zwykłą wodę ciesząc się , że p iją jakieś wa rtościowe wody mineralne dost arczające im 
tak bardzo potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania organizmu składników mineralnych. 
Oszukiwano więc konsumentów w majestacie prawa.

Ten fatalny przepis zmieniono dopiero w 1997 roku, ale przez wiele lat producenci opierali się 
w reklamie swoich produktów na ukszt ałtowanej już świadomości konsumentów, że każda w oda 
w butelce jest wodą mineralną. Jest to mit, który funkcjonuje w dalszym ciągu , i nie wiele osób 
rozumie te różnice. 

Generalnie wody butelkowane dzielą się na trzy rodzaje: naturalne wody mineralne, naturalne 
wody źródlane i wody mineralizowane zwane (nieco dziwnie) wodami stołowymi. Poza tą klasyfi -
kacją są jeszcze lecznicze wody mineralne, ale te nie nadają się do powszechnego użycia i traktowa-
ne powinny być jako czynnik farmakologiczny stosowany według wskazań lekarskich

W 1997 roku w Polskim Towarzystwie Magnezologicznym im. prof. Juliana Aleksandrowicza 
przyjęto zasadę, że za wodę mineralną można uznać taką wodę, która ma, co najmniej jeden skład-
nik mineralny, działający fi zjologicznie lub odżywczo na o rganizm człowieka i t aka woda może 
być wodą profi laktyczno-zdrowotną. Z asada t a znalazła się p otem w k olejnym rozporządzeniu 
ministra zdrowia o wodach mineralnych i źródlanych. Zawartość tych składników jest ściśle okre-
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ślona i ma zasadnicze znaczenie przy uznaniu wody za wodę mineralną. Wody mineralne mogą 
zawierać nawet do 70 różnego rodzaju składników, jednak praktyczne znaczenie ma właściwie tyl-
ko dziesięć, k tóre należy u względnić przy doborze wody dla p otrzeb własnego organizmu. Są t o: 
magnez, wapń, wodorowęglany, chlorki, sód, siarczany, fl uorki, jodki, żelazo i dwutlenek węgla. 
Inne, takie jak: potas, lit, stront, mangan, brom, cynk, miedź itp. występują w tego typu wodach w 
tak małych ilościach, że nie mają praktycznie większego znaczenia. Składniki mineralne znajdujące 
się w wodzie mogą mieć znaczenie zdrowotne dla organizmu, jeżeli znajdują się w dawce, w ilości 
nie mniejszej aniżeli 15 % zalecanego dziennego zapotrzebowania.

Najważniejsze z nic h to magnez i w apń, bo ich znaczne niedob ory występujące w naszej co-
dziennej diecie można znacznie zniwelować pijąc wodę zawierającą te minerały. Szacuje się, że w 
typowej dziennej diecie przeciętnego Polaka brakuje 1/3 tych bardzo potrzebnych do prawidłowe-
go funkcjonowania organizmu bioopierwiastków. 

Magnez bierze udział w ponad 300 procesach biochemicznych i dlatego decyduje o prawidłowej 
czynności układu immunologicznego i ner wowo-mięśniowego. Z apobiega chorobom nowotwo-
rowym, miażdżycy naczyń kr wionośnych, zawałom i ka micy nerkowej. Zapobiega zaburzeniom 
ciąży i opóźnieniom rozwoju płodu. Przeciwdziała stresom, zmniejsza napięcie nerwowe, likwiduje 
zaburzenia pracy serca i szkodliwe skutki działania alkoholu. Chroni przed zatruciami związkami 
fl uoru, rtęci, ołowiu i innych metali ciężkich oraz zmniejsza skutki wpływu zanieczyszczeń prze-
mysłowych na organizm. 

Wapń jest podstawowym składnikiem kości i zębów. Wpływa korzystnie na przemianę materii 
i jest niezb ędny do u trzymywania normalnej czynnoś ci s erca i p rawidłowej aktywności układu 
mięśniowo-nerwowego. Ułatwia leczenie niektórych procesów zapalnych, zapobiega osteoporozie 
i chorobom nowotworowym. Szczególnie dużo wapnia potrzebują dziewczęta w okresie dojrzewa-
nia i kobiety w okresie menopauzy.

Codziennie brakuje nam około 100 mg magnezu i co najmniej 200 mg wapnia. Te ilości moż-
na łatwo uzupełnić pijąc wody mineralne zawierające w jednym litrze, co najmniej 50 do 100 mg 
magnezu i powyżej 150 mg wapnia. 

Prawda jest jednak t aka, że nie wszyst kie wody mineralne posiadają w t akiej ilości te cenne 
składniki. Wystarczy jednak spojrzeć na etykietę na butelce i już wiadomo, która woda może do-
starczyć naszemu organizmowi tych niezbędnych do jego prawidłowego funkcjonowania składni-
ków mineralnych, które ponadto występując w wodzie w formie zjonizowanej są łatwo przyswajane 
przez organizm. Korzystnie jest żeby proporcja tych składników wynosiła 1:2. Natomiast ta propor-
cja nie ma żadnego znaczenia, kiedy tych pierwiastków jest mało.

Niesłuszne jest przekonanie, że woda jest niedobra, bo odkłada się przy jej gotowaniu kamień w 
czajniku. Nic bardziej błędnego. Miękka woda pozbawiona wapnia i magnezu jest dobra dla pralek 
a nie dla organizmu człowieka. Ludzie pijący twardą wodę tak jak np. Gruzini mają zdrowsze serca 
i żyją dłużej, a Finowie, którzy pili miękką wodę polodowcową najczęściej umierali nawet w mło-
dym wieku na zawał serca. Według ostatnich statystyk medycznych również w Polsce obserwuje się 
zjawisko dłuższego przeciętnego życia mieszkańców Polski południowo wschodniej gdzie wystę-
puje twarda woda o podwyższonej zawartości magnezu i wa pnia. Pierwiastki te regulują również 
pracę nerek i co może nawet wyglądać paradoksalnie, zapobiegają tworzeniu się kamieni i złogów.

Duży znaczenie dla organizmu człowieka mają wodorowęglany znajdujące się w wodzie mine-
ralnej. Dają one najbardziej odczuwalne, prawie bezpośrednio po wypiciu efekty. Wodorowęglany 
alkalizują kwasy żołądkowe i są korzystne dla osób cierpiących na nadkwasotę przynosząc ulgę w 
tych dolegliwościach. Wody o wysokim poziomie wodorowęglanów wpływają korzystnie na ustrój 
w początkowych stadiach cukrzycy, obniżają zawartość cukru we krwi i moczu, obniżają wydzie-
lanie acetonu i k orzystnie wpływają na działa nie insuliny oraz regulują pH kr wi. Natomiast wód 
zawierających duże ilości wodorowęglanów, powyżej 600 m g w li trze nie p owinni pić w d użych 
ilościach ludzie mający niedokwasotę, a ponad 2000 mg/l ludzie zdrowi, bo to może zaburzyć ich 
procesy trawienne. 

Kontrowersyjnym składnikiem w ód mineralnych i źr ódlanych jest na tomiast sód. Występuje 
on w wielu wodach mineralnych w ilościach powyżej minimalnej wymaganej ilości 200 mg/l. Ale 
„zła opinia” o sodzie spowodowała, że preferowane są wody o bardzo niskiej zawartości sodu – po-
niżej 20 mg/l. Sprawa wymaga szerszego wyjaśnienia. Sód jako składnik płynów ustrojowych jest 
niezwykle ważnym składnikiem mineralnym organizmu. Reguluje on równowagę elektrolityczną 
organizmu i jest p odstawowym składnikiem czynnika trawiącego, jako składnik kwasu s olnego. 
Sód występujący w cieczach ustroju jest podstawowym czynnikiem wpływającym na jego gospo-
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darkę wodną. Z apobiega odwodnieniu organizmu i u trzymuje równowagę kwasowo- zasadową. 
Sód jest t akże moderatorem krwi. Jego brak w organizmie powoduje osłabienie i zaburzenia tra-
wienne. Problem jednak w tym, że sp ożywamy go w nadmier nej ilości. Dzienna da wka do sp o-
życia według Światowej Organizacji Zdrowia wynosi około 6 gramów soli kuchennej (NaCl), my 
natomiast spożywamy przeciętnie 10 do 14 gramów soli w tym jest około 5 gramów sodu.. Ale nie 
jest temu absolutnie winna woda, lecz inne produkty spożywcze takie jak wędliny, mięso, zupy a 
nawet chleb. Dwa plasterki wędliny alba kromka chleba ma więcej sodu, a niżeli większość polskich 
wysokozmineralizowanych wód mineralnych. Woda posiadająca w 1 li trze 250 mg sodu mogłaby 
stanowić najwyżej 5 % naszeg o bilansu sodowego i dla tego zupełnie niesłusznie, kładzie się t aki 
nacisk na picie wód niskosodowych, bo to nie ma żadnego praktycznego znaczenia dla obniżenia 
spożycia soli w stosunku do innych przesolonych produktów spożywczych, które znacząco ważą w 
naszym bilansie sodowym.

Mało zwraca się uwagę na zawarte w wodach mineralnych chlorki Ich ilość jest znacznie zróż-
nicowana w wodach mineralnych, od kilku do ponad półtora tysiąca miligramów w jednym litrze. 
Zazwyczaj w większych ilościach występują w wodach wespół ze zwiększoną ilością sodu. Anion 
chlorkowy w ystępuje w s oku żołądkowym w p ostaci kwasu s olnego, a jak o chlorek sodu utrzy-
muje właściwe ciśnienie osmotyczne krwi i płynów ustrojowych. Podczas ciężkiej pracy fi zycznej 
w czasie u prawiania sportu i w dni u palne następuje intensywne wydzielanie z o rganizmu soli z 
potem, co może spowodować jej niedobór objawiający się osłabieniem, szybkim zmęczeniem a 
nawet mdłościami. Picie wód chlorkowo-sodowych w takich sytuacjach pozwala na uzupełnienie 
ubytków soli i wpły wa wybitnie dodatnio na s amopoczucie i w ydolność organizmu. Przy dużym 
ubytku soli z organizmu spowodowanym bardzo intensywnym wysiłkiem zalecane jest picie wody 
zawierającej w jednym litrze nawet do 1000 mg sodu i 1500 mg chlorku. Prawda jest taka, że w cza-
sie upałów i przy dużym wysiłku nie powinno się pić zwykłej wody bez soli mineralnych. Zwykła 
woda rozcieńcza w organizmie elektrolity, które stymulują pracę serca i w skrajnych przypadkach 
może ono odmówić posłuszeństwa. Przykładem tego mogą być nagłe zg ony piłkarzy i b iegaczy, 
których serce przestało nagle pracować. 

Bardzo dodatnie działanie na ustrój wykazują naturalne wody siarczanowe. Wpływają one ko-
rzystnie na p rzemianę materii, zwiększają w ydzielniczość wątroby i żółci . Działają korzystnie w 
stanach zapalnych dróg moczowych i przy chronicznych stanach nieżytowych jelit oraz w począt-
kowych i średnich stanach cukrzycy, wpływając na aktywność insuliny obniżają zawartość cukru 
we krwi i w moczu. Działanie fi zjologiczne wód siarczanowych obserwuje się wtedy, gdy zawartości 
siarczanów (SO4) wynosi, co najmniej 250 mg/l. Przy poziomie powyżej 600 mg /l mogą niekiedy 
powodować biegunki.

Można jeszcze doszukiwać się w wodach takich mikroskładników jak jod, fl uor i żelazo. Ale 
praktycznie nie ma już wody o znaczącej ilości fl uoru (1,5-5,0 mg/l), a znaczącą granicę określającą 
początek o ddziaływania fi zjologicznego jodu w ynoszącą 0 ,5 mg/litr, przekracza w n ieznacznym 
stopniu tylko kilka wód mineralnych. Ale szukać ich warto, bo brak jodu doprowadza do niedo-
czynności tarczycy i jest p rzyczyną wola. Niedobór jodu wpływa niekorzystnie na przebieg ciąży, 
jest przyczyną zaburzeń rozwoju płodu, ma ujemny wpływ na rozwój psychiczny dzieci i młodzie-
ży. Powoduje też ociężałość umysłową i mniejszą wydajność w pracy. Na obszarach gdzie poziom 
jodu w wodzie pitnej jest bliski zeru, notuje się najwięcej schorzeń tarczycy. Cennym źródłem jodu 
mogłyby być wody mineralne, w których jego zawartość wynosiłaby od 0,5 – 10,0 mg/l. Duże zna-
czenie dla o rganizmu może mieć za warty w w odzie mineralnej d wuwartościowy jon żelaza. Jest 
on najbardziej przyswajalną postacią żelaza dla ustr oju. Wody takie oddziaływają dodatnio przy 
niedokrwistości i wzmagają przemianę materii. Wody zawierające sole żelaza w ykazują działanie 
fi zjologiczne, przy stężeniu, co najmniej 1 mg żelaza na litr wody, ale takich wód spełniających te 
kryteria jest tylko kilka.

Nie ma na tomiast, co szukać w w odach potasu, który istotnie jest ba rdzo potrzebny organi-
zmowi, zwłaszcza do p rawidłowego funkcjonowania serca. Przeciętnie jego zawartość w wodach, 
mineralnych w ynosi o d kilku do kilk udziesięciu mg w li trze i p rzy dziennym zapotrzebowaniu 
organizmu na ten składnik mineralny wynoszącym około 3000 mg, nie można zaspokoić zapotrze-
bowania organizmu na ten pierwiastek nawet w 5 %. Poza tym w normalnej zrównoważonej diecie 
jest zazwyczaj wystarczająca podaż tego pierwiastka. Czasem trzeba g o w st anach chorobowych 
uzupełniać lekami, ale na pewno nie wodą. 

Mitem jest twierdzenie, że należy pić przede wszystkim wodę niegazowaną. Po pierwsze woda 
zawierająca dwutlenek węgla nie szk odzi zdrowemu człowiekowi a ty lko w niek tórych przypad-
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kach należy jej unikać z określonych powodów zdrowotnych. Przede wszystkim przy nadkwasocie, 
zaburzeniach trawienia, przy chorobie gardła i strun głosowych. Natomiast woda gazowana draż-
niąc kubki smakowe w jamie ustnej powoduje uczucie orzeźwienia i to wpływa na lepsze samopo-
czucie i gaszenie pragnienia w przeciwieństwie do wody niegazowanej, która jest po prostu mdła. 
Ale to jest kwestia gustu, nad którym nie powinno się ponoć dyskutować. Ale co tu jest najważniej-
sze w tej kwestii z punktu widzenia zdrowotnego, co często się pomija i nie do cenia. Mianowicie 
to, że woda gazowana jest bardziej pewna pod względem bakteriologicznym aniżeli niegazowana. 
W wodzie niegazowanej łatwiej rozwija się fl ora bakteryjna niż w w odzie z dwutlenkiem węgla, 
który ma działa nie bakteriostatyczne i nie do puszcza do mno żenia się bak terii. I t akie też pozy-
tywne działanie dla zdrowia mają wzgardzone przez niektórych bąbelki w wodzie. Czasem jest ich 
może trochę za dużo, ale zawsze można prostym sposobem ich się pozbyć, nawet bez specjalnych 
instrukcji.

W ostatnich kilku latach bardzo popularne stały się butelkowane naturalne wody źródlane. I 
bardzo dobrze, bo są one alternatywą, dla często nie najlepszej jakości wody wodociągowej, zwłasz-
cza w d użych miastach, gdzie czerpie się ją z u jęć powierzchniowych i jest do t ego chlorowana. 
Mają one swoją cenną wa rtość, bo pochodząc ze złó ż podziemnych izolowanych od czynników 
zewnętrznych, są bakteriologicznie czyste, nie p osiadają szkodliwych składników, ale t eż prawdą 
jest, że nie posiadają także takiej ilości składników mineralnych, które miałyby znaczenie dla orga-
nizmu człowieka. Wymagania chemiczne butelkowanych wód źródlanych, o czym się powszechnie 
nie wie, są obecnie takie same jak dla innej w ody przeznaczonej do sp ożycia przez ludzi a więc i 
takie same jak wody płynącej z kranu. 

Woda źródlana nie mając odpowiedniej i lości składników mineralnych nie p owinna udawać 
wody mineralnej. Bardzo szkodliwą dla k onsumenta, utrwaloną już niestety praktyką, jest p oda-
wanie na ety kietach wód źródlanych w ykazu składników mineralnych. Nie pisze się o czywiście 
już jak kiedyś, że jest to woda mineralna, ale sugeruje się konsumentowi, że taką jest, bo przecież 
minerały zawiera. Że jest ich niewiele, to już inna sprawa. Wody źródlane nadają się doskonale 
do przyrządzania napojów i gotowania potraw, ale do bezpośredniego picia lepsze dla zdrowia są 
wody mineralne i mineralizowane.

Wody mineralizowane, wzbogacone w najbardziej potrzebne organizmowi składniki mineral-
ne, przede wszystkim magnez i wapń, są również bardzo cennym elementem profi laktyki zdrowot-
nej. Wody te mogą być bardzo ważnym uzupełnieniem diety zwłaszcza w rejonach gdzie nie wystę-
pują naturalne wody mineralne. Ponadto posiadają one z reguły tak dobrane ilości poszczególnych 
składników mineralnych, że nie ma poza tymi najważniejszymi, innych składników, które mogłyby 
powodować zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu np. wodorowęglanów. Ofi cjalnie nazywa się 
je wodami s tołowymi. Takie wody są wodami twardymi, i są bardzo korzystne dla s erca. Osoby, 
które piją, na co dzień twardą wodę, czyli zawierającą dużo magnezu i wapnia chronią swoje serce 
przed zawałem. A przeprowadzone niedawno w Finlandii badania wykazały, że u osób po zawałach 
serca pijących twardą wodę rzadziej występowały ponowne ataki serca.

W Polsce wytwarza się kilkas et wód butelkowanych, z t ego tylko około 30 p rawdziwych wód 
mineralnych oraz kilka wzbogaconych w składniki  mineralne wód mineralizowanych, które przy 
systematycznym p iciu mogą sp ełniać f unkcje p rofi laktyczno zdr owotne. Dla p otrzeb własneg o 
organizmu trzeba je dob ierać według f unkcji, jakie sp ełniają p oszczególne składniki mineralne . 
Znając p otrzeby w łasnego o rganizmu m ożna d obrać s obie t aką w odę, k tóra p omoże u zupełnić 
braki tych składników mineralnych, których najbardziej potrzebuje nasz organizm lub korzystnie 
wpływać będą na nasze zdrowie i samopoczucie. Jeżeli zaś nie jesteśmy od razu pewni, który rodzaj 
wody jest nam najbardziej sprzyjający, to najlepiej pić różnego rodzaju wody obserwując ich dzia-
łanie na nasz organizm.

Nie należy sugerować się tzw. klasyfi kacją według ogólnej mineralizacji wody. Według przepi-
sów wodę klasyfi kuje się jako: niskozmineralizowaną, średniozmineralizowaną i wysokozmineralizo-
waną, a ostatnio do przepisów wprowadzono nawet wodę mineralną bardzoniskozmineralizowaną, 
o zawartości poniżej 50 mg składników mineralnych w jednym litrze wody, czyli wodę mineralną 
bez minerałów.

Składniki mineralne są równie ważne dla o rganizmu człowieka jak witaminy. Ale na produk-
tach z wi taminami nie p odaje się og ólnej sumy zawartości witamin, bo było by to bezsensowne. 
Inne przecież działanie ma wi tamina A, inne wi tamina D, inne wi tamina E, i w zu pełnie innych 
ilościach są organizmowi potrzebne. Podaje się te witaminy, które mają określoną wartość odżyw-
czą. I tak powinno być w przypadku składników mineralnych, bo taka urzędowa klasyfi kacja wód 
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mineralnych nie charakteryzuje oddziaływania określonej wody na organizm człowieka. Inne ma 
bowiem znaczenie w 1 litrze 50 mg magnezu a inne 1000 mg wodorowęglanów, chociaż wielkości 
te mogą zaważyć o zakwalifi kowaniu pierwszej wody do wody niskozmineralizowanej a w drugim 
przypadku do wody wysokozmineralizowanej. Taka kwalifi kacja jest dla konsumenta podstawą do 
błędnej oceny charakteru danej wody, bo jedynym słusznym kr yterium klasyfi kacji wody mine-
ralnej p owinno być ust alone już i st osowane w p raktyce kr yterium uwzględniające te składniki 
mineralne, które mają właściwości odżywcze lub dietetyczne.

Kompletnym nieporozumieniem jest kierowanie się sumą składników mineralnych w stosunku 
do wód źródlanych. Wody źródlane nie p osiadające w dost atecznej ilości składników by być wo-
dami mineralnymi, nie powinny być kwalifi kowane w ten sposób, bo one z punktu widzenia funk-
cjonalnego z tego powodu nie liczą się dla organizmu. Jest ich po prostu tak mało, że nie spełniają 
żadnej roli odżywczej lub fi zjologicznej.

Pamiętać też trzeba o tym, że w odę mineralną należy pić systematycznie, małymi porcjami w 
ilości co najmniej jednego litra dziennie . W sumie do prawidłowego funkcjonowania organizm 
potrzebuje około dwóch litrów wody, a często zwłaszcza starsi ludzie poprzestają na piciu herbaty, 
spożywaniu zupy i innych płynów, co nie zaspakaja tych potrzeb. Skutkiem tego następuje odwod-
nienie organizmu, złe funkcjonowanie nerek i całego układu moczowego, zaleganie w organizmie 
zbędnych produktów przemiany materii, zwiększenie g ęstości kr wi co ob ciąża dodatkową pracą 
serce. U większości osób przywożonych do szpitali w starszym wieku stwierdza się znaczne odwod-
nienie i osłabienie z tego powodu. Dlatego pierwszym zabiegiem w takim przypadku jest podanie 
kroplówki z płynem fi zjologicznym. Aby uniknąć t akich sytuacji należy p opijać wodę mineralną 
nie w tedy gdy chce się już pić ale systematycznie w ciągu całego dnia. Ważne jest to także w przy-
padku małych dzieci, które nie mają jeszcze wykształconych nawyków systematycznego oraz racjo-
nalnego picia i pijąc naraz duże ilości napojów powodują szybkie odwodnienie organizmu. Należy 
również uczyć młodzież w wieku rozwojowym racjonalnego dobierania napojów do gaszenia pra-
gnienia, a szczególnie u dziewcząt preferowania wód mineralnych z dużą ilością wapnia i magnezu, 
a u chłopców uprawiających sport i ćwiczenia siłowe wody mineralnej z magnezem i s odem oraz 
unikania napojów zawierających duże ilości cukrów i dodatków energetyzujących, które powodują 
zaburzenia metaboliczne w organizmie.

Kupując zatem dla siebie i swojej rodziny wodę mineralną trzeba kier ować się przede wszyst-
kim ilością poszczególnych składników mineralnych zawartych w wodzie i dobierać ją do swoich 
indywidualnych potrzeb.

Kierując się tym, na pewno już po niedługim czasie można zauważyć zmiany w swoim zdrowiu 
i samopoczuciu. Mniej podatni na str esy będą ci, co p iją wodę o d użej ilości magnezu i wa pnia, 
mogą ustąpić dolegliwości żołądka osobą, które będą pić wodę o właściwie dobranej ilości wodo-
rowęglanów a wykonując ciężką pracę i w dni upalne można się będzie poczuć lepiej pijąc wodę o 
zwiększonej zawartości sodu i chlorków.

Nie zwraca się na ogół na te sprawy większej uwagi - bo przecież woda to taki pospolity napój, 
a jak chce się pić to wystarczy że jest .....mokra!

Dobrze jest za tem zaglądnąć na p ortal internetowy poświęcony wodzie - w ww.wodadlazdro-
wia.pl. Może być on przewodnikiem dla ty ch co c hcą wiedz ieć więcej o w odzie i jej znaczeni u 
dla zdrowia. Portal działa w ra mach programu „Woda dla zdrowia”, prowadzonego przez Polskie 
Towarzystwo Magnezologiczne im. prof. Juliana Aleksandrowicza, które jest stowarzyszeniem na-
ukowym zajmującym się wpływem magnezu i innych biopierwiastków na zdrowie człowieka i jego 
środowisko.

Tadeusz Wojtaszek

Autor: mgr Tadeusz Wojtaszek – jest ekspertem ds. wód mineralnych Polskiego Towarzystwa Ma-
gnezologicznego.
t.wojtaszek@ptmag.pl
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Kapsułka czy świeży sok z marchewki?
Od dawna wiadomo, że należy codziennie jeść owoce i warzywa, kroić je na sałatki i surów-

ki. Jednak młodzież, spędzająca czas przed komputerem, najchętniej sięga po gotowe produkty. 
Wiele zapracowanych dorosłych os ób o dżywia się p oza domem i b yle jak, typ owy p osiłek t o 
„bułka z wędliną”. W Ameryce jest to „hamburger + frytki”, a tylko mniej niż 10% społeczeństwa 
odżywia się prawidłowo. 

Aby zmniejszyć miliardowe sumy wydawane na leczenie p ropaguje się, począwszy od szkoły, 
tzw. „program 5D”, czyli „5 razy dziennie zjedz porcję owoców lub warzyw”. 

W latach 90-tych nauka dokonała ogromnego postępu w ustalaniu składu chemicznego owo-
ców i warzyw oraz poznaniu ich pro-zdrowotnej roli. Badania prowadzone w różnych krajach na 
dużych kilkutysięcznych grupach mieszkańców pokazały, że im mniej l udzie jedli o woców i wa-
rzyw oraz im więcej tłuszczów zwierzęcych   – tym częściej zapadali na choroby serca i układu 
krążenia, różne typy raka, degeneracyjne choroby mózgu czy oczu.

Co takiego jest w owocach i warzywach, że chronią przed chorobami? Są to związki chemiczne 
o charakterze antyutleniaczy, błonnik i s ole mineralne. Najbardziej znane są witaminy A, C i E. 
Ponieważ witaminy są tanie i nietoksyczne pojawiły się propozycje stosowania ich w dużych daw-
kach. W aptekach i sklepach zielarskich można je kupić bez recepty i zastosować jako suplementy 
diety. Niestety, nie jest prawdziwa prosta zależność – im więcej witamin tym lepiej. Za małe dawki 
są dla organizmu niekorzystne (brak witaminy C to objawy szkorbutu, za mało witaminy A powo-
duje niedowidzenie o zmroku), ale bardzo duże dawki działają pro-oksydacyjnie i potęgują objawy 
chorobowe (np. wzrasta ryzyko zawału serca, zwłaszcza u palaczy). 

Poziom głównych antyoksydantów w sur owicy kr wi jest niższy u l udzi starszych, z p rzewle-
kłym stanem zapalnym, przy obniżonej odporności, w st anach chronicznego zmęczenia, a t akże 
np. u chorych na chorobę Alzheimera czy Parkinsona. 

Przedmiotem intensywnych badań jest p rzyswajalność p oszczególnych bioaktywnych związ-
ków. Kiedy są one dostarczane do organizmu z jedzeniem (sok, świeży owoc, przetwory) przyswa-
jane są większe ilości niż gdy są w postaci preparatu z kapsułki. 

Opracowanie optymalnej diety dla P olaków zależy o d wyników badań nad zawartością antyoksy-
dantów w różnych produktach, ale też ich przyswajalnością. Polska dieta musi zawierać nieco inne pro-
dukty niż reklamowana dieta „śródziemnomorska” ponieważ winogrona ani oliwki u nas nie rosną. 

Świetnie natomiast udaje się ma rchewka, bogata w ka rotenoidy, z k tórych w organizmie syn-
tetyzowana jest witamina A (retinol). Warto też propagować buraki, których właściwości przeciw-
nowotworowe odkryto niedawno czy p omidory i ic h przetwory, bowiem zawierają dużo innego 
karotenoidu, likopenu, który chroni np. przed rakiem prostaty.

Osoby, które jadały regularnie marchewkę, miały najmniejsze ryzyko zachorowania na choroby 
układu krążenia. Pokazano też, że większa zawartość karotenoidów w diecie u osób po 65 roku ży-
cia powoduje zmniejszone ryzyko utraty wzroku skutkiem zwyrodnienia plamki żółtej czy katarak-
ty. Badania epidemiologiczne nad przyczynami raka płuc i sp osobami zapobiegania potwierdziły 
ochronny efekt spożywania warzyw i owoców. 

Wnioski z tych badań: karotenoidy mogą świetnie spełniać rolę ochronną we wczesnej fazie roz-
woju zmian chorobowych lub im zapobiegać, ale powinny być obecne w fi zjologicznych ilościach, 
we współdziałaniu z innymi naturalnymi antyoksydantami, takimi jakie są obecne w żywności. 

A więc: nie - dla kapsułek z beta-karotenem, tak - dla marchewki. Jest to bogate źródło karote-
noidów, witamin, soli mineralnych, czyli samo zdrowie! 

Jedyny problem to ten, że otrzymanie soku z marchewki jest bardzo pracochłonne: skrobanie 
marchwi, tarcie i wyciskanie soku, nawet jeśli zastąpi nas w tym sokowirówka to przecież trzeba ją 
potem umyć, złożyć, wysuszyć. Robią to z poświęceniem młode matki dla niemowlaków, czasem 
dla starszych dzieci bowiem witamina A jest k onieczna w okresie wzrostu. Jednak chyba nikt nie 
wyciska soku dla babci i dziadka a ni dla zabieganego ojca biznesmena. Tymczasem właśnie st ar-
sze osoby powinny pić sok z marchewki zapobiegając katarakcie i zwyrodnieniom siatkówki oka, 
a także demencji, sklerozie i chorobom serca. Jest konieczny dla osób żyjących w pośpiechu i stresie 
ponieważ chroni przed rozwojem miażdżycy i zawałami serca.

Na szczęście w sklepach pojawiły się świeże soki CYMES. Smakują wspaniale, a jego producen-
tom należałoby życzyć zdrowia, aby ich produkt był w sklepach w całym kraju.

Profesor Iwona Wawer
Uniwerystet Medyczny w Warszawie
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Wróćmy do naturalnie produkowanej żywności
Przez miliony lat Homo sapiens wykorzystywał pożywienie dostępne w miejscu jego bytowa-

nia, trawił go, a jego organizm przyzwyczajał się do określonych składników pokarmowych. Na 
podstawie doświadczeń zdobywał wiedzę, jakie pożywienie może być dla niego korzystne, jakie 
leczące lub toksyczne. Ewolucja człowieka, trwającej miliony lat towarzyszyła ewolucja substan-
cji w składzie jego p ożywienia. Już w sta rożytnej Grecji, a na wet wcześniej w C hinach lekarze 
uważali, że najlepszym lekarstwem na wszystkie choroby jest właściwy sposób odżywiania się.

A jak jest obecnie?
– Bodźce zewnętrzne wywołują u człowieka rozmaite reakcje: strach lub przyjemność. Jedzenie 

sprawia nam wielką przyjemność, a także utrzymuje nas przy życiu. Gdy mamy za mało pożywie-
nia - umieramy, ale jeśli zuży wamy go zbyt wiele, stajemy się otyli. Nadwaga prowadzi do chorób 
degenerujących, a nawet do śmierci – mówi profesor Alicja Zobel z Trent University w Peterboro-
ugh Kanadzie.

– Aby w naszym organizmie mogły należycie zachodzić procesy biochemiczne, potrzebna jest 
określona ilość energii. Dla podtrzymania życia musimy też pobierać niezbędne składniki odżyw-
cze w określonych proporcjach: białka (aminokwasy), tłuszcze (kwasy tłuszczowe), węglowodany, 
składniki mineralne i witaminy. Organizm człowieka musi pobierać witaminę C, podczas gdy or-
ganizm większości zwierząt produkuje ją s amodzielnie. Jedynie niektóre witaminy z gr upy B s ą 
syntetyzowane przez bakterie w naszych jelitach – wylicza Alicja Zobel.

Jedzenie zmienia się za szybko
Dalej pani profesor tłumaczy, że l udzie przez tysiące la t spożywali żywność mało zmienio ną, 

ostatnio jednak pojawiła nowa żywność np. przetwarzana w bardzo wysokiej temperaturze (nawet 
powyżej 1300 stopni C). Tymczasem w procesie produkcji żywności nie powinno się stosować „ob-
róbki” artykułów żywnościowych w temperaturach powyżej 100 stopni Celsjusza. 

Nigdy dotąd żywność nie zmieniała się tak szybko jak obecnie, nie dodawano tak wielu nie-
bezpiecznych dla człowieka substancji, do tego pojawiła się ży wność genetycznie modyfi kowana. 
Człowiek miał za mało czasu, aby wytworzyć nowe enzymy, konieczne do przemiany materii no-
wych substancji. W r ezultacie substancje te mogą stać s ię alergenami. Mogą być też toksyczne i  
rakotwórcze. 

Naukowcy wciąż odkrywają nowe związki toksyczne w produktach spożywczych, jak np. akry-
loamidy i tłuszcze o k onfi guracji trans. Te niebezpieczne toksyny przyczyniają się do p owstania 
raka.

Uczeni udowodnili, że rak rozwija się z jednej komórki, która uległa zmutowaniu i ma zmie-
niony garnitur genowy. W naszym ciele każdego dnia dzielą się miliony komórek, w trakcie czego 
produkujemy około 9 k omórek rakowych. Nasz syst em obronny zwalcza t e komórki. O d cza su 
do czasu komórce rakowej udaje się uchronić przed zniszczeniem przez układ immunologiczny i 
zaczyna się ona namnażać. Dzieje się to powoli, potrzeba wielu lat, aby guz nowotworowy osiągnął 
średnicę 1 mm.

Nasz system obronny radzi sobie z rakiem, trzyma w szachu grupy komórek rakowych w guzie 
(tumor) do momentu, kiedy zaczną wzrastać naczynia krwionośne, pozwalające na lepsze dostar-
czenie guzowi energii i pożywienia. Następuje władczy wzrost raka przez szybkie namnażanie się 
komórek. 

Glutation naszym przyjacielem
Niebezpieczny proces rozrostu tkanki rakowej może nastąpić, jeśli nasz system immunologicz-

ny nie potrafi  go zwalczyć i gdy poziom glutationu w organizmie człowieka jest niewystarczający.
– Glutation jest naszym sprzymierzeńcem, podstawowym antyoksydantem i detoksyfi katorem, 

gdyż przyłącza się do związków toksycznych, wolnych rodników i jest usuwany z naszych komórek 
do przestrzeni międzykomórkowych, a potem z organizmu – podkreśla pani profesor Zobel.
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Oto 12 ważnych informacji na temat glutationu, cytowanych przez panią profesor:
 1. Glutation jest trójpeptydem, małą molekułą zbudowaną z trzech aminokwasów: glicyny, cyste-

iny i kwasu glutaminowego.
 2. Glutation wymiata wolne rodniki, detoksyfi kuje pestycydy i jest ostatecznym antyoksydantem.
 3. Zredukowany glutation (dobry) musi być syntetyzowany w każdej komórce, dlatego amino-

kwas endogenny - c ysteina musi być też dostarczana z p ożywieniem. Nadmiar cysteiny może 
być groźny dla zdrowia, dlatego moim zdaniem nie należy nią suplementować żywności.

 4. Glutation wymiata wolne rodniki powstałe przy naświetlaniu promieniowaniem ultrafi oleto-
wym (UV).

 5. Ponad 60 proc. pestycydów usuwanych jest z organizmu z glutationem musi więc go dużo pro-
dukować (Różański, 1992).

 6. Witaminy C i E są po ich utlenieniu przywracane są przez glutation do dobrej, użytecznej formy 
(zredukowanej).

 7. Glutation w płynach międzykomórkowych absorbowany w maleńkiej ilości z pożywienia de-
toksyfi kuje płyny, zapobiegając w ten sposób penetracji toksyn do komórek.

 8. W tym st uleciu zost anie do ceniona rola g lutationu (mam nadzieję , że b ędziemy przykładać 
więcej uwagi do poziomu glutationu w naszym organizmie)

 9. Będziemy dysponować testami do oznaczania glutationu, podobnym do tego, jakim się posłu-
gujemy dla określenia poziomu glukozy i cholesterolu we krwi.

10. Glutation występuje w formie różnych izomerów.
11. Każda komórka powinna być stymulowana do produkcji optymalnej dla jej typu ilości glutatio-

nu.

– Gdybyśmy mieli wystarczającą ilość glutationu w każdej komórce, to różne związki toksyczne 
w naszym środowisku i kwasy tłuszczowe trans w produktach spożywczych, nie byłyby tak groźne 
dla naszych genów i dla zdrowia. Ilość związków toksycznych w środowisku i żywności nawet w tak 
„czystej” Kanadzie, jak podaje Kanadyjski Słownik Statystyczny, dubluje się co 10 lat. Dlatego wraz 
ze wzrostem zanieczyszczenia środowiska niedobory glutationu stają się bardziej widoczne – mówi 
pani profesor Alicja Zobel.

– Być może, że wzrost liczby zachorowań na raka, pomimo dużego postępu w diagnozowaniu i 
leczeniu tej choroby, jest związany z postępującym niedoborem glutationu w naszych komórkach. 
Związane jest to ze zmianą stylu życia i obniżeniem spożywania produktów bogatych w cysteinę. 
Mści się na nas mniejsze sp ożycie siary przy karmieniu piersią, brak niepasteryzowanej serwat-
ki i mleka o raz zbyt niskie sp ożycie białek jaja (wystarczy pół jajka dziennie). Z ostało klinicznie 
udowodnione, że serwatka zapobiega powstawaniu raka u niemowląt i pomaga także dorosłym 
zwalczać raka. Badania naukowe wykazały, że poziom glutationu jest selektywnie modulowany w 
komórkach rakowych i normalnych, ułatwiając reakcję różnych związków w chemioterapii – kon-
tynuuje.

Profesor podkreśla, że oprócz glutationu, korzystne dla zdrowia są kwasy tłuszczowe – cis. Do 
niedawna nienasycone kwasy tłuszczowe z rodziny omega-3 w formie cis znajdowały się w dużych 
ilościach w naszym pożywieniu, gdyż spożywaliśmy odpowiednie produkty, np. len i konopie. 

Len stopniowo powraca na nasze st oły i Alic ja Zobel wyraża nadzieję, że p owrócimy do sp o-
żywania także nasion konopi, bo konopie mają najkorzystniejszą proporcję kwasów omega 3 do 
omega 6 .

– Najważniejsze i konieczne dla naszego organizmu są kwasy: alfa-linolenowy i kwas linolowy. 
Są to ważne kwasy tłuszczowe i każdy powinien o tym wiedzieć, bo bez nich nie możemy żyć. Dla-
tego, jako profesor biochemii, staram się o umieszczenie str uktury tych dwóch kwasów tłuszczo-
wych na pierwszej stronie kanadyjskich podręczników chemii – podkreśla Alicja Zobel.

Naturalne jedzenie
Zdrowie wspomaga także naturalnie produkowana żywność. Powinniśmy produkować jej co-

raz więcej. W Polsce dużo ludzi ma ogródki działkowe, które są miejscem wytwarzania ilości zdro-
wej żywności. Coraz więcej powstaje też gospodarstw ekologicznych.

Dlaczego powinniśmy wrócić do tradycyjnych metod uprawiania ziemi? Chodzi o to, aby żadne 
chemiczne środki ochrony roślin nie były stosowane podczas wzrostu. Zachłanność producentów 
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żywności wytwarzanej na skalę przemysłową jest ogromna. W rezultacie my, konsumenci, razem z 
mięsem zajadamy antybiotyki i hormony wzrostu. Możecie sobie wyobrazić, co te hormony wzro-
stu zrobią w organizmie człowieka, jeśli były intensywnie dodawane w procesie wzrostu. Lekarz i 
naukowcy notują coraz więcej przypadków szkodliwego o ddziaływania różnego typu dodatków 
znajdujących się w żywności i wprowadzanych do niej sztucznie.

Co mamy robić, aby chociaż częściowo zapewnić sobie dobrą żywność? Powinniśmy kupować 
lokalnie – od rolników w najbliższej okolicy.

Hasło „kupuj lokalnie produkowaną, naturalną żywność” - jest bardzo ważne i wciąż aktualne. 
Uświadamiamy sobie tę prawdę, ilekroć dzieje się kolejny dramat. Tak jak było w przypadku, gdy 
zaistniał problem przenoszenia chorób zwierzęc ych z bardzo daleka, jak n p. ptasia gr ypa, która 
mogłaby nas dosięgnąć w jakimk olwiek momencie, czy t eż choroba wś ciekłych krów. W t akich 
momentach ludzie uświadamiają sobie, jak ważne jest źródło pochodzenia żywności.

Gdzie możemy kupić takie jedzenie i jak mo żemy być pewni, co o trzymujemy? Najlepiej jest 
znaleźć farmera przyjaciela, któremu możecie ufać. 

Oprócz wprowadzanych do żywności dodatków ważny jest jeszcze jeden aspekt – 

Hodowanie zwierząt w drobrostanie
Zwierzęta przebywające na w olności dostarczają zdrowego mięsa i mleka, na tomiast zwierzę-

tom hodowanym w bardzo dużych fermach wstrzykuje się hormony wzrostu i mnóstwo antybioty-
ków, co zwiększa agresywność pożywienia, które z nich pozyskujemy.

Pisał o tym polski profesor - Aleksandrowicz już przed II wojną światową. Podkreślał, że krowy 
hodowane w złych warunkach, skrępowane i brudne produkują toksyny, które później są szkodliwe 
dla ludzi. A takie właśnie mięso konsumuje dzisiaj wiele osób. 

Zwierzęta hodowane w warunkach zbliżonych do naturalnych wytwarzają tzw. conjugated li-
noleic amid (CLA), których antyrakowa działalność została k linicznie udowodniona, a zna jdują 
się w mięsie „szczęśliwych krów” (określenie „szczęśliwe krowy” oznacza krowy hodowane w wa-
runkach „dobrostanu”, zbliżonych do naturalnych). Tylko niewielkie ilości tych substancji znajdują 
się w zwierzętach trzymanych „w więzieniu” w bardzo dużo farmach. A dodatkowo pamiętajmy, że 
większość mięsa od krów i kurczaków, kupiona w sklepie pochodzi od zwierząt „karmionych” anty-
biotykami i hormonami wzrostu. Preparaty te stosuje się w celu ochrony zwierząt przed chorobami, 
gdy żyją w zagęszczeniu i po to, by szybciej rosły.

Dlatego powinniśmy jak najszybciej powrócić do naturalnie produkowanej żywności.

Alicja Zobel
Walentyna Rakiel-Czarneckiej
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Flawonoidy – na zdrowie
Nie ma nic b ardziej cennego, niż ludzkie zdrowie. Kiedy szwankuje, sięgamy szybko po re-

ceptę i poddajemy się intensywnym badaniom medycznym. Jednakże nowoczesne technologie i 
leki nie przyczyniają się do eliminacji chorób, raczej wręcz przeciwnie. Statystyki pokazują alar-
mujący wzrost zachorowalności na c ałym świecie na c horoby układu krążenia, raka, cu krzycę 
czy choroby kości.

W ostatnich latach badania naukowe koncentrują się na naturalnych związkach z grupy fl awo-
noidów i p olifenoli. Flawonoidy, których jest p onad 12.000 w r óżnych roślinach wykazują wiele 
leczniczych własności na prawidłową funkcję układu krążenia, obniżenie tzw. „złego“ cholesterolu, 
hamowanie zlepiania się płytek krwi, które prowadzi do wylewów krwi i ataków serca. Flawonoidy 
również wzmacniają naczynia krwionośne i chronią je przed pęknięciami i krwawieniem; zapobie-
gają infekcjom i rakowi. Badania naukowe również dowodzą, że właściwie fl awonoidy mają prawie 
takie samo działanie jak a ntybiotyki w p rocesach hamowania rozwoju wirusów i bak terii. Prze-
ciwwirusowe działanie fl awonoidów zaobserwowano w wirusie HIV i wirusie opryszczki - HSV-1.

Flawonoidy ochraniają komórki poprzez różne mechanizmy. Jednym z najbardziej efektywnych 
jest potęgowanie działania witaminy C i glutationu. Te oba składniki są potężnymi anyoksydantami 
(przeciwutleniaczami) ludzkiego organizmu. Flawonoidy są naturalnymi składnikami, od „zawsze” 
występującymi w diecie, a więc nie powodują objawów ubocznych jak leki, które są skomponowane 
z syntetycznych molekuł, których ludzkie komórki nie rozpoznają, i dlatego też akumulują się w 
one w k omórkach oraz organach i da ją wiele ob jawów ubocznych, które są początkiem nowych 
chorób. Sięgamy więc po kolejny lek, który również nie jest w 100% skuteczny i tak się koło zamyka.

W gr upie fl awonoidów zakwalifi kowanych jest wiele gr up na turalnych związk ów, włącza jąc 
fl avonols, fl avones, isofl avones, dihydrofl avonols, fl avanones, anthocyanins i a nthocyanidins. W 
obrębie każdej z tych grup można wyodrębnić setki lub tysiące różnych fl awonoidów.

Flawonoidami zainteresowała mnie wiele lat temu dr Alicja Zobel, pod której kierunkiem robi-
łam pracę magisterską. Współpraca z dr Zobel była tak fascynująca, jak i właściwości fl awonoidów, 
które obie badałyśmy niemalże bez wytchnienia. Moje badania koncentrowały się na roli specyfi cz-
nych ekstraktów z liści dwóch gatunków bzu: Sambucus nigra (czarny bez) i Sambucus racemosa 
(bez różowy) w wielu kluczowych procesach metabolicznych w komórkach. Moje badania wykaza-
ły, że naturalne składniki obecne we fl awonoidach mogą w znacznym stopniu zapobiec lub nawet 
odwrócić destr ukcyjne procesy w r ozwoju raka, b owiem hamują one podział komórek, chronią 
DNA, które zawiera informację genetyczną kierującą podziałem komórek, i wzmagają oddychanie 
komórek, czyli dostawę tlenu. Rak rozwija się w komórkach, w których jest brak tlenu. W naszych 
badaniach koncentrowałyśmy się na procesach zachodzących na poziomie komórek, czyli na naj-
głębszym i na jważniejszym poziomie w każd ym ludzkim organizmie. Komórki formują tkanki i 
organy a prawidłowe działanie komórek jest kluczem do ich prawidłowej funkcji i naszego zdrowia. 

Tak więc rezultaty dr Zobel i moich badań były ogromnie zachęcające, jednakże wówczas (25 
lat temu) na fl awonoidy niewielu naukowców zwracało uwagę. Nawet nie było zbyt wiele literatu-
ry na ten temat. Fakt ten jednakże nie zniec hęcił ani dr Zobel ani mnie, i nie przestałyśmy badać 
fl awonoidów i publikować fascynujących wyników. Lista naukowych publikacji dr Zobel jest bar-
dzo długa. Z upływem lat coraz więcej ośrodków naukowych zaczęło przyglądać się fl awonoidom, 
szczególnie takim jak katechiny i epikatechiny, które są obecne w liściach obu gatunków bzu, który 
badałam, oraz w czarnej i zielonej herbacie. Badania wykazują, że te związki katechinowe mogą 
zmniejszać guzy rak owe, obniżać cholesterol, regulować poziom cukru i ciśnienie w o rganizmie, 
niszczyć wirusy i bakterie, nawet te, które powodują odór w jamie ustnej. Dane naukowe, dotyczące 
grupy fl awonoidów – izofl awony (isofl avones), obecnej w soi potwierdzają ich działanie przeciwra-
kowe, wzmacniające kości i zapobiegające chorobom serca. Inne fl awonoidy - kwercetyna, rutyna, 
hesperydyna (quercetin, rutin, hesperidin) wykazują również działanie zapobiegające chorobom 
serca i układu krążenia oraz infekcjom.

Flawonoidy były znane i stosowane przez stulecia w medycynie orientalnej. Na przykład dłu-
gowieczność w dob rym zdr owiu u J apończyków jest między inn ymi p rzypisywana sp ożywaniu 
zielonej herbaty, soi i lukrecji. Niska zachorowalność na choroby serca u Francuzów jest łączona ze 
spożywaniem czerwonego wina, a u Włochów i Greków - ze spożywaniem znacznych ilości oliwy 
z o liwek. Wszyst kie t e w ymienione subst ancje s ą b ogate w e fl awonoidy, t akie jak ep ikatechiny, 
resweratrol, genesteina i inne (epicatechins, resveratrol, genistein i inne), które są silnymi przeciw-
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utleniaczami. Obie z dr. Zobel zaobserwowałyśmy ten fakt i naukowo udokumentowałyśmy ponad 
25 lat temu. 

Wiemy więc, że fl awonoidy spełniają wiele ważnych funkcji dla naszego zdrowia, ale czy może-
my rozpoznać ich niedobór w naszym organizmie? 

Tak. Jest to możliwe. Zawsze powinniśmy zwracać uwagę na “sygnały” lub symptomy, jakie nasz 
organizm nam wysyła. Nadmierne siniaczenie, chroniczne kr wawienia z nos a, trudno znikające 
opuchlizny, alergie, choroby dziąseł, żylaki czy hemoroidy mogą wskazywać na niedobór fl awono-
idów. Także obniżona odporność na infekcje, częste grypy i zaziębienia, trudne do kontrolowania 
zaburzenia hormonalne u kobiet w okresie menopauzy, choroby układu krążenia lub początek raka 
mogą być poważnym sygnałem niedoboru fl awonoidów.

Flawonoidy znajdują się w wiel u roślinach, włączając te, które mają żółty, pomarańczowy lub 
czerwony kolor. Należy pamiętać, że zas ada (w ysokie pH) i w ysoka temperatura (gotowanie) w 
znacznym stopniu obniżają koncentrację fl awonoidów w owocach lub jarzynach. Na przykład go-
towanie świeżo ściętego szpinaku niszczy zawartość znajdujących się w nim fl awonoidów w 50%. 
Także go towanie innych jarzyn lub owoców niszczy wiele fl awonoidów oraz innych składników 
odżywczych. Ażeby je zachować, trzeba sięgnąć po „steamers” (naczynia do gotowania na parze).

Natomiast herbaty, takie jak te, które zawierają wyciągi z liści bzu czarnego lub różowego, oraz 
zielona herbata są ciągle najlepszym źródłem fl awonoidów. Tak więc pijmy je na zdrowie i z nadzie-
ją na długowieczność.

dr Mira Gadzała
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List otwarty – rada dr Alicji Zobel
Do Kanadyjczyków, którzy chcą pozostać zdrowymi

Zapobieganie chorobom jest odpowiedzialnością każdego Kanadyjczyka, ale krótkoterminowe 
i długoterminowe inicjatywy powinny być podjęte jak najszybciej. Trzeba:
1. Pójść do doktora i mieć wszystkie testy, które on nam rekomenduje.
2. Zapobiegać powstawaniu chorób chronicznych jako twoja własna aktywność, ponieważ 50 proc. 

chorób jest wynikiem twojego stylu życia. Robimy to poprzez:
a. Uprawianie ćwiczenia, albo przynajmniej wykonywanie jakichkolwiek „dużych ruchów”, po-

nieważ toksyny w twoich płynach ustrojowych otaczających komórki usuwane są z twojego 
organizmu wraz z ruchem limfy i krwi.

b. Jedzenie tylko połowy dużych porcji, które zostały nałożone na twój talerz. Dodawanie 5 ml (pół 
łyżeczki) nasion lnu, który dr Zobel uznaje jako magiczne pożywienie dla ludzi, gdyż 57 proc. 
tego nasionka to tłuszcze Omega 3, 28 proc. to białka i 13 proc. to błonnik.

c. Przez detoksyfi kację dokonywaną przez produkcję maksymalnej ilości glutationu przez komór-
ki naszego ciała. Glutation jest twoim najważniejszym detoksyfi katorem, a zwiększysz jego pro-
dukcję jedząc pożywienie bogate w cysteinę, jak np. białko z jaja i serwatkę. 

d. Przez pozytywne podejście do życia, jako że negatywizm jest „depresjonogenny”.
e. Przez trenowanie mózgu poprzez konwersację ze sobą (medytacje), z dziećmi lub twoim men-

torem.
f. Przez zrobienie jakiejś nowej rzeczy każdego miesiąca.
3. Bez odkładania na później, a więc już od dziś: 

 ✓ przestań stosować dietę a zamiast tego jedz połowę porcji – np. przetnij owoc albo kanapkę 
na pół i zjedz drugą część później.

 ✓ połóż się na plecach i podnoś nogi do góry 10 razy wieczorem i rano.
 ✓ zjedz pół jajka i wypij pół paczki serwatki.
 ✓ zadzwoń do mnie za 3 miesiące i p odaj swój postęp. Potrzebne są 3 miesiące, żeby zmiany 

biochemiczne mogły b yć zaobserwowane w tw oim organizmie. Tel. W K anadzie: 705 740 
9824 albo w P olsce - 48/609687771. M ożesz tez napisać do mnie: 437 N inth Line, R.R. 9, 
Peterborough, ON k9J 6Y1 lub ul. Na Uboczu 20/44, 02-791 Warszawa – pani Walentyna 
Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fundacji Dobre Życie.

4. Pamiętaj, że o dpowiedzialność znaczy, żeb y nie ob winiać czymk olwiek k ogokolwiek, a t akże 
siebie za to, co się z tobą dzieje, ale by rozpocząć pozytywną akcję w celu zwalczania problemu 
od teraz, bez odkładania na później.

Dziś Fundacja S erce i Z awał podaje otyłość jako groźniejszą niż palenie pa pierosów, będącą 
odpowiedzialną za choroby serca (Global News, 2004 02 10 12 o’clock). 

Od Redakcji: Ta rada jest uniwersalna, więc kierujemy ją także do naszych Czytelników. Pani 
profesor Zobel na drugiej półkuli przekazuje wiedzę od lat, próbuje w różny sposób podnieść świa-
domość zdrowotną Kanadyjczyków. Od kilku lat wspiera mnie w podobnych działaniach w naszym 
kraju.
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Recepta profesora Zbigniewa Religi
Co najmniej godzina ruchu dziennie

Profesor Zbigniew Religa, (ówczesny Dyrektor Instytutu Kardiologii, potem Minister Zdro-
wia), podczas spotkania w 2004 r z Redakcją miesięcznika LIDER - Promocja Zdrowia, Kultura 
Zdrowotna i Fizyczna wydawanego pod wspólnymi auspicjami Szkolnego Związku Sportowego 
i Instytutu Kardiologii przedstawił swą opinię dotyczącą problemów wychowawczych w szkolnej 
kulturze fi zycznej.

Profesor Zbigniew Religa powiedział między innymi: 
„Wszelki w ysiłek fi zyczny ma niesły chanie d uże znaczenie dla podtrzymania i p omnażania 

zdrowia. To wręcz truizm. Dotyczy to wszystkich i w każdym wieku Mówiąc o tych wielkich moż-
liwościach mam na myśli nie tyle sport wyczynowy, bo choć on nas wszystkich bardzo fascynuje i 
jest potrzebny, powinien być wspierany, to musimy zdawać sobie sprawę z tego, że nie zawsze jest 
on zbieżny z cela mi zdrowotnymi, czasem wręcz przynosi skutki szkodliwe dla zdr owia. Ja sam 
jestem zagorzałym sympatykiem piłki nożnej, kibicuję Górnikowi Zabrze i częst o mimo na wału 
pracy, razem z wnuczkiem udajemy się na stadion i wspieramy naszych piłkarzy. To też jest ważne 
i potrzebne człowiekowi przeżycie. Ale oczywiście ten rodzaj aktywności fi zycznej, jaką jest sport 
wyczynowy, spełnia nieco inne funkcje niż codzienny wysiłek fi zyczny jaki mamy na myśli.

Kiedy mówimy o zdr owotnych asp ektach r uchu dostępnego dla każdeg o, stosownie do jeg o 
potrzeb i mo żliwości, rozumiemy, że c hodzi przede wszystkim o syst ematyczny wysiłek fi zyczny, 
podejmowany w każdym wieku i w takiej formie która przynosi satysfakcję, daję przyjemność, po-
zwala na odprężenie a jednocześnie wzmacnia nasz organizm. Można niemal bez końca wyliczać, 
jakie wszechstronne korzyści może odnieść każdy, kto taki ruch uprawia. Systematyczna aktyw-
ność fi zyczna ogranicza ujemne skutki cukrzycy, wpływa na regulację ciśnienia tętniczego, obniża 
poziom cholesterolu, wydatnie zwiększa możliwości układu krążenia, między innym przez rozwój 
krążenia obocznego, wpływa regulująco na procesy metaboliczne, w tym znacząco a czasem wręcz 
decydująco wpływa na utrzymanie właściwego ciężaru ciała. Niezwykle istotny jest też wpływ wy-
siłku fi zycznego na ograniczanie ujemnych skutków codziennego dystresu.

Mówiąc o ed ukacji i w ychowaniu, powinniśmy mieć zatem na u wadze takie powinności ro-
dziny, szkoły i innych struktur naszego państwa: administracyjnych, samorządowych i organizacji 
pozarządowych, które nakierowane są na tworzenie dobrych warunków dla aktywizacji ruchowej 
każdego dziecka i młodego uczącego się człowieka, by w ruchu, sportowaniu mogło ono znajdować 
wsparcie dla swego rozwoju, by wdrażane do zdrowego stylu życia zwiększało szansę na dobry start 
w dorosłe życie.

Ale nie chodzi tylko o młode pokolenie, bo ruch jest nam potrzebny przez całe życie, także i tym, 
którzy są w pełni sił, ale muszą wciąż doskonalić się i dawać sobie radę z różnymi przeciwnościami, 
w tym z destrukcyjnymi procesami hipokinezji, bezruchu, z czym najczęściej kojarzy się współczesne 
miejsce pracy większości z nas. Dzięki uprawianiu różnych form ćwiczeń, rekreacji, turystyce, spor-
towi, większej sprawności i wydolności mogą być skuteczniej eliminowane zagrożenia chorobami 
cywilizacyjnymi, w tym wciąż najgroźniejszą ich odmianą - c horobami układu krążenia. M yślę, że 
taki rodzaj aktywności fi zycznej, czy wr ęcz sportowej, w k tórym uczestniczymy z p rzyjemnością a 
jednocześnie rozwijamy kondycję i sprawność organizmu jest nam wszystkim bardzo potrzebny.

Jest wreszcie dowiedziony wielki i wszechstronny wpływ aktywności fi zycznej, ruchu, turysty-
ki na st an zdrowia osób trzeciego wieku. Tu zdaje się t eż mamy duże zaniedbania. Współczesne 
społeczeństwa starzeją się, wydłuża się nasze ży cie. Chodzi o t o, aby było to w miarę możliwości 
życie aktywne. Nie należy się bać wysiłku, nawet w podeszłym wieku. Z pewnością nasze szpitale i 
przychodnie miałyby dużo mniej pracy a i lekarstw nie byłoby tyle trzeba, gdybyśmy częściej sięgali 
po ten najwspanialszy lek, jakim jest ruch, wysiłek fi zyczny.

Jeżeli więc miałbym czegoś życzyć, wszystkim rodzicom i nauczycielom a przede wszystkim 
dzieciom i młodzieży, to można by to życzenie zapisać w formie powszechnie dostępnej dla każ-
dego recepty kardiologa Zbigniewa Religi: co najmniej godzina ruchu dziennie! Tego właśnie, 
także sobie, życzę.”

Notował: mgr Zbigniew Cendrowski
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