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Informacja o Fundacji Dobre Zycie

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

W grudniu 2005 roku, wspoélnie z profesor biochemii — Alicja Zobel z Ka-
nady zatozytam Fundacje Dobre Zycie. Wyszly$my z zalozenia, ze bez narzedzi
niewiele mozna zrobi¢. Pani profesor zarazita mnie bakcylem przekazywania
wiedzy innym na temat wplywu srodowiska naturalnego, stylu zycia oraz od-
zywania na zdrowie. Najpierw wspolne dla nas idee realizowatam w autorskim
dodatku ,,Natura i Zdrowie” do ,,Przyrody Polskiej”, ktorej bytam redaktorem
naczelnym. Po utworzeniu Fundacji moglysmy juz podjac¢ szersza dziatalnos¢.

Ochrona $rodowiska naturalnego oraz czlowieka, bedacego jego czgscig, zréwnowazony roz-
woj, prewencja choréb - to naczelne hasta organizacji, natomiast celem - stw orzenie pomostéw
porozumienia pomig¢dzy hermetycznym $wiatem naukowcdw a publiczno$cia/spoleczenstwem.

Redaktor Czarnecka ma dar tatwego pisania o trudnych tematach, dlatego podczas konferencji,
a takze w wydawanych przez Fundacj¢ ksiazkach, ulotkach, broszurkach mozna znalez¢ przystep-
nie podane rady jak zy¢, aby zachowac¢ zdrowie.

Udalo nam si¢ oprocz profesjonalistéw wiaczy¢ do dzialania i wspotpracy zaréwno Szkoly Pro-
mocji Zdrowia na M azowszu, jak i cztonkéw Uniwersytetéw III W ieku, pielegniarki medycyny
szkolnej, organizacje pozarzadowe, czyli ludzi zainteresowanych zdrowiem i dobrostanem cztowie-
ka. Nawigzalismy tez bliska wspdtprace ze szkotami. Po informacje przychodzg do nas pielegniarki
i lekarze.

W ciggu ponad czterech lat zrealizowalismy kilka projektow dofinansowanych ze zrodet zewnetrz-
nych.

Organizowali$my konferencje, wyklady, warsztaty

Tuz po wpisaniu Fundacji do KRS, w 2006 roku, we wspdtpracy z Samorzadem Wojewddztwa
Mazowieckiego i Szkotami Promocji Zdrowia, zorganizowali$my cztery konferencje z cyklu ,,Pro-
mocja zdrowia priorytetowym zadaniem w polityce panstwa. Zdrowie dla naszych dzieci”. Spotka-
nia odbyly sie: w Warszawie, w Plocku, w Ciechanowie oraz w Radomiu. W kazdym udzial wzieto
$rednio po 200 osdb, wyklady wyglaszali wybitni specjalisci.

W maju 2007 roku odbyla si¢ kolejna konferencja z w/w cyklu, tym razem dla nauczycieli z Ma-
Zowsza.

Akademia Dobrego Zycia

To kolejna forma dziatalnosci Fundacji. Akademi¢ prowadzimy, we wspdtpracy z Samorzadem
Wojewddztwa Mazowieckiego od wiosny 2006 roku do chwili obecne;j. Jest to cykl wykladéw (w
sumie odbylo sie kilkadziesigt) dla publicznosci z zakresu profilaktyki zdrowotnej, prewencji cho-
rdb, ekologii, bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci, rozwoju zréwnowazonego itp.

Fundacja promuje kaskadowe uczenie si¢ - wzajemne przekazywanie wiedzy: babcie dzieciom
i wnukom, starsi uczniowie mtodszym itp. Metoda sprawdza si¢ w Kanadzie, u nas tez znajduje
zwolennikow. Te idee wykorzystalismy w kilku realizowanych projektach (piszemy o nich w tym
arykule), mowilismy tez na spotkaniach w ramach Akademii.

Organizujemy akcje — np. czytania etykietek na produktach zywnosciowych. Chodzi o to, zeby
umie¢ odszyfrowac informacje, zawarte na etykietkach. Wigkszos¢ ludzi nie rozumie, co kryje sie
za sfowami umieszczonymi na nalepkach. Ulegaja reklamie, poddaja si¢ manipulacji prowadzonej
przez wyszkolonych marketingowcow.

Fundacja D obre Zycie kier uje si¢ zas adg, ze dob rze p oinformowany k onsument jest tr udny
do manipulowania przez firmy marketingowe, swiadomie wybiera te produkty z pétki sklepowej,
ktdre sg dla niego zdrowe.

Kiermasze zdrowia

W ramach ,, Akademii” w terminie — wrzesien — gr udzien 2008 roku zorganizowali$my cztery
Kiermasze Zdrowia. Uczniowie Szkoly Promocji Zdrowia przy Wojewddzkim Szpitalu Chirurgii
Urazowej w Warszawie na B arskiej, p od kier unkiem s pecjalistéw wykonali kilkaset b ezptatnych
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badan profilaktycznych: mierzenie ci$nienia kr wi, badanie kr wi na za warto$¢ cholesterolu, tr ¢j-
glicerydow oraz cukru, badan PSA (markery nowotworowe u me¢zczyzn), rozdawalismy tez gazete
,Dobre Zycie” Kiermasze odbyly sie na SGGW, na ,,Swiecie Chleba” na rynku Nowego Miasta
w Warszawie, pod marketem Tesco na Kabatach, w klubie Spétdzielni Mieszkaniowej BRODNO,
w Domu Kultury ,,Orion” na Saskiej Kepie.

Fundacja w ramach Akademii Dobrego Zycia w Szkole Podstawowej nr 166 w Warszawie, przy
ulicy Zytniej 40 patronuje zdrowotnemu projektowi ,,Rusz gtowa, zyj zdrowo”.

Kampania na rzecz dobrego chleba

to k olejne p rzedsiewzigcie, r ealizowane p rzez F undacje. D o dziala nia za inspirowala nas
dzialalnos¢ i praca profesor Magdaleny Wlodarczyk-Kierczynskiej, emer ytowanego naukow-
ca Politechniki £ 6dzkiej. Swoja sztandarowa ka mpani¢ Fundacja zainaugurowata konferencja
pt. ,Chleb na zakwasie szansg na zdrowie”, ktéra odbyla si¢ w Warszawie, 13 stycznia 2007 roku,
pod patronatem i z udzialem marszatka wojewodztwa mazowieckiego — Adama Struzika. Udzial
wzigto 200 osob: naukowcy, przedstawiciele organizacji piekarzy, dziennikarze. Relacja prasowa
z konferencji zostala wyemitowana w TVP3, ukazalo si¢ wiele a rtykuléw w prasie i w rozglo-
$niach radiowych.

Fundacja we wspolpracy z pania profesor Magdaleng Wtodarczyk-Kierczynska opracowata
»Dezyderaty”, dotyczace chleba. Zostaly one zlozone na rece posta Aleksandra Soplinskiego, ktéry
przedstawil je S ejmowej P odkomisji Z drowia. Pod koniec czerwca 2009 roku Fundacja prezen-
towata problem chleba wsp omnianej Podkomisji Z drowia. Aktualnie Fundacja D obre Zycie, we
wspolpracy ze sp ecjalistami, parlamentarzystami i przedstawicielami rzadu pracuje nad ust ano-
wieniem przepisow, ktore stanowilyby o zwigkszeniu produkgji chleba na zakwasie.

Fundacja zbierala takze podpisy pod Apelem w sprawie chleba.

W 2009 roku Fundacja po raz pierwszy zorganizowata ,, Iydzien Zytniego Chleba w Szkole” Do
udzialu w tej kampanii zaprosiliémy wszystkie szkoty oraz wszystkich zainteresowanych ($wietli-
ce, kluby, domy kultury, organizacja pozarzadowe itd.). ,ITydzien” zaplanowalismy w dniach 12-16
pazdziernika 2009 roku. W 2010 roku termin ,,Tygodnia” to 11-16 pazdziernika.

Celem kampanii jest zwrocenie uwagi na jakos¢ chleba, podniesienie swiadomosci konsumenc-
kiej, wplyw na jakos¢ chleba na rynku. Od poczatku promujemy idee chleba na zakwasie w prasie
oraz na imprezach.

Artykuly o chlebie zostaty wystane do kilkudziesieciu redakcji, czes¢ z nich zamiescita lub wy-
emitowala material na ten temat. Idee chleba na zakwasie wicep rezes Fundacji - Walentyna Ra-
kiel-Czarnecka we wspolpracy z piekarzami warszawskimi promowata m.in. podczas kilku kolej-
nych festynéw w Warszawie pt. ,,Nowy Swiat Smakéw”

Akcje promocyjng na rzecz dobrego chleba Fundacja przeprowadzita w pazdzierniku 2007 oraz
2008 roku — podczas ,,Swieta Chleba” w Warszawie oraz w maju 2008 roku podczas Juwenaliéw na
SGGW.

Od poczatku promujemy idee chleba na zakwasie w prasie oraz na imprezach.

Artykuty o chlebie zostaly wystane do kilkudziesieciu redakeji, czgs¢ z nich zamiescita lub wy-
emitowala material na ten temat. Idee chleba na zakwasie wicep rezes Fundacji - Walentyna Ra-
kiel-Czarnecka we wsp 6lpracy z piekarzami warszawskimi p romowata p odczas kilku kolejnych
festynéw w Warszawie pt. ,,Nowy Swiat Smakow”.

Szkolenie dla piekarzy

Kolejne ,,chlebowe” przedsiewzigcie to organizacja szkolenia dla piekarzy (listopad 2008) oraz
konferencji prasowej. Celem projektu wylonionego w drodze konkursu Samorzadu Wojewddztwa
Mazowieckiego bylo zachecenie do pieczenia chleba na zakwasie.

W szkoleniach wziglo udzial 70 piekarzy z Mazowsza. Podczas konferencji prasowej lekarze,
profesor farmacji, piekarz z Cechu Piekarzy w Warszawie oraz profesor biotechnologii i wiceprezes
Fundacji Dobre Zycie przekazali dziennikarzom wiedze o warto$ciach odzywczych i zdrowotnych
chleba na zakwasie, o prowadzonej od dwoch lat kampanii na rzecz dobrego chleba, jednoczesnie
zachecajac do udziatu w niej. Do ponad 700 redakgji i dziennikarzy zostal wystany pakiet informa-
cji o chlebie na zakwasie.

Po konferencji zostalo wyemitowanych kilka a udycji radiowych, ukazaly si¢ a rtykuly w gaze-
tach, na portalach internetowych, a takze programy w telewizji.
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Nasz sukces: coraz gloséniej o chlebie

Wszystkie dzialania Fundacji, podjete na rzecz dobrego chleba sprawily, ze ukazalo si¢ wiele
publikacji, audycji radiowych i telewizyjnych. Po prawie trzech latach dzialan na rzecz d obrego
chleba stwierdzamy, ze mamy duzy wplyw na to, co si¢ dzieje w okdt chleba na zakwasie. Fakt, ze
pisze si¢ i mowi o jakosci chleba coraz czg$ciej i wigcej upowaznia nas do powiedzenia, Ze dzia-
tania Fundacji Dobre Zycie na rzecz dobrego chleba s3 dostrzegane i spotykajg sie ze sp otecznym
zrozumieniem. Otwarci na nowe trendy piekarze dostrzegaja rosngce zainteresowane chlebem na
zakwasach i starajg sie dostosowywac do oczekiwan konsumenta. Uwazamy, ze jest to nasz sukces
— na razie niewielki, ale dzigki dalszym dzialaniom na pewno bedzie wigkszy.

Projekt ,,Podziel sie wiedzg”

Wiosng 2007 r oku Fundacja r ealizowala p rojekt w yrézniony p rzez Samorzad M azowsza pt.
»Podziel si¢ wiedzg - nauczanie kaskadowe: Dzieci z rodzin niewydolnych wychowawczo liderami
zdrowia w $rodowisku szkolnym”.

Tysiac egzem plarzy ,,P oradnika lidera zdr owia” r ozdano na k onferencji dla 88 o piekunéw
uczestnikow projektu ,,Podziel si¢ wiedzg”. Opiekunowie przekazali poradniki podopiecznym, a ci
podzieli si¢ wiedzg w swoim $rodowisku.

»Seniorzy dla zdrowia swoich dzieci i wnukow - kaskadowe nauczanie”

Projekt byt do finansowany p rzez Fundusz I nicjatyw Ob ywatelskich. Z ostal zr ealizowany we
wspolpracy z Uniwersytetami III Wieku, w terminie maj-grudzien 2008 rok. We wspdtpracy z uni-
wersytetami i klubami osiedlo wymi r ozprowadzono p onad 1.200 ksigzek. W projekcie wzieto
udzial okoto 850 senioréw z Uniwersytetéw III Wieku — Ursynowskiego, Wawerskiego, w Ursusie
i ALMAMERZE oraz z Klubu Spétdzielni Mieszkaniowej Brédno.

Promotor Dobrego Zycia - Lider Zdrowia

Pod takim haslem Fundacja zrealizowata projekt w 2009 roku. Byt on adresowany do szkét pod-
stawowych oraz gimnazjéw. W ramach nawigzanej z placéwkami wspoétpracy ponad 300 uczniow
byto przygotowywanych do roli lidera zdrowia, promotora dobrego zycia. Zostala wydana ksigzka
oraz gazetka, podsumowujaca podejmowane dziatania. W sumie idee zawarte w publikacjach do-
tarly do okoto 5 tys. 0s6b.

Wydawnictwa w statystyce

Fundacja Dobre Zycie od chwili powstania w ramach realizowanych projektéw wydata 8 ksig-
zek, ulotke oraz sze$¢ edycji gazetki ,,Dobre Zycie”. Ulotka o chlebie ukazala si¢ w naktadzie okoto
20 tys. egzemplarzy. Gazeta ,,Dobre Zycie” ukazala sie sze$ciokrotnie, w tacznym naktadzie ponad
200 tys. egzemplarzy. W kazdym materiale znalazly si¢ informacje o chlebie na zakwasie.

Opracowano i wydano: cztery ksiazki z serii ,,Zdrowie naszych dzieci’, jeden ,,Poradnik Lidera
Zdrowia”, ksigzke pt. ,,Zy¢ w zdrowiu jak najdtuze;j’, , Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” oraz po-
radnik ,,Promotor Dobrego Zycia -Lider Zdrowia”

Laczny naklad to ponad 9 tys. egzemplarzy.

Tre$¢ wydawnictw zwigzana jest z ekologig, ochrong srodowiska, zréownowazonym rozwojem,
promocja zdrowia, profilaktyka choréb, zdrowym stylem zycia

Inne dzialania

Poza w/w p rojektami wsp élnie z panig p rofesor Z obel, p rzy udziale sp ecjalistow p rzepro-
wadziliSmy szereg wykladow z zakresu profilaktyki zdrowotnej, prewencji choréb w kilku ro6z-
nych $rodowiskach, udzielilismy wielu porad. Uczestniczyli§my w wielu spotkaniach, imprezach,
w konferencjach i sympozjach, w tym takze migdzynarodowych, na ktdérych prezentowane byty
idee Fundacji. Nawigzalismy liczne kontakty z naukowcami, uczelniami, instytutami naukowo-
badawczymi oraz innymi organizacjami pozarzadowymi i placéwkami oswiatowo-wychowawczy-
mi. Promowali$my cele i dziatania Fundacji Dobre Zycie w prasie, radio i telewizji. Rozmawiali-
$my z wysoko postawionymi urz¢dnikami i politykami o polskiej gospodarce rolnej i spozywczej,
przetwarzaniu odpadow w gospodarstwach rolnych na biogaz i kompost, o wytwarzaniu bioeta-
nolu z buraka cukrowego. Prezentowalismy rozwigzania p olskich naukowcow, ktére nie zost aly
jeszcze wdrozone.
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Fundacja uczy tez publiczno$¢, jak nalezy zabiegaé, aby Sejm stanowil prawo, ktére ochroni nas
przed zagrozeniami c ywilizacyjnymi. Dr Alic ja Zobel ma d uze zastugi w tej dziedzinie (sp owo-
dowala, Ze na etykietkach artykuléw spozywczych w Kanadzie piszg, ile produkt zawiera ttuszczy
trans, czyli izomer6w trans nienasyconych kwaséw tluszczowych. W trzech panstwach na swiecie -
Danii (od 11 lat), Kanadzie (od 2005 roku) i USA (od 2006 roku) przepisy nakazuja umieszczac na
etykietkach zawartos$¢ ttuszczy trans. Profesor Zobel zabiega teraz, aby na etykietkach znalazla si¢
informacja o zawartosci akryloamidéw (neurotoksyna, powstaje w temp. 120-170 stopni Celsjusza
z polaczenia molekuly cukru (glukoza) i biatka - aspargina, w wyniku reakcji Maillarda).

W ramach Fundacji Dobre Zycie prowadzimy w parlamencie lobbing na rzecz wprowadzenia
przedmiotu zdrowie do szkol, ograniczenia chemii w zywno$ci oraz chleba na zakwasie.

Wiceprezes Fundacji - Walentyna Rakiel-Czarnecka umiedcila tresci zwigzane z Fundacja na
swoja stronie w Internecie: www.rakiel-czarnecka.pl

Zarzad Fundacji p racuje sp olecznie, nie za trudniamy nik ogo, nie o trzymujemy sp ecjalnych
funduszy. Piszemy projekty, stajemy do k onkurséw, a jesli je w ygrywamy - r ealizujemy zadania,
ktoére wykreowalismy.

Fundatorkami Fundacji sa:

Doktor Alicja Zobel, prezes Fundacji: pracowata na Uniwersytecie Warszawskim przez 15 lat
w Zakladzie Cytologii, badajac dzialanie na komoérki substancji antyrakowych, jest cztonkiem New
York Academy of Scence. Od 1977 roku - cztonek (a przez 7 lat sekretarz) Fitochemicznego Towa-
rzystwa Ameryki Pétnocnej (PSNA) i Europejskiego Towarzystwa Fitochemicznego (EPSI), ktdre
zajmujg sie aktywnymi substancjami w roslinach uzytecznych dla czlowieka. 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 wtérnymi w roslinach wchodzacych
w sklad naszej diety oraz rozszerzyla badania o wplyw mineratéw i ultrafioletu na produkcje tych
aktywnych substancji. Dr Zobel wspoétpracuje z dwunastoma uniwersytetami i placéwkami nauko-
wymi, publikuje okolfo 10 p rac naukowych rocznie, jezdzi na r 6zne zjazdy i przy okazji zwiedza
$wiat. Jej pasja stala sie medycyna ludowa i dieta réznych obszaréw naszego globu. Dieta jest naj-
lepszym lekarstwem i wlasnie niedobory niezbednych sktadnikéw powoduja powstawanie choréb
degeneracyjnych, tak nagminnych ostatnio. Spowodowata petycjami w Kanadyjskim Parlamencie,
iz na t utejszym jedzeniu musi by¢ napisane ile ttuszczy tra ns znajduje si¢ w danym p rodukcie.
Tluszcze trans sg kancerogenne, p owodujg raka. Ak tualnie pani profesor czeka na r ozpatrzenie
petycji w sprawie znakowania na jedzeniu innych toksyn - akryloamidu. Toksyny te moga by¢
wykrywane m.in. w mleku UHT.

Walentyna Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fundacji: dziennikarka, ekolog, promotorka zdrowej
zywnosci i Polskiej Niezapominajki. Absolwentka Wydziatu Psychologii i Pedagogiki Uniwersytetu
Warszawskiego oraz Podyplomowego Dziennego Studium Dziennikarskiego na tejze uczelni. Przez
okolo ¢ wier¢ wieku, pracujac w zawodzie dziennikarza ,,walczyla na p ierwszym froncie zycia’, ma
duze doswiadczenie i sukcesy, jest bardzo aktywna zawodowo i spolecznie, byta redaktorem naczel-
nym kilku pism (ostatnio ,,TTG Polska”), w tym ,,Przyrody Polskiej” Ligi O chrony Przyrody, gdzie
wykreowatla do datek ,Natura i zdrowie” oraz ,,Biuletyn Eko-edukacyjny”. Jest czlo nkiem Z arzagdu
Wojewodzkiego Polskiego Stronnictwa Ludowego, Zarzadu Gltéwnego Stowarzyszenia Dziennikarzy
RP, byta czlonkiem ZG L OP, Kapituly Polskiej Niezapominajki oraz autorka i koordynatorem ogol-
nopolskiej kampanii LOP ,,Niezapominajka znakiem jakosci naszej postawy wobec przyrody i zréw-
nowazonego rozwoju’. Duzo u wagi p o§wigca p roblemowi b ezpieczenstwa z drowotnego zZ ywnosci,
zdrowiu $r odowiskowemu, p rofilaktyce choréb, p romocji zdr owia, ek ologii i ekopsychologii. J ako
dyrektor Biura Mazowieckiej Regionalnej Organizacji Turystycznej zajmuje si¢ promocja turystyki,
wykorzystujac wspaniale 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 Zycie, Walentyna Rakiel-Czarnecka, ul. Na Uboczu 20/44
02-791 Warszawa
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Warszawa, styczen 2007 — k onferencja inaugu-
rujaca kampani¢ na rzecz dobrego chleba pt.
,Chleb na zakwasie szansg na zdrowie”.

Walentyna Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fun-
dacji D obre Zycie, kreatorka kampanii - p od-
czas konferencji w 2007 roku.

Marszalek Wojewddztwa Mazowieckiego Adam
Struzik (z lewej) patronuje kampanii od poczat-
ku.

Warszawa, list opad 2008 r ok - szk olenie dla
piekarzy, organizowane p rzez Fundacj¢ D obre
Zycie.

Profesor M agdalena Wlo darczyk-Kierczynska
- autorytet w dziedzinie chleba na zakwasie,
wspiera Fundacj¢ ogromna wiedzg.

Warszawa, pazdziernik 2009 rok - Szkota Pod-
stawowa nr 166 przy ulicy Zytniej. Inauguracja
»1ygodnia Zytniego Chleba”

10-07-28 12:05
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Tydzien Zytniego Chleba w Szkole 2010

Fundacja D obre Zycie zaprasza do udzialu w tegorocznej edycji ,, Tygodnia Zytniego Chleba
w Szkole”, ktory odbedzie sie w dniach 11-16 pazdziernika 2010 roku. Celem kampanii jest zwrdce-
nie uwagi na problem chleba, a takze podniesienie swiadomosci konsumentéw na temat zdrowot-
nych wlasciwosci chleba na zakwasie, wypiekanego tradycyjnymi metodami.

Z pomystem wyszta rok temu Walentyna Rakiel-Czarnecka, wiceprezes Fundacji Dobre Zycie.
Patronat nad kampanig objeli: Ministerstwo Edukacji Narodowej, Marszalek Wojewddztwa Mazo-
wieckiego, Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Mazowieckie Kuratorium Oswiaty.

Kampani¢ wspieral takze pan redaktor Andrzej Zalewski z Eko-Radia.

Cieszy nas fakt, Ze idea spotkata sie¢ w catym kraju z nadzwyczajnym przyjeciem. Tak zZywa re-
akcja potwierdza, ze problem chleba jest bardzo istotny i bliski wigkszo$ci z nas.

W dniach 12-16 pazdziernika 2009 roku w ponad tysigcu szkotach na Mazowszu oraz bardzo
wielu szkotach w calym kraju zostat zorganizowany ,,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”

Inicjujac kampanie w szkolach zwrdcilismy uwage na c hleb, ktéry jest p odstawowym p okar-
mem dla kazdego oraz na jego jakos$¢. Wskazalismy na niepodwazalne wartosci chleba wypiekane-
go zgodnie z tradycja, z Zytniej maki, na zakwasie. Zostalo podkreslone znaczenia symbolu chleba.

Nauczyciele okazali si¢ $wietnymi partnerami do tego przedsiewziecia.

W rezultacie dziatan Fundacji informacja o kampanii zostata wystana z MEN do Kuratoriéw
Oswiaty w calym kraju, mozna jg znalez¢ na portalach jednostek.

Fundacja D obre Zycie n apisata p rojekt, k téry zost at p ozytywnie p rzyjety p rzez k omisje Sa-
morzadu Wojewddztwa M azowieckiego. Fundacja o trzymala do finansowanie d o d ruku ksigzki.
Wydawnictwo ,, Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”, w nakladzie tysigca egzemplarzy, zostato roz-
prowadzone do szkél w wojewddztwie mazowieckiem, dzigki zaangazowaniu Mazowieckiego Ku-
ratorium O$wiaty.

Ksiazka, w wersji elektronicznej zostala umieszczona na stronie Fundacji (www.rakiel-czarnec-
ka.pl), skad pobralo ja bardzo wiele oséb. Fundacja, na prosbe placowek dosytala poprzez Internet
materialy dotyczace kampanii.

Wydawnictwo stalo si¢ impulsem dla szkét, zacheta do organizacji kampanii.

Zawiera pakiet wiedzy n a temat chleba: jak p owstaje, ile 0s 6b przy nim p racuje (od ziarenka do
bochenka), jakie ma my rodzaje i gatunki, dlaczego chleb na zakwasie jest zdr owy, po czym mo zemy
pozna¢, ze da ny chleb jest w ytworzony na zakwasie . Czytelnicy otrzymali informacj¢ o wartosciach
odzywczych i zdrowotnych chleba, dlaczego trzeba go jes¢ i dlaczego powinnismy wybiera¢ chleb na
zakwasie, z zytniej maki, a takze o zdrowotnych wlasciwosciach blonnika. Poinformowani zostali takze
o dobrodziejstwach zakwasu chlebowego oraz procesu fermentacji, w jaki sposdb powinnismy wybiera¢
chleb i czyta¢ etykietki. Podkreslone zostaly walory zywnosci naturalnej oraz wskazano na minusy zyw-
nosci przemystowej, zostato wyjasnione, dlaczego powinnismy popiera¢ zywnos¢ tradycyjna.

W ksigzce znalazta sie takze informacja nt. Muzeum Chleba w Radzionkowie oraz list od jego
zalozyciela - Piotra Mankiewicza.

Do wielu szkot Fundacja dotarla poprzez szkoly rolnicze. Inicjatorka i organizatorka kampanii
pozyskala przychylno$¢ Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wi, ktéremu podlegajg szkoly rolni-
cze. W sierpniu 2009 roku pojechatla na spotkanie z nimi, zachecita do udzialu w kampanii, rozdata
materialy.

Dyrektorzy szkét oprécz kompletu materialéw otrzymali tez szeroka informacje o ,,ITygodniu™
Dyrektorzy zadek larowali, ze b ¢da o rganizowali u siebie ,, Tydzien” o raz zac hecali do udziatu
w przedsiewzigciu inne szkoty. Wole udzialu w kampanii wyrazily takze szkoty lesne.

W dniu 9 pazdziernika 2009 roku w Szkole Podstawowej nr 166 w Warszawie, przy ulicy Zytniej 40
odbyla si¢ konferencja prasowa, w ktorej poza dziennikarzami udziat wzieli przedstawiciele Minister-
stwa Edukacji Narodowej, Ministerstwa Rolnictwa, Mazowieckiego Kuratorium Oswiaty, a takze szkot
z dzielnicy Wola i zaprzyjaznionych instytucji. Na konferencje przyjechata reprezentacja ze szkoly rolni-
czej w Goladkowie, ktdra zaprezentowata swoj plan na realizacje kampanii. Zamierzeniami zwigzanymi
z ,Iygodniem Chleba w Szkole” podzielila si¢ takze Szkola Podstawowa nr 166 w Warszawie.
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Konferencje przygotowala Fundacja Dobre Zycie - inicjator kampanii oraz dyrekcja Szkoty nr
166. Zalozenia projektu przedstawita wiceprezes Fundacji - Walentyna Rakiel-Czarnecka. W kon-
ferencji wzieli udzial przedstawiciele patronow kampanii: Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wi,
Ministerstwa Edukacji Narodowej, Mazowieckiego Kuratorium Oswiaty oraz Urzedu Marszatkow-
skiego Wojewddztwa Mazowieckiego. Do stolicy przyjechali przedstawiciele Zespotu Szkoét Cen-
trum Ksztalcenia Rolniczego w Goladkowie. D yrektor Krzysztof Nuszkiewicz przedstawil plan
»Iygodnia” w swojej szkole.

Tak byto rok temu. W 2010 roku organizujemy ,, Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” w jeszcze
wiekszym wymiarze.

Podobnie jak rok temu wystapilismy o patronaty do Ministerstwa Edukacji Narodowej, Mini-
sterstwa Rolnictwa i Rozwoju Wi, a takze do Marszalka Wojewddztwa Mazowieckiego, Kurato-
rium Wojewodztwa Mazowieckiego i innych.

Pragniemy zacheci¢ do udzialu w ,,Tygodniu Zytniego Chleba w Szkole” zaréwno te placowki,
ktdre juz braly udzial w kampanii oraz wszystkie inne.

Organizatorom ,,I'ygodnia” zalezy, aby mtodziez jak najwcze$niej uzyskala informacje na temat
dobrego chleba i potrafita odrézni¢ go w sklepie od innych gatunkow. Chcemy wyposazy¢ uczniow
(a poprzez nich takze ich rodziny) w podstawowa wiedz¢ dotyczaca chleba

Jednym z celéw kampanii jest t akze p odniesienie rangi zawodu piekarze, zmobilizowanie tej
grupy zawodowej do podnoszenia kwalifikacji i wiekszej dbalosci o rzemiosto oraz etyke zawodowa

Kampania wzmacnia sym bol chleba: jest t o nauka szacunku do ¢ hleba oraz do 1 udzi, dzieki
ktérym powstaje, motywacja do dzielenia si¢ chlebem z innymi, zacheta do szukania sposobéw na
zagospodarowanie suchego chleba, zZeby nie byt wyrzucany do $mietnika.

Podkreslamy i wskazujemy, ze chleb ma miejs ce w kulturze: o chlebie mowig wiersze, piesni,
obrzedy ludowe, fotografie, malarstwo itd.

Naszym pragnieniem jest, aby kampania motywowata nauczycieli do tworzenia scenariuszy lekcji
o chlebie, programéw, podejmowania réznego typu dziatan. Dzieki kampanii nastepuje wzmocnienie
wigzi spolecznych: zachgcamy szkoty do wspotpracy ze srodowiskiem - rodzicami, piekarzami, orga-
nizacjami pozarzagdowymi. W 2009 roku otrzymalismy informacje, ze odbylo sie wsp dlne pieczenie
chleba, wizyta w piekarni, organizacja spotkania nt. chleba dla najblizszego $rodowiska itp. Kampania
pobudzita do aktywnosci szkdt, zmobilizowata do dzialania na rzecz dobrego chleba.

Zachecamy do takiej aktywnos$ci réwniez w tym roku.

Fundacja otrzymata duzo sprawozdan i raportéw z realizacji kampanii: e-maile, listy tradycyj-
ne, plyty CD z zapisem dzialan, prezentacjami, a takze scenariusze lekcji, ulotki, prace plastyczne,
fotografie, bedace poklosiem przeprowadzonej kampanii. Uczestnicy kampanii przysylali wyrazy
uznania, poparcia, pochwat za pomysl, skladali deklaracje, ze kampania bedzie kontynuowana.

Na podstawie nadestanych materialéw przygotowalismy raport o podejmowanych dzialaniach,
aby staly sie one przykladem i zacheta dla innych. Prosze poczyta¢ materiaty, ktoére podpowiedza,
»jak zabra¢ si¢ do dziefa”.

Bardzo liczymy na to, Ze przygotowana przez nas publikacja zacheci Pafistwa do udzialu w kam-
panii.

Warto doda¢, ze ,, Tydzien” jest k ontynuacjg staran i dziata Fundacji Dobre Zycie. Szerzej na
ten temat piszemy na poczatku, prezentujac dorobek Fundacji Dobre Zycie.

Dodam, ze o d trzech lat Fundacja podejmuje proby wdrozenia przepisow, ktore zachecalyby
piekarzy do pieczenia chleba na zakwasie.

Inicjujac druga edycje , Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” Fundacja zwraca sie do wszystkich
ludzi dobrej woli, aby kampania, organizowana duzym nakladem pracy wolontariackiej — zdobyta
ich poparcie. Aby ,,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” stat si¢ bliski nam wszystkim i przybrat roz-
mach podobny do ,,Sprzatania $wiat”.

Nadszed! czas ,.Sprzatania talerzy” - z tych produktéw, ktére nie s3 przyjazne dla naszego zdrowia.

Walentyna Rakiel-Czarnecka

Wiceprezes

Fundacji Dobre Zycie

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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Podaje¢ Panstwu przyktadowe adresy stron internetowych, na ktorych umieszczono informacje
zwigzane z ,Tygodniem Zytniego 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.splsedziszow.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/

http://www.rmg.fm/news/show/5111
http://zsckr.cba.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=29&Itemid=1
http://www.rdc.pl/index.php?/pol/aktualnosci/aktualnosci/tydzien_zytniego_chleba
http://www.sp10gdynia.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=234&Itemid=1
http://www.rdc.pl/index.php?/pol/aktualnosci/aktualnosci/tydzien_zytniego_chleba
http://zs2.sokolowpodl.pl/

http://www.kunow.pl/

http://izabelin.edu.pl/?id=01

http://www.wlodawa.info.pl/

http://cku_zsr_glubczyce.wodip.opole.pl/
http://zsrcku.maze.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=287&Itemid=157
http://www.zsr-korolowka.pl/serwis/index.php?option=com_content&task=blogcategory&id=1&Itemid=3
http://www.gimnazjum2radom.neostrada.pl/chleb.html

http://www.sp1.czluchow.net.pl/
http://pultuszczak.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=3463&Itemid=243
http://www.rdc.pl/index.php?/pol/aktualnosci/aktualnosci/tydzien_zytniego_chleba
http://edukacja.warszawa.pl/index.php?wiad=2362
http://kuratorium.kielce.pl/5812/projekt-tydzien-zytniego-chleba-w-szkolach-
http://www.kuratorium.gda.pl/pliki/Poradnik%20Tydzian%20Zytniego%20Chleba.pdf
http://www.kuratorium.gda.pl/index.php?c=2&d=6910
http://www.farmer.pl/fakty/polska/zytni_tydzien,547f87eblala3861f658.html
http://www.kuratorium.uwoj.bydgoszcz.pl/download/zal_00000732_01_01.pdf
http://www.kuratorium.wroclaw.pl/index.php?id_kat=6&id_wiad=2404&arch=
http://new-arch.rp.pl/artykul/896375_Tydzien_Zytniego_Chleba.html
http://www.kuratorium.szczecin.pl/index.php/komunikaty/komunikaty-rone/1431-tydzie-ytniego-chleba-w-szkoach
http://www.ttg.com.pl/index.php?mode=2&art=8645
http://www.zw.com.pl/artykul/2,408719.html
http://www.kuratorium.opole.pl/index.php?option=com_search&searchword=zni%F3w
http://www.kuratorium.waw.pl/pl/kuratorium/patronaty/
http://kuratorium.kielce.pl/Kategoria/Programy-akcje
http://kuratorium.katowice.pl/index.php?page=NewsPage&menultemId=308
http://edukacja.warszawa.pl/index.php?wiad=2362
http://www.ko-gorzow.edu.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=1810&Itemid=96
http://new-arch.rp.pl/artykul/896375_Tydzien_Zytniego_Chleba.html
http://niezapominajki.pl/aktualnosci.htm
http://www.kuratorium.krakow.pl/index.php?ac=111&id=3925&t=projekt-tydzien-zytniego-chleba-w-szkolach
http://www.zw.com.pl/artykul/2,408719.html

http://www.kuratoriumplock.pl/aktualnosci.html
http://zsrcku.maze.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=287&Itemid=157
http://www.tnbspwaw.za.pl/#200

http://www.ppic.pl/aktualnosci.php
http://www.ko-gorzow.edu.pl/index.php?option=com_content&task=view&id=1810&Itemid=173
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Szanowni Dyrektorzy Szkodl, Nauczyciele, Mlodziezy!

Zachecamy wszystkich Panistwa, abysmy w dniach 11-16 pazdziernika 2010 roku przeprowadzi-
li ,Tydzieni Zytniego Chleba w Szkole”. Bedzie to nasza reakcja na niepokojaca sytuacje na rynku, gdzie
chleb gorszy wypiera lepszy, a zdrowie konsumenta nie jest trakkowane tak, jakby$my oczekiwali. Damy
w ten sposob swiadectwo, ze nie zgadamy si¢, aby zywnos¢ przemystowa wyparla naturalna, gdyz tylko
zycie w zgodzie z Naturg pozwoli nam zachowac¢ dtuzej zdrowie.

Dlaczego wilasnie w tym terminie proponujemy zorganizowac ,,Tydzien”? Bo 16. pazdzier nika
jest Swiatowy Dzient Chleba - dzia tania p odjete kilka dni w cze$niej bylyby przygotowaniem do
tego Swieta.

Pragnieniem naszym jest aby ,,Tydzien” odbyt si¢ w kazdej szkole — od szkoly podstawowej po-
czynajac. Jesli wlaczg sie przedszkola - takze bedziemy ,,za”. Zapraszamy takze domy kultury, $wie-
tlice, kluby, organizacje pozarzadowe, wszystkich kto tylko zechce poswigci¢ troch¢ uwagi temu, co
je, w tym gldéwnie pieczywu.

Dlaczego zachecamy do przeprowadzenia tej kampanii na rzecz dobrego chleba? Bardzo zalezy
nam na podniesieniu §wiadomosci konsumenta, ktory doktadnie bedzie wiedzial, co je, i nie pozo-
stanie biernym odbiorcg ,,tego, co nam wyprodukujg”

Swiadomemu konsumentowi nie mozna wepchnaé czegokolwiek. Dobrze poinformowany kon-
sument jest trudny do manipulowania przez firmy marketingowe, $wiadomie wybiera te produkty
z potki sklepowej, ktore s dla niego zdrowe.

Poniewaz chleb jest podstawowym artykutem spozywczym, uznajemy ze w pierwszej kolejnosci
wlasnie on powinien znalez¢ si¢ w centrum naszej uwagi.

Wspierajac si¢ naukowa wiedzg stwierdzamy, ze najzdrowszy jest dla czlowieka chleb na zakwasie,
wypiekany zgodnie z wiekowg trad ycja. Niestety zaledwie okolo pigciuset sposrod siedmiu tysiecy
piekarzy w naszym kraju stosuje tradycyjne receptury. Pozostali pieka chleb bez zakwasu, z réznego
rodzaju dodatkami, niekoniecznie przyjaznymi dla organizmu czlowieka.

Z badan TNS O BOP (O srodek Badania Opinii Publicznej sp. z 0.0.) wynika, ze dzienne
spozycie szkodliwych dla zdrowia ,,dodatkéw” do zy wnosci moze siegga¢ nawet 10-20 gramow
dziennie. Co dalej dzieje si¢ z tymi wprowadzanymi do organizmu substancjami? Jest to pytanie
retoryczne...

W materiale, ktéry Wam przygotowalismy wyjasniamy, dlaczego powinnismy spozywac chleb
na zakwasach, jakie dobrodziejstwa zawieraja w sobie bakterie kwasu mlek owego, jak wartoscio-
wym produktem spozywczym jest chleb zytni na zakwasie.

Prezentujemy takze sprawozdania ze szk 6t z calego kraju, ktdre rok temu zorganizowaly ,,Ty-
dzien” i przystaly do nas swoje sprawozdania. Niech postuzg jako wzér, podpowiedz, inspiracja.

Dziekujemy wszystkich, ktérzy do nas na pisali. Jednocze$nie przepraszamy, Ze nie za miescili-
$my wszystkich relacji. Bylo ich bardzo duzo, a nasze mozliwosci druku sg ograniczone.

Ze swojej strony zachecamy Panstwa, abyscie dotaczyli do naszej ka mpanii na rzecz dob rego
chleba, ktéra Fundacja Dobre Zycie prowadzi od ponad trzech lat. Jesli wigczycie sie do naszy ch
dzialan, osiggniemy wiekszy efekt, bedziemy bardziej widoczni i wspolnie mozemy zmobilizowa¢
decydentow, aby spowodowali, aby chleb dobry wypart chleb gorszy. Na razie jest odwrotnie.

Niepokojaco brzmi takze informacja, ze spada spozycie pieczywa w Polsce. Piekarnie przezywaja
kryzys, padaja nawet firmy, ktdre sprzedawaly pieczywo od czaséw przedwojennych.

Kiedy we Francji spadto spozycie pieczywa ponizej 70 kg na osobe w ciagu roku, powotano specjal-
ng rzadowy komisje, aby zaradzita temu niekorzystnemu dla zdrowia obywateli zjawisku.

U nas poki co nikt, poza piekarzami i dietetykami tym si¢ nie przejmuje.

Jako inicjatorka ,, Tygodnia” marze, aby nasza kampania stala si¢ tak popularna jak ,,Sprzatanie
Swiata”
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Przeprowadzmy, Szanowni Panstwo - ,,Sprzatanie talerza” - wyrzu¢my z niego to, co nie jest
dla ludzkiego organizmu dobre, a zostawmy przyjazne dla zdrowia produkty.

Pedagodzy, Wychowawcy - p omézmy naszym p odopiecznym w ,,Sprzataniu talerzy”. Jestem
przekonana, ze jest to zupelnie dobra propozycja, ktéra uaktywni konsumenta do obrony wtasnego
zdrowia.

Po co to cale zamieszanie — zapytacie? Pragne podkredli¢, ze jesli jaki$ temat staje w centrum
ogolnopolskiej kampanii, jest bardziej widoczny i wtedy tatwiej jest dotrze¢ do $wiado mosci od-
biorcy. Tworzy si¢ tez klimat do zmian — wierzymy, ze bedzie to zmiana na lepsze.

Zanim jednak zabierzemy si¢ za inne produkty i ruch, proponujemy aby w tym roku, przed
Swiatowym Dniem Chleba, (przypominamy - przypada jak co roku na 16 pazdziernika) - podja¢
troche dzialan.

Pomystow jest wiele, kazda z placowek ma inne mozliwosci.

Mozna zaprosi¢ miejscowego piekarza, upiec z nim razem chleb, zaprosi¢ dietetyka do szkoty, wy-
stuchac referatu przygotowanego przez mtodziez lub nauczycieli.

Mozna tez zaprosi¢ Kolo Gospodyn Wiejskich lub stuchaczy z Uniwersytetu III Wieku, a moze
cztonkéw Klubu Seniora? W takim gronie mozna porozmawia¢ o chlebie, jak dawniej go wypie-
kano, jako trudno byto zebrac¢ pienigdze na chleb i o czasie, kiedy tego chleba ludziom brakowato.

Mozna przygotowac apel, wieczornice, zaprosi¢ starszych ludzi, ktérzy beda mieli o kazj¢ po-
wspominac, jak ciezko pracowali na chleb i jak smakowala kromka chleba, upieczonego przez ich
matke, babcie.

Mozna napisac¢ scenariusz lekcji, przeprowadzic jg, a potem przysta¢ go do organizatoréw, aby
w przyszlym roku takie wlasnie scenariusze mozna bylo podarowa¢ innym szkotom.

Mozna tez napisac gazetke § cienna, zorganizowa¢ kier masz chleba, alb o np. ho dowa¢ zakwas
w domu, tak jak niegdy$ pielegnowali$my fasole, a potem przynies¢ do szkoly i poréwnac jaki komu
wyrosl. Mozna tez, z pomoca dorostych upiec chleb na takim wlasnym zakwasie.

Mozna p oszukac¢ wierszy o chlebie, tekstow, artykuléw, mozna przygotowac ich prezentacje.
Mozna tez zorganizowac konkurs na p odsumowanie — kto wie, dlaczego trzeba jes ¢ chleb na za-
kwasie i jak go rozpoznac?

Mozna réwniez wreczy¢ uczestnikom ,, Dyplom Malego Piekarczyka” lub opracowa¢ ,,Certyfi-
kat”, ,,Podzigkowanie” itp.

Mozna zaprezentowac calg droge, jaka pokonuje ,chleb’ — tzn. ,od ziarenka do bochenka”
W ten sposob mozna pokazac trud wielu ludzi, bez ktoérych nie mieliby$my pysznych, apetycznych
bochenkoéw na stole. Taki ,,Tydzien” moze by¢ znakomitg okazjg do nauki szacunku dla heroizmu
ciezkiej pracy calego sztabu ludzi: rolnika, mlynarza, kierowcy, piekarza, sprzedawcy, biotechnolo-
ga i innych naukowcéw, zajmujacych sie chlebem, producentéw narzedzi, urzadzen, maszyn stoso-
wanych w procesie przygotowania i pieczenia chleba?

Moze warto zorganizowac ,, I'ydzien’, a potem zacheci¢ mlodziez, aby wzieta udzial w organizo-
wanym najblizej Swiecie Chleba? W wielu miastach $wieta te ciesza si¢ ogr omnym zainteresowa-
niem. Kiermasze, organizowane przez piekarzy oraz wspolpracujace z nimi instytucje przyciagaja
tlumy. Tak jest od kilku lat np. w Warszawie, ubiegloroczne $wieto w Radomiu zgromadzilo ponad
30 tys.

Coraz wigcej gmin i powiatéw organizuje $§wieto chleba oraz réznego rodzaju kiermasze trady-
cyjnie wytwarzanej zywnosci. Dla nas jest to sygnal, ze zbiorowa madro$¢ kaze ludziom bronic si¢
przed zalewem wyskoprzetworzonej, przemystowej zywnosci.

Intuicyjnie wyczuwamy, ze ,,I'ydzien” wpisuje si¢ w nowy trend, skierowany na ochrone czlo-
wieka przed sztucznym pozywieniem.

Koniecznie zaangazujcie w swoje dzialania rodzicow uczniéw, ktdérzy dzigki W am zaczna si¢
zastanawiac, jaki kupuja chleb.

Nie martwcie sig, ze nie starczy dla wszystkich chleba na zakwasie. Kiedy piekarze uswiadomia
sobie, ze ich klienci domagajg si¢ chleba na zakwasie — nauczg si¢ go piec szybciej niz nam sie wy-
daje. I bedg zachwyceni, ze ich produkt cieszy si¢ Waszym uznaniem.

Szanowny Konsumencie - to od Ciebie zalezy, jakie produkty beda dominowaty na rynku, to
Ty rzadzisz, to Ty masz pienigdze. Pamigtaj, ze masz wybor — w kazdej chwili mozesz powiedziec:
dziekuje, ale takiego chleba nie bede jadt.
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Zaczynalismy bardzo skromnie, niemal b ez dofinansowania. Wierzylismy jednak gleb oko, ze
brak srodkéw nie jest p rzeszkodg. Przygotowalismy troche materialow, ktére pomogly w organi-
zowaniu ,,Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” i dzieki Internetowi te materialy dotarly do szk 6t
w calej Polsce.

Takze w tym roku zostang one zamieszczone na stronie www.rakiel-czarnecka.pl

Macie Panstwo nasza zgode — dzielcie si¢ materiatami jak chlebem. Niech stuzg dobrej sprawie.

Najwazniejsze, zeby o chlebie w szkole méwiono. Zeby informowano sie, jak jest wazny dla na-
szego zdrowia, niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. I jak wazne jest, jak zostat
upieczony, co do niego zostalo dodane.

Reklama towarzyszy nam na kazdym kroku. Jest obecna na ulicznych billbordach, w gazetach,
w domu, w telewizji i radiu, w sklepach, na opakowaniach, na przystankach, na dworcach. Sprawia,
ze idac do sklepu kierujemy si¢ tym, co reklama ,,podpowiada’, zapominajac co jest dobre dla na-
szego organizmu. A czesto jest tak, ze nie mamy podstawowej wiedzy o tym, co nasz organizm po-
trzebuje i wtedy kupujemy ,,jak leci”. A sklepy i reklamy kuszg nas na wiele sposobéw. W marketach
nie tylko sposob utozenia towaru, ale nawet muzyka jest odpowiednio dobrana przez specjalistow
od psychiki ludzkiej (wolna, gdy jest malo klientéw i szybsza, gdy jest ich wiecej). Na potkach cze-
kaja na nas pigknie opakowane towary, z etykietek $mieja sie do nas postacie z bajek. Jest kolorowo,
ale to nie znaczy, Ze bezpiecznie. Bo z zawartoscig kartonéw, torebek czy butelek bywa réznie. Dla-
tego powinnismy bardzo uwaznie czytac etykietki.

A jedli etykietki nie ma, tak jak w przypadku chleba zdarza si¢ bardzo czesto?

Wtedy powinnismy zachowac szczegdlng czujnos¢. I po to wlasnie zachecamy do udziatu w ,,Ty-
godniu Zytniego Chleba w Szkole”, aby wzbudzi¢ w mtodych konsumentach te czujno$¢ wtasnie. Zeby
pytali, z czego ten chleb zostal wyprodukowany, zeby zainteresowali si¢, co ktada na t alerz i jakiego
rodzaju produkty spozywajg. Ze liczy sie nie tylko smak, ale i wartosci odzywcze.

Niepokojacy jest fakt, ze sp ozycie pieczywa w Polsce maleje. Konsument atakowany zewszad
reklamami al ternatywnych, no woczesnych p roduktéw zy wnosciowych, coraz czes ciej r ezygnuje
z tradycyjnego chleba, na korzy$¢ przeréznych masowo wytwarzanych przez rynkowych gigantéw
»chlebéw chrupkich’, przez wielbicieli prawdziwego chleba zwanych po prostu ,,deskami”.

Kobiece pisma propagujac kolejne diety cud, krzycza tkwiagcych kaloriach tkwigcych w chlebie
i przekonuja do r ezygnacji z weglowodandéw zlozonych. Tymczasem chleb, zgodnie z analizami
zywieniowcow i dietetykow, a zwlaszcza ten pieczony z maki z pelnego przemiatu, na naturalnym
zakwasie to wymarzony wrecz sprzymierzeniec zdrowia i smuktej sylwetki.

Jak przekona¢ do dobrego chleba mlodziez? Moze zachecajac, aby zyta zgodnie z zasadami Well-
ness? Czlowiek od zawsze pragnat zachowac zdrowie i urod¢. Aby osiagnac ten cel, siegal po wiele
réznych metod i sposobow. Wellness to nowe zjawisko cywilizacyjne polegajace na dazeniu do moz-
liwe najdiuzszego zachowania mlodosci, zdrowia i dobrej kondycji psychofizycznej. To zjawisko ma
swoje korzenie w pierwszych latach po II wojnie, kiedy to w 1946 roku Swiatowa Organizacja Zdro-
wia przyjela definicje zdrowia, z ktérej wynika, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, czy kalectwa,
ale pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoleczny.

Stowo Wellness mozna przetlumaczy¢ z angielskiego tak: well — dobrze, pomyslnie, be well -
by¢ w dobrym zdrowiu.

Wellness to po polsku Dobrostan. To synonim postawy zyciowej, zyciowej filozofii, odwolujacej
sie do tych warto$ci, ktdre sg najbardziej podstawowe, a jednoczesnie w naszych czasach zaniedba-
ne: szczescia wynikajacego z poczucia wlasnego sensu swojego zycia, ze swiadomosci, ze przezywa-
my je w pelni, dbajac o harmonijne Iaczenie wszystkich sfer; rodziny, pracy zawodowej i osobistego
rozwoju duchowego.

Stowo Wellness i stowo SPA (leczenie woda) robia wielka kariere — tak w Europie, jak i za oce-
anem. Mowi si¢ juz nawet o ruchu Wellness, a jedng z osobistosci tego ruchu w USA jest dr Ronald
Ardell. Oto co sam mistrz méwi o Wellness:

»... to czesciowo styl zycia, czgsciowo filozofia, polegajaca na dazeniu do $wiadomej egzysten-
cji. Ten $wiatopoglad opiera si¢ na p oczuciu o dpowiedzialnosci za wlasne zdr owie, a jednocze-
$nie za jakos¢ zycia. Wellness zawiera w sobie cielesne i duchowe aspekty bytu. Jednym z nich jest
sztuka zycia. Jedli jest ona $wiadomie rozwijana oraz wzbogacana o nowe do$wiadczenia i wiedze,
wowczas w sposob istotny moga p oprawiac si¢ nasze p erspektywy na dobre i spelnione zycie. To
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natomiast jest § cisle zwigzane z innymi osobistymi faktorami jak: fitness, walka z brakiem czasu
i stresem, poczucie wlasnej godnosci oraz odpowiednie, konstruktywne rozwijanie postepowania
w stosunku do samego siebie. Wellness rozwija nigdy nie stabnacg ciekawos¢ zycia, jego wartosci
isens”

Moze wlasnie to magiczne stowo ,Wellness” zacheci mtodych?

Chcesz ,,by¢ trendy”, jedz chleb na zakwasie. Chcesz zachowa¢ zdrowie — o dzywiaj si¢ p rawi-
dlowo, wtedy bedzie modny, bedziesz zyt zgodnie z zasadami ,Wellness”. Moze to zacheci mlodych
ludzi?

Wierze, ze Dyrektorzy Szkét, Nauczyciele, Wychowawcy, Pedagodzy znaja wiele innych sposobéw
dotarcia do mlodych umystéw, ja tylko probuje Panstwa zmotywowac i zainspirowac.

Reszta pozostaje w Waszych rekach.

Ze swojej strony bardzo serdecznie prosz¢ — zorganizujmy taki ,,I'ydzien” w szkofach, naprawde
warto co$ zrobi¢ dla zdrowia naszych najmtodszych, a przy okazji i dla naszego.

I po co to wszystko - zapytacie?

Chcemy, abyscie zachecali swoich wychowankéw do zycia zgodnie z zasadami tzw. ,,zdrowego
stylu Zycia”. Dlaczego? Bo jeste§my wyposazeni genetycznie do dluzszego zycia w zdrowiu. Wspot-
czesna wiedza o czlowieku pozwala ustali¢ potencjalng diugo$¢ zycia na 100-120 lat. Jezeli jeszcze
tego wieku nie dozywamy, dzieje si¢ tak najczesciej wskutek roznych popelnianych przez nas ble-
déw dotyczacych stylu zycia. Oznacza t o, ze r obimy p ewne rzeczy, ktére nam szkodzg, albo nie
robimy innych, ktdre s3 dla nas korzystne.

Wybitny lekarz kanadyjski, Marc Lalonde obliczyl, ze dlugos¢ i jakos¢ zycia czlowieka zalezg gléw-
nie od czterech czynnikéw. Lalonde obliczyl tez przyblizong wartos¢ procentowg tych czynnikow.

Sa to (w przyblizeniu): wyposazenie genetyczne - 12 p roc., medycyna kliniczna/lecznictwo — 18
proc., wptyw $rodowiska — 14 proc., styl Zycia — 56 proc.

Wg WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) Polacy o ponad 8 lat wczeéniej tracg zdrowie od
innych, krocej tez zyja. W Polsce przedwczes$nie umiera 17 p roc. kobiet oraz 30 p roc. mezczyzn
pomiedzy 25. a 65. rokiem zycia. W Szwecji odpowiednio 4 i 10 proc. Francuzi zyja o 6 lat diuzej niz
my: kobiety o 5 i mezczyzni o 7.

Ocenia sie, ze Polak to najbardziej chory czlowiek w Unii Europejskiej.

Co mamy robi¢, zeby przedluzy¢ zycie w zdrowiu? Zmieni¢ styl zycia, od ktérego tak wiele
przeciez zalezy.

Co si¢ sktada na zdrowy styl zycia? Wg. Zbigniewa Cendrowskiego s3 to:

» Wtasciwe odzywianie si¢

o Systematyczna aktywnosc¢ fizyczna

« Umiejetne ograniczanie skutkow dystresu (czyli stresu negatywnego)

« Wyeliminowanie uzaleznien

Przede wszystkim powinni$my wciaz uzupetniaé nasza wiedze, aby wiedzie¢, jak mamy poste-
powac, co robi¢, aby przedtuzy¢ swoje zycie i jak najdiuzej nie chorowac.

Starac si¢ trzeba przez cale zycie. Powinnismy mentalnie nastawic sie, ze chcemy o siebie zadbac,
aby jak najdtuzej zachowac¢ zdrowie. W tym celu musimy uswiadomic sobie, ze zy cie bardzo dtugo
daje nam szanse, bo wigkszos¢ choréb jest chronicznych, wykluwaja sie przez dziesigtki lat. Tak wiec
zaczynajac juz dzisiaj inaczej zy¢, mozemy jeszcze zdazy¢ co$ ze sobg zrobi¢, aby ,,ubiec chorobg’”

Wszystkie nasze komorki, substancje i molekuly sa w sposéb ciagly, jedna p o drugiej wymie-
niane. Po sze$ciu miesigcach wszystkie s3g nowe. Trzeba sie stara¢, aby material, z ktérego buduje
sie te nowe komorki byt odpowiedniej jakosci. Jezeli przy tym b edziemy pamietali o co najmniej
trzech spacerach w tygodniu, gimnastyce (ciata i umystu), radzili s obie ze stresem i nie wpadali
w nalogi - nasz stan zdrowia poprawi si¢ zdecydowanie.

Profesor Marek Naruszewicz z Uniwersytetu Medycznego w Warszawie, prezes Polskiego To-
warzystwa Badan nad M iazdzyca twierdzi, ze 70 p roc. Polakéw nie p owinno chorowaé w ogdle.
Powoluje si¢ na dane WHO, wg. ktérych nawet 70 proc. wszystkich choréb ma swoje Zrédlo w nie-
wlasciwym sposobie odzywiania. Na liscie choréb dietozaleznych oprocz otytosci, mozemy znalez¢
takie pozycje jak choroby serca, nowotwory, cukrzyca, osteoporoza, niedokrwistos¢, czy zaburze-
nia rozwoju ukladu nerwowego

Trudno jest zacza¢ ,,od wszystkiego naraz’, dlatego proponujemy - zacznijmy od chleba.
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Szanowni Panstwo,

czekamy na informacje o Waszych dziataniach. Interesuje nas wszystko - jakie mieliscie pomy-
sty, co si¢ udalo zrobic, efekty. Czekam na opisy jak réwniez na fotografie. Najciekawsze bedziemy
zamieszczad na naszej stronie internetowej (www.rakiel-czarnecka.pl) oraz w kolejnych wydawnic-
twach na ktdére, mamy nadzieje — pozyskamy fundusze.

Zalezy nam bardzo, aby , Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” stat si¢c imprezg cykliczna, wpisat
sie do kalendarza szkolnych aktywnosci.

Prosimy o nadsylanie ma terialéw dr oga e-ma ilowa (p oczta@rakiel-czarnecka.pl, wrakiel@
wp.pl) lub poczta tradycyjna:

Fundacja Dobre Zycie, Walentyna Rakiel-Czarnecka

ul. Na Uboczu 20/44, 02-791 Warszawa.

Tel. 609 68 77 71

Jestem gleboko przekonana, ze moje stowa dotra do Waszych Serc i wspolnie wzbogacimy sig
o wiedze¢ o dobrym chlebie, aby tym samym zapewnic¢ sobie troche wiecej zdrowia.

Czego Panstwu i sobie zycze.

Walentyna Rakiel-Czarnecka

Wiceprezes Fundacji Dobre Zycie
Inicjatorka i promotorka
»Iygodnia Zytniego Chleba w Szkole”

Warszawa, sierpien 2010 rok

PS.

Wyrazam zgode na wykorzystywanie do celéw ,, Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” - przekazanych
materiatow. Warunkiem jest podanie Zrédla, skqd pochodzgi Ze zos taly przekazane w ramach kampanii
na rzecz dobrego chleba.

Przekazujemy takze do wykorzystania logo Fundacji Dobre Zycie oraz plakat Migdzynarodowego
Swieta Chleba.

Prosze wigc korzystaé z materiatow ,,na zdrowie”.
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Raport

Jesli ktos szuka inspiracji, pomyshu jak zorganizowa¢ ,,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole 2010”
- powinien przeczytac ten rozdzial ksigzki.

Znajdziecie tutaj Panstwo relacje z kilkunastu szkét w kraju z przeprowadzonego w 2009 roku
»lygodnia”

Dzigkujemy wszystkim, ktorzy nadestali do nas sprawozdania i fotografie. Niestety nie jesteSmy
w stanie zamiesci¢ wszystkich, ale wybraliémy najciekawsze i réznorodne. Wierzymy, Ze materialy
te przydadza sie w organizacji kampanii w Waszej Szkole.

Prosimy wszystkich, ktérzy zorganizujg w tym roku ,,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” o nad-
sylanie relacji z tegorocznych obchodéw. Prosimy takze o zdjecia. Materialy mozna wysla¢ na adres:

Walentyna Rakiel-Czarnecka

Fundacja Dobre Zycie

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 6t w Izabelinie p rzeprowadzita ak cje pt. ,, Tydzien Zytniego Chleba
w Szkole” w dniach 12 - 16 pazdziernika 2009 roku.

W czasie trwania ,,Iygodnia” odbyly si¢ nastepujace dziatania:

1. Pogadanki z uczniami na temat chleba — Chleb jako symbol pracy ludzkich rak, szacunek dla
chleba i jego wartosci odzywczych.

2. Czytanie uczniom legendy pt. ,,Jak bochen chleba w kamien si¢ za mienil” Ewy Szelburg-Za-
rembiny; ,,O dziewczynie, ktora podeptata chleb’, ,,O malej zniwiarce i sierpniowej nocy” - le-
genda mazur ska; ,,Chleb” Tadeusza R6 zewicza; ,Kamienny Chleb” w: Porazinska J. (o prac.);
Kalewala: epopeja Finska; ,,Chleb” w: Kopalinski W.: Opowiesci o rzeczach powszednich; Le-

opold Staff — Chleb; Wtadystaw Belza — Abecadlo o chlebie; Marek Grechuta — Kobieta niosgca
chleb; Norwid C.K. - wiersz — Moja piosenka 2.

3. Filmy: ,,Chlopi” - zwyczaj witania chlebem i solg.
4. Wspdlne pieczenie chleba - p oznanie sktadnikéw chleba i spo-

sobu jego wypiekania.
5. Zajecia plastyczne - k onkurs pod hastem ,,Od ziarenka do b o-
chenka”.

6. Przygotowanie dekoracji w czytelni na Dziei Z ytniego Chleba
(malowanie w uczniami ktosow zb6z) oraz plakatow i tablic pro-
mujacych $wieto chleba w szkole.

7. Przygotowanie ekspozycji wyrobow piekarskich.

8. Wybor najtadniejszego stroju piekarczyka.

9. Wreczenie d yplomu ,, Malego P iekarczyka”, p ucharu i nagréod
rzeczowych laureatom konkursu.

10. Degustacja roznych gatunkéw chleba.

Koordynator
Stanistawa Fadrowska-Adamczyk

21

Chlebek.indd 21 @ 10-07-28 12:05



ZYTNIEGO CHLEBA

22

Chlebek.indd 22 @ 10-07-28 12:05



Chlebek.indd 23

Zospét S7kot €

Rolniczegow
ul. Filmowa
g5-852 BYdgoze”

entrum Kstatcenia
Bydgos##Y

Aby o chlebie mdéwiono
— jak zostal upieczony i co do niego dodano

13 pazdziernika odbyt sie w naszej szkole Dzien Zytniego Chleba. Byta to odpowiedz na propo-
zycje Fundacji Dobre Zycie, aby w dniach 12 - 16 pazdzier nika 2009 roku przeprowadzi¢ w szko-
tach Tydzien Zytniego Chleba.

Poniewaz to chleb jest podstawowym artykutem spozywczym, tak waznym dla naszego zdro-
wia i prawidlowego funkcjonowania organizmu, wi¢c wazne jest tez, aby o nim méwiono, abysmy
wiedzieli jak zostal upieczony i co do niego zostato dodane.

Pomyslelismy sobie: Kto najlepiej opowie nam o pieczywie, jak nie piekarz? Dlatego na Dzien
Chleba organizatorki akcji — pani Irena Mysluk, pani Agnieszka Sudomirska i pani Iwona Pelow-
ska zaprosity do Szkoty wladciciela piekarni Krys-And - pana Andrzeja Szymanskiego oraz pania
Zanette Potyrale — technologa piekarstwa w tejze firmie.

W prelekcjach udziat wziety klasy: III G, III D, IIEi II D.

Podczas prezentacji dowiedzielismy sie migedzy innymi, jakie s3 rodzaje pieczywa i jak wyglada
proces wypieku chleba.

Najstodszym elemen tem dnia b yla degust acja p ieczywa, k térym ob darowala nas p iekarnia.
Kazdy z uczniow mogt skosztowac wersji ,,na stodko” (z mastem i powidtami) lub ,,na stono” (ze
smalcem i ogérkiem kiszonym).

Do degustacji, na tle wystawy ,,Od ziarenka do bochenka” i przy skocznej, ludowej muzyce za-
praszaly nasze kolezanki w pieknych ludowych strojach.

Zdjecia mozna obejrze¢ na stronie Szkoty: http://zsogrodniczych.edupage.org
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Dobry chleb na kazdym stole

W dniach 12-16 pazdzier nika 2009r. ucznio wie Szk oty P odstawowej im. Wi. S t. Re ymonta
w Czermnie, woj. mazowieckie pod opieka nauczycielek: pani Marii Tadeusiak oraz pani Marii
Trenki i pani Iwony Zielifiskiej przylaczyli sie do kampanii ,, Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”,
ktérego pomystodawcy i koordynatorem byta Fundacja Dobre Zycie.

Zainteresowanie kampanig wiaze si¢ z patronem naszej szk oly i pielegnowaniem tradycji lu-
dowych w naszej miejscowosci. Szkola posiada bogata izbe regionalng, w ktérej znajduja sie m.in.
przyrzady stuzace do w yrobu ciasta i wypieku tradycyjnego chleba. Oprdcz tego co roku organi-
zujemy dozynki - $wieto plonow, w czasie ktorych kréluje bochen chleba wypiekany na zakwasie,
dlatego temat ten jest nam bardzo bliski.

Realizacje ,, Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” rozpoczelismy od lekcji o chlebie, w czasie
ktérych p romowali$my wér6d ucznié w zdr owy styl zy cia ukazujgc historie trad ycyjnego chleba
wypiekanego na zakwasie. Oglosilismy réwniez konkurs na wiersz o chlebie. Informacji o sposobie
pieczenia, rodzajach chleba oraz jego warto$ciach odzywczych i zdrowotnych dostarczyla nam wy-
cieczka do piekarni. Nastepnie pieklismy chleb w szkole.
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Podsumowaniem byl apel, w czasie ktérego ob ejrzelismy ob rzed do zynkowy w wykonaniu
uczniow naszej szkoty. Po stowach:
»Przynosimy bochen chleba
Z tegorocznych plonoéw,
Dziel nim gospodarzu,
Tak, by go nie zabrakto
W zadnym polskim domu”

odbylo si¢ czgstowanie wszystkich obecnych chlebem upieczonym przez uczniéw w naszej szkole.
Byl on wy$mienity i wszyscy sie nim delektowali. Uczniowie byli dumni, Ze to dzieto ich rak.
Wreczone zostaly réwniez dyplomy za najtadniejszy wiersz o chlebie oraz Dyplom Doskonate-
go Malego Piekarczyka, ktéry otrzymali uczniowie z klasy czwartej naszej szkoty.
Uczestnictwo w realizacji ,, Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” nie jest dla nas wydarzeniem
jednorazowym, poniewaz w celu rozszerzenia kampanii na rzecz dobrego chleba wpisujemy te ak-
cje do kalendarza uroczystosci szkolnych.

25

10-07-28 12:05



Zesptt S7kot CertrT
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Dwie tablice, wizyta piekarza i pieczenie chleba

Zespot Szkot Centrum Ksztalcenia Rolniczego w Dobrocinie uczestniczyt w Swiatowym Dniu
Chleba.

W ramach akgji uczennice klasy II Technikum Zywienia i Gospodarstwa Domowego pod kie-
rownictwem pan: Lidii Standary oraz Beaty Cienki przygotowaly dwie tablice informujace o histo-
rii wypieku chleba oraz gatunkach chleba. Przy tablicach, na korytarzu szkolnym przygotowatysSmy
takze stoisko z roznymi gatunkami pieczywa: razowe, wieloziarniste, orkiszowe, sp orzagdzane na
zakwasie lub na zurze. Mlodziez oraz nauczyciele na przerwach degustowali rézne rodzaje chleba,
mogli tez wzbogaci¢ sie o wiedze na temat produkeji oraz wartosci odzywczej réznych gatunkow
pieczywa.

Zaprositysmy takze wladciciela Zaktadu Piekarskiego w Zalewie, pana Wiestawa Napidrkow-
skiego, ktdry opowiedziata o tradycyjnym sposobie wypieku chleba na zakwasie b ez polepszaczy.
Przywidzl ona takze zakwas oraz make razowsa ze swojej piekarni. Sktadniki te wykorzystalismy do
przygotowania i upieczenia chleba razowego na drugi dzien, wedlug wskazdwek piekarza.

Dla uczniéw naszej szk oty bylo to nowe doswiadczenie. Mieli szanse poznac asortyment pie-
czywa, a takze nauczyli si¢ jaki chleb warto spozywac dbajac o swoje zdrowie.

Informacje sporzadzila
Beata Cienki
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Od klosa po chleb powszedni

W tym roku Swiatowy Dzieri Chleba w naszej szkole przebiegat wyjatkowo uroczyécie. Wsréd
zaproszonych gosci, ktorych zgodnie z polska tradycjg witano chlebem i solg, znalezli si¢ m.in.: po-
sel Henryk Kowalczyk, wicestarosta pultuski Witold Saracyn, zastepca burmistrza Pultuska Zenon
Kowalewski, wéjt gminy Pokrzywnica Adam Rachuba, prezes Fundacji Rolniczej Bioréznorodno-
$ci Biologicznej A griNatura Aleksandra Priwieziencew, prezes O ddzialu Powiatowego Zwigzku
Nauczycielstwa P olskiego Maria Korbal, komendant KPP w Pultuski Zbigniew M atusiak, jego
zastepca Krzysztof Chodyna, a takze kierownik posterunku policji w Pokrzywnicy, kierownik Biu-
ra Powiatowego ARIMR Stanistaw Guzel, zastepca kierownika PUP Bogdan Mossakowski, Prezes
Zarzadu Rejonowego PCK w Pultusku Kazimierz Bocon, dyrektor szkoly podstawowej w Winnicy
Irena Maciatek, dyrektor Publicznego Gimnazjum w Winnicy Ewa Leszczynska, wieloletni dyrek-
tor szkot niepublicznych Antoni Jadas, przewodniczacy Rady Rodzicow Jarostaw Komsta, byly dy-
rektor ZSR w Goladkowie Antoni Fabisiak, poprzedni zastepca dyrektora Grzegorz Bryskiewicz,
goszczacy w szkole od kilku dni goscie z Norwegii oraz przedstawiciele lokalnych gazet. Dyrektor
Krzysztof Nuszkiewicz witajac wszystkich zgromadzonych otworzyl uroczystosci.

Ogloszono laureatow konkursow realizowanych wspdlnie z Fundacja Rolniczej Bioréznorod-
nosci Biologicznej AgriNatura. Pierwszy z nich dotyczyl wiedzy o ekorozwoju i tu w gronie zwy-
ciezcow znalezli sie: Anna Swiderska, Martyna Malinowska, Adam Domariski, Dominik Borkow-
ski i Tomasz Chojnacki. Drugi konkurs polegal na przygotowaniu wypracowania nt. ,Wdrazanie
zasad ekorozwoju w gminie lub szkole”. Najlepsze prace przygotowali: Andrzej Matwiejczyk, Karol
Dobrzynski, Ewelina Bialik i Milena Cywinska. Laureaci otrzymali cenne nagrody w postaci: no-
$nikow pamigci i aparatow cyfrowych, a wszyscy autorzy wypracowan wezma udzial w wycieczce
do Mamuciej Doliny.

Kolejnym punktem uroczystosci byla czes$¢ artystyczna przygotowana przez ucznidéw pod czuj-
nym o kiem pa ni K atarzyny L ebkowskiej, p odkreslajaca z naczenie chleba w codziennym z yciu
i jego miejsce w tradycjach naszego kraju.

Nastepnie zgromadzeni o bejrzeli prezentacje multimedialng ,,Od klosa po chleb p owszedni”
w wykonaniu pani Edyty Zychowskiej. Dzieki niej mieliém y okazje pozna¢ drogocenne walory
chleba wypiekanego na zakwasie. Z kolei sposdb jego przygotowania i wypieku w szkolnej pracow-
ni gastronomicznej dokladnie zobrazowal film przygotowany specjalnie na te okazje przez panie:
Edyte Zychowska, Dorote Szymczuk i pana Lukasza Zychowskiego.

Gdy przyszed! czas na wystgpienia gosci glos w imieniu zgromadzonych zabral poset Henryk
Kowalczyk. Wyrazil uznanie dla o rganizatoréw uroczystosci i swoje p oparcie dla t ego typu ini-
cjatyw. Nastepnie nauczyciel szkoty w Norwegii przedstawil krotka histori¢ i obecng dzialalnos¢
swojej placowki.

Dopelnieniem obchodéw Dnia Chleba byt tradycyjnie wystep naszego Zespotu Piesni i Tanca.

A gdy juz wszystkim zaostrzyl si¢ apetyt na goladkowski specyfik prawdziwg ucztg dla podnie-
bienia byla degustacja réznych rodzajéw chleba i innych tradycyjnych wyrobéw przygotowanych
przez szkolng pracowni¢ gastronomiczng.

Eliza Dembe-Stanczak
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Jeden z celow szkoly
— nauczanie zdrowego stylu zycia

W naszej szk ole p o raz p ierwszy w tym roku zorganizowali$émy ,, Tydzieri Zytniego Chleba”
Uwazamy, ze jedn ym z celow szk oty p owinno by¢ nauczanie zdr owego stylu zycia, czyli m. in.
zwrdcenie uwagi na madre odzywianie si¢ jako sposobu na zdrowe zycie.

Pragniemy, aby nasi ucznio wie §wiadomie wybierali to, co jedza, a biorac pod uwage fakt, iz
chleb jest podstawa wiekszosci polskich positkow, chcemy, aby na stolach w naszej okolicy ,,krélo-
wal” zdrowy chleb, czyli chleb razowy.

Jednoczesnie mamy nadzieje, ze dzieki za jeciom praktyczno - ed ukacyjnym nasi ucznio wie
poznaja i beda kultywowali pickng tradycje, zwigzang z symbolika i historig chleba pieczonego na
zakwasie, a takze w przyszlo$ci sami sprobuja upiec zdrowy, zytni chleb.

Powodzenie ,,akcji” przeszio nasze naj$mielsze oczekiwania. Chcac udowodni, iz nie s3 to pu-
ste stowa, prezentujemy kroétki fotoreportaz z naszych dziatan.

1) Zajecia edukacyjne

Na poczatku zorganizowalis$my lekcje, w czasie ktorych wychowawcy klas wprowadzili uczniow
w tematyke akcji. Bardzo pomogly nam informacje znalezione na stronie internetowej Fundaciji, za
co serdecznie dzigkujemy!

Nasi uczniowie zostali uswiadomieni jak waznym elementem naszej diety jest chleb i nauczyli
sie rozpoznawac ,,dobry”, razowy chleb od chleba ,,sztucznego’, naszpikowanego chemig.

A
- |1}
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Jak odrozni¢ chleb zytni od ,,sztucznego pieczywa’:
Charakterystyczny zapach

v Dobrze wyczuwalny, delikatny, kwaskowy smak
v/ Jest mniej wyrosniety

v/ Mniej intensywny potysk na powierzchni skorki
v Ciemne ,wnetrze” — szarobrgzowe
v
v
4

\

Wyczuwalna wilgotnos$¢ po przekrojeniu
Dtuzej zachowuje $wiezos¢
»Sztuczny chleb” zawiera szkodliwe polepszacze, spulchniacze (E322, E330, E471, E300)

Jednym z hasel przewodnich naszych lekcji byla przestroga, abysmy uwazali na t o, co jem y!
Zwrocilismy dzieciom uwage, aby pamigtaly znane przystowie: ,,JesteSmy tym, co jemy” i kierowali
sie starozytng maksymga — Hipokratesa: ,,Niech zywno$¢ bedzie twoim lekiem, a lek Zzywnoscig”.

Uswiadomilismy uczniom, ze chleb pieczony na zakwasie ma zba wienny wplyw na p rawidlo-
we funkcjonowanie naszego organizmu - znak omicie urozmaica diete, gdyz zawiera réznorodne
sktadniki p okarmowe: weglowodany, biatka, ttuszcze o duzej zawartosci nienasy conych kwas éw
tluszczowych, substancji mineralnych (potasu, sodu, wapnia, fosforu, zelaza, magnezu, manganu,
selenu i inne, witaminy z grupy BiE).

PowtorzyliSmy tez wazng przestroge profesor dr hab. Magdaleny Wtodarczyk-Kierczynskiej,
ze JEDZAC DOBRY CHLEB mozemy przeciwdziala¢ nowotworom jelita grubego i Zotadka.

Chleb zytni jest lekiem, poniewaz ma:

Niepowtarzalny smak

Korzystne cechy zywieniowe

Jest bogaty w witaminy i mikroelementy

Zawiera blonnik - ,wymiatacz szkodliwych substancji”

Bakterie kwasu mlekowego, zawarte w pieczywie razowym maja wazne znaczenie dla prawi-
dfowego funkcjonowania przewodu pokarmowego

Naturalny zakwas, za warty w chlebie zytnim, razo wym wply wa na p rzyswajanie wa pnia
i zelaza

Zakwas dziala leczniczo w przewlektych chorobach watroby, nerek i trzustki

Pieczywo biate pozbawione jest cennych wartosci odzywczych

AN

SS S SSS

Najwazniejsze informacje dzieci wykorzystaly tworzac na zajeciach komputerowych gazetke
$cienng, bedaca znakomitym utrwaleniem wiedzy teoretyczne;.

2) Zajecia praktyczne

Podsumowaniem i zarazem punktem kulminacyjnym naszych dziatan byly zajecia praktyczne,
na ktore zaprosilismy panig Katarzyne Koztowska, wlascicielke mtyna w pobliskiej Rudzie.
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Dzieci zostaly podzielone na 6 grup zadaniowych

W kazdej klasie odbywaly si¢ inne zajgcia, pod kierunkiem naszych nauczycieli i zaproszonych
gosci. Dzieci mialy mo zliwo$¢ uczestniczenia w zadaniach kazdej grupy, poniewaz kolejno zmie-
niaty klase.

Zadbali$my o to, aby w kazdej grupie znalezli si¢ uczniowie w réznym wieku. A to dlatego, ze
przewidzieliémy zadania o innym stopniu trudnosci. Nie bylo to trudne ze wzgledu na fakt, iz na-
sza szkofa liczy kilkadziesigcioro uczniow. Tym samym zaangazowalismy w akcje wszystkie dzieci,
poczynajac na klasie ,,0”, a konczac na széstoklasistach. Przyczynilo sie to rowniez do wiekszej
integracji naszych dzieci.

Grupa ,historykow”

Zadaniem uczniéw bylo ulozenie ,,Historii chleba” - ,,0d ziarenka do bochenka”. Wszystkie
grupy, ,,uzbrojone” w wiadomosci z wczesniej przeprowadzonych zaje¢ lekcyjnych, poradzity sobie
wys$mienicie.

Nastepnym celem ,,Historykdéw” bylo wymienienie jak najwigkszej ilosci produktéw, ktore po-
wstaly z maki. Poszczegdlne smakotyki zostaly narysowane przez najmtodszych uczniow i przykle-
jone do wspolnego plakatu.
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Grupa ,,kulturoznawcow”

Zajecia w tej grupie przeprowadzili: nasza nauczycielka — pani Jolanta Wasilewska i ksigdz
Adam Sokolowski, ktorzy zapoznali dzieci z symbolika i tradycja chleba.

Chleb to symbol zycia, urodzaju i hojnosci Boga. W kulturze chrzescijanskiej chleb, pod po-
stacig oplatka lub kesa chleba symbolizuje cialo Chrystusa. Spozywany w kulminacyjnym punkcie
mszy $wietej pelni role facznika miedzy Bogiem a ludzmi.

Jeszcze nasi dziadkowie nie $mieli pieczywa kroi¢, tylko je famali.

Dawniej gospodyni wypiekajac chleb odkiadata grudke, w ktérej tkwil zalazek przysztego za-
kwasu. G ospodyni wiedziala, Ze nie mozna przechowywac tego kawatka ciasta dtuzej niz 1 - 2
tygodnie. Potem musiala z niej rozczyni¢ zakwas i upiec chleb. Zakwas byl tak cenny, ze przekazy-
Wwano go w posagu corce.

Do dzisiaj w wielu rodzinach kultywowany jest zwyczaj, zZe bochen kroi tylko ojciec, uczyniwszy
przedtem znak krzyza i szanuje si¢ kazdy okruszek.

Bochen chleba wreczany jest na do zynkach — §wigcie plonéw, ale wita si¢ nim takze waznych
gosci, wstepujacych w nasz prdg, a takze pare mioda.

Grupa ,,mlynarzy”

Zajecia w grupie przeprowadzifa nasza nauczycielka — pani Jolanta Smolik, ktdra przedstawita
dzieciom najstarsze i wspolczesne sposoby mielenia ziaren.
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Grupa ,,plastykow”

Dzieci pod kierunkiem pani Jolanty Smolik wykonaty stroje mlynarza i mtynareczki.
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Grupa ,,polonistow”

Zadaniem uczniéw bylo zgromadzenie jak najwigkszej ilosci przystow, zwiazanych z chlebem
i wypisanie ich na kartkach (zajecia odbyly sie pod kierunkiem pani Anny Szczukiewicz).
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Grupa ,,piekarzy”

Zajecia poprowadzita pani Katarzyna Kozlowska, ktéra pokazata uczniom praktyczny proces
wypieku chleba. Wszystkie dzieci poznaly skiad i sposob mieszenia i pieczenia, kazda grupa wta-
snorecznie ,,stworzyta” swoj chleb.
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Podsumowanie

Prezentacja efektow pracy grup:

v uzupelnienie gazetki o plakat prezentujacy produkty uzyskiwane z maki i plansze z przysto-
wiami o chlebie,

porownanie blaszek z chlebem poszczegdlnych grup,

pokaz najnowszych trendéw w modzie ,,mlynarskiej’,

konkurs wiedzy o chlebie,

uzupelnienie wiedzy o chlebie razowym,

pytania uczniéw do pani Katarzyny Kozlowskiej.

SNANENENEN

Opracowanie i zdjecia:
Anna Szczukiewicz
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Swieto chleba niech trwa przez caly rok!

»Swieto Chleba” zorganizowane w Szkole Podstawowej nr 2 w Ziebicach w dniu 30 wrze$nia
2009 r. to kolejna udana impreza kulturalna, ktorg zorganizowat zespét ludowy ,,Dwdjeczka” wraz
z biblioteka i $wietlicg szkolna.

Dzigki pomocy staro$ciny Dozynek Powiatowych w Debowcu - pani Krystynie Wandzel udalo
sie w szkole zorganizowaé przepiekng wystawe ,, Swieto Chleba”, na k térej najwieksze zaintereso-
wanie wzbudzil wieniec do zynkowy w ksztalcie kosciota z Debowca. Pozostale wience, z innych
okolicznych wiosek uczniowie mogli podziwia¢ podczas prezentacji multimedialnej, poswigconej
historii chleba, przygotowanej w ramach $ciezki czytelniczej i medialnej pod kierunkiem bibliote-
karza - pani Edyty Sendor.

W ramach szk olnego ,, Swieta Chleba” dzieci z klas mto dszych p oznaly legende ,, Torunskie
pierniki’, a po zwiedzeniu wystawy czestowaly sie tymi przepysznymi wypiekami.

W tym dniu w szkole goscily dzieci z zaprzyjaznionego przedszkola ,,Na Orlej Polanie” Grupa
przedszkolakow pod opieka pani Anity Szkolarz wraz z uczniami z oddziatu przedszkolnego przy
SP2, prowadzonego przez Dorote D ydko wyruszyly ludowym korowodem na $wiet lice szkolna,
gdzie obejrzaly przedstawienie ,,Glos lasu” w wykonaniu uczniéw z klasy II a pod kierunkiem wy-
chowawcy pani Jolanty Bednarskiej.

Na swietlicy szkolnej przywitano gosci staropolskim zwyczajem: chlebem i solg, a potem za-
proszono do Izby Zboz. Dzieci nauczyty si¢ odrozniac ziarna i inne dary ziemi na wystawie letnich
plondw, ktdérych strzegly stomiane kukly wypozyczone od mieszkancéw Debowca.

Najwiecej emo cji wzbudzita wsp 6lna zabawa przy ludowej piosence: ,, Szta dzieweczka do la-
seczka’, do ktorej przygrywal na akordeonie nauczyciel muzyki pan Jacek Chwedeczko. O oprawe
plastyczng zadbali wychowawcy éwietlicy — pani Edyta Swidzinska i pani Patrycja Kus.
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Na koniec czekala na dzieci niespodzianka - specjalnie przygotowany na t¢ okazje¢ chleb domo-
wego wypieku, wedlug przepisu przekazywanego z dziada pradziada. Upiekla go dla dzieci pracow-
nica szkoly pani Maria Zajac.

Do udzialu w organizacji ,, Swigta Chleba” wiaczyli si¢ wszys cy nauczyciele szk oty. Powstaly
w klasach kaciki d aréw lata. Na d rzwiach kazdej klasy p ojawity si¢ przystowia o chlebie, ktdre
mialy zwrdci¢ uwage na warto$¢ cigzkiej pracy i poszanowanie chleba. Najwieksze zainteresowanie
wzbudzity drzwi do pracowni jezykowej, w ktorej mowi si¢ tylko po niemiecku i angielsku. Okazuje
sie, ze o szacunku do chleba i warto$ciach odzywczych razowego chleba méwi¢ mozna w kazdym
jezyku.

W calej szkole pachnialo chlebem, a snopki zbdz i bukiety stonecznikdw towarzyszyly codzien-
nej pracy uczniéw, nauczycieli i wszystkich pracownikéw szkoty. Ten jeden dzien w szkole, uro-
czysty, cho¢ zwyczajny dzien p racy, to przykiad jak mo zna wplata¢ nasze st aropolskie zwyczaje
w naturalny rytm pracy szkoly.

»Swieto chleba” to poczatek akcji: ,, Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”, realizowanej p oprzez
szkolny projekt edukacyjny, w mysl hasta, Ze nasze zdrowie zalezy od tego, czy jemy zdrowa, ekolo-
giczng zywnos¢ bez konserwantow!

Szkota Podstawowa nr 2 w Ziebicach jako ,,Szkota Promujgca Zdrowie” co r oku p odejmuje
wiele akcji majacych na celu ksztaltowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych. Od tego, co
jemy i jaki prowadzimy tryb Zycia zalezy nasza p rzyszlos¢. Nasza szkota zawsze stara sie wlaczy ¢
srodowisko lokalne do dzialan zdrowotnych i sportowych szkoty.

Tydzien Zytniego Chleba rozpoczat si¢ nieco wczesniej, aby towarzyszy¢ dziataniom Towarzy-
stwa Milo$nikéw Ziebic ,,Ducatus’, ktore zorganizowalo w tym samym czasie wystawe ,,Miod —dar
Natury”. Midd i zdrowe pieczywo zawsze powinny gos$ci¢ na naszym stole. Dzieki pomocy rodzi-
cow, ktorzy bardzo chetnie wlaczyli sie do s zkolnej akcji, w calym mie$cie wszyscy p oszukiwali
chleba z etykietka, na potwierdzenie informacji o tym, ze jest wypiekany na naturalnym zakwasie.

We wszystkich klasach odbyly si¢ lekcje poswigcone wartosciom odzywczym chleba pieczo-
nego na zakwasie, ktdre w klasach mtodszych zakonczyly sie projektowaniem etykietek zdrowego
chleba i pieczeniem chlebka wspolnie z rodzicami zaproszonymi na zajeciach integracyjne w kla-
sach pierwszych oraz ukladaniem wierszy o chlebie w klasach drugich i trzecich. Uczniowie klas
IV-VI wykonywali plakaty zachecajace do kupowania pieczywa zytniego i razowego, ,,hodowali”
zakwas i wypiekali samodzielnie chleb wedlug przepiséw naszych dziadk 6w, recytowali wiersze
o chlebie, wykonywali prezentacje multimedialne i ulotki dla mieszkancéw Zigbic - reklamujace
chleb pieczony na naturalnym zakwasie!

Wspolne dziatania zakonczyly si¢ wystawa najlepszych prac w dniu 16 X 2009 r. i zaangazowa-
niem Rady Rodzicéw w wprowadzeniu zytniego chleba do drugiego $niadania ucznidéw przez caly
rok szkolny.

Samorzad Uczniowski wybrat §rode na Dzieni Zytniego Chleba w Szkole.

Koordynatorzy: Patrycja Ku$, nauczyciel $wietlicy
Edyta Sendor, bibliotekarz
Jolanta Bednarska, nauczyciel ksztalcenia zintegrowanego
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»Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”
Ulotka dla rodzicow

Nasza szkola wlgczyta si¢ do kampanii na rzecz dobrego chleba prowadzonej przez Fundacj¢ Dobre
Zycie od ponad dwoch lat.

Najzdrowszy jest dla cztowieka chleb na zakwasie,
wypiekany zgodnie z wiekowa tradycja!
Niestety zaledwie okolo pigciuset sposrdd siedmiu tysiecy piekarzy w naszym kraju stosuje tradycyjne

receptury. Pozostali piekg chleb bez zakwasu, z rdznego rodzaju dodatkami, niekoniecznie przyjazny-
mi dla organizmu czlowieka.

Zainaugurujmy, Szanowni Panstwo - ,,Sprzatanie talerza” - wyrzu¢my z niego to, co nie jest dla
ludzkiego organizmu dobre, a zostawmy przyjazne dla zdrowia produkty.

Podczas zakupow powinnismy bardzo uwaznie czytac etykietki.

A jedli etykietki nie ma, tak jak w przypadku chleba zdarza sie bardzo czesto?
Wtedy powinni$my zachowac szczegélng czujnos¢!

Dietetycy szczegdlnie zalecajg zytnie pieczywo razowe na zakwasie.

Zawiera widkna p okarmowe a takze cenny kwas mlek owy. Po sp ozyciu takiego pieczywa diuzej
odczuwamy sytos¢, a proces trawienia jest rozlozony w czasie.

Szczegolne znaczenie dla p rawidlowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzieki temu
zapobiegania chorobom nowotworowym ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy. Ten na-
turalny skladnik chleba wptywa na przyswajanie wapnia i zelaza, dziata leczniczo w przewleklych
schorzeniach Zotadka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach watroby, nerek,
trzustki. Okazuje si¢ wigc k orzystny zaréwno w profilaktyce choréb jak i promowaniu zdrowego
odzywiania.

Uczmy nasze dzieci czujno$ci madrego konsumenta,
ktdory sprawdza, czy w Zywnosci nie ma konserwantow !

Dzis$ jest taka sytuacja, Ze nie starcza dla wszystkich chleba na zakwasie. Kiedy piekarze uswiadomia
sobie, ze ich klienci domagaja si¢ chleba na zakwasie — nauczg sie go piec szybciej niz nam si¢ wydaje!

Szanowny Konsumencie - to od Ciebie zalezy,
jakie produkty beda dominowaly na rynku,
to Ty rzadzisz, to Ty masz pieniadze.

Pamietaj, Ze masz wybdr - w kazdej chwili mozesz powiedziec:

dziekuje, za chleb w worku, ale takiego chleba nie bede jadl!

Wiecej informacji: www.rakiel-czarnecka.pl

Chcesz by¢ zdrowy, jedz chleb na zakwasie!
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Juz 2500 lat temu Hipokrates powiedziat:

»»Niech zdrowa Zywnos¢
bedzie Twoim lekiem”

Twoje zdrowie zalezy od Ciebie
| od tego co jesz!

Kupuj tylko chleb upieczony
na naturalnym zakwasie!

Nasi dziadkowie piekli chleb na zakwasie
| dtugo zyli!
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Wie to uczen w kazdej klasie,
ze najzdrowszy chleb
upieczony jest na zakwasie!

Projekt edukacyjny realizowany
w Szkole Podstawowej nr 2 w Zigbicach
w ramach akgji

,Tydzien Zytniego Chleba w szkole”
pod patronatem Fundacji Dobre Zycie

Koordynator: bibliotekarz mgr Edyta Sendor

Do kraju tego, gdzie kruszyne chleba
podnosza z ziemi przez uszanowanie
dla dar6éw nieba, teskno mi Panie...
Cyprian Kamil Norwid

W Szkole Podstawowej nr 2 w Ziebicach rodzinne zwyczaje pielegnowane sg od najmlodszych
lat. Troska o przekazywanie tradycji wynika nie tylko z patriotycznego wychowania i przywigza-
nia do trad ycji na wz6 r Patrona Szkoly Henryka Sienkiewicza, ale r éwniez z priorytetéw szkoly
promujacej zdrowie. Co roku cala spotecznos¢ szkoly podejmuje wiele dziatan majacych na celu
promowanie zdrowego trybu zycia i zdrowego odzywiania.

Troske o zdrowie nalezy podejmowac kazdego dnia i ksztaltowa¢ zdrowe nawyki od najmtod-
szych klas.

Projekt ,Wie to uczer w kazdej klasie, ze najzdrowszy chleb upieczony jest na zakwasie!” przewi-
dziany jest do realizacji we wszystkich klasach .
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Cel gléwny projektu:

v

Ksztaltowanie u uczniéw p ostawy s wiadomego i dobrze p oinformowanego k onsumenta,
odpornego na ma nipulacje marketingowe, ktory swiado mie wybiera te produkty z pétki
sklepowej, ktore sa dla niego zdrowe.

Cele szczegdélowe:

v Zapoznanie ucznioéw z historig chleba, zwrdcenie uwagi na cigzka prace wielu ludzi, zanim
chleb trafi na nasz stot,

v/ Zapoznanie uczniéw z legenda ,,Torunskie Pierniki’,

v Wyrabianie szacunku do regionalnych zwyczajéw zwigzanych ze §wietem plonéw i ,,Swie-
tem Chleba” oraz zainteresowanie aktualno$ciami zycia naszej gminy i powiatu,

v/ Wdrazanie zasad zdrowego odzywiania poprzez samodzielne decydowanie o doborze pro-
duktéw w naszej codziennej diecie,

v Zwrécenie uwagi na role zdrowego pieczywa pieczonego na zakwasie w walce z nowotwora-
mi i innymi chorobami naszego organizmu.

: g Qe .+ . .| Terminy
Lp. Zadanie Sposob realizacji Odpowiedzialni Uwagi

1. | Zapoznanie uczniow 1. Lekcja biblioteczna dla klas 0-III pota- Biblioteka 301X
z legendg ,, Torunskie czona z prezentacja multimedialng do szkolna 2009
Pierniki” legendy ,, Torunskie Pierniki”.

2. | Poznanie zwyczajow 1. Wystawa ,,Swieto Chleba” Swietlica 30 IX
ludowych naszego 2. Ludowa biesiada w $wietlicy szkolnej. szkolna 2009
regionu. Zaproszenie dzieci z zigbickich przed-

szkoli na ,,Pozegnanie lata” oraz wystawe

po Dozynkach Powiatowych ,,Dozynkowe

wience”. Zespo6l Ludowy
Przygotowanie Izby Zboz. »Dwojeczka”
Przedstawienie ,,Glos Natury”. KlasaIl a
Zabawa przy ludowych przyspiewkach .

3. |Kromka zytniego chleba |1. Przeprowadzenie godzin wychowawczych | Wszyscy Tydzien

na drugie $niadanie. w oparciu o materialy udostepnione na | nauczyciele Zytniego

stronie internetowej: www.rakiel-czarnec- Chleba
ka.pl

2. Przygotowanie przez kazda klas¢ plakatu | Plastyka
promujacego chleb pieczony na zakwasie:
,»Walczmy o zywno$¢ bez konserwantow”
,»Jedzmy wiecej pieczywa zytniego i razo-
wego.”

3. Przygotowanie prezentacji multimedial- | Informatyka
nej: ,,Dlaczego chleb pieczony na zakwa-
sie jest zdrowy?
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. p " .+ . .| Terminy
Lp. Zadanie Sposob realizacji Odpowiedzialni U
4. | Sprzedaz zdrowego 1. Akgcja ,,Pieczywo zdrowe jemy i nowe Biblioteka Tydzien
pieczywa i stfodkich ksigzki kupujemy”. szkolna, Zytniego
wypiekow przez uczniow Wychowawcy | Chleba
klas I'V. klas
5. |,,0d ziarenka do chleba” | 1. Przeprowadzenie lekcji w klasach 0-III. | Wychowawcy  |5X-15X
Rozmowa o sposobie 2. Zapoznanie dzieci z zaletami chleba pie- |klas mlodszych
powstawania chleba czonego na zakwasie w oparciu o materia-
W oparciu o wiersz ty udostgpnione na stronie internetowej
WH. Belzy ,,Abecadto www.rakiel-czarnecka.pl (ulotki przygo-
o chlebie”. towane w bibliotece szkolnej na kazdy
dzien tygodnia).
3. Zbieranie etykietek chleba i odszukanie
piekarni, ktora wypieka zdrowy chleb.
4. Projektowanie kolorowych etykietek
Zdrowego Chleba.
5. Wystawa plakatéw oraz wierszy o chlebie
i pieczywie razowym.
6. |Jak ludzie produkowali | Lekcja historii pofaczona z wypiekiem chleba | Nauczyciel 15X
Zywnosc? na zakwasie przygotowanym w domu. historii
i przyrody
7. | Przygotowanie ulotki 1. Przygotowanie ulotek dla uczniéow klas | Koto 15X
» Sprzatanie naszego mlodszych o spozywaniu zywnosci bez | Dziennikarskie
talerza”. konserwantdéw.
8. | Zwiedzenie wystawy: Zwrocenie uwagi dzieci na zdrowe odzywia- | Wszystkie klasy |2 X-9 X
,»Miod - dar Natury”. nie podczas wystawy w TMZ ,,Ducatusie”.
9. | Wystawa 1. Wystawa ,,Swieto Chleba” Biblioteka 16 X
,Swieto Chleba”. 2. Prezentacja multimedialna o historii chle- | szkolna
ba.
3. Podsumowaniem projektu, wreczenie

dyploméw dla zwyciezcéw konkursu na
wiersz i plakat o Zdrowym Chlebie.
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Wiersze napisane przez uczniow Szkoly Podstawowej w Ziebicach
w ramach ,,Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole”

Chleb to klucz do zdrowia

Moze by¢ maly, moze by¢ wielki,

jasny, okragly, podluzny, migkki,
najwazniejsze, aby byl ciemny lub razowy;,
chleb zytni jest smaczny i zdrowy!

Kto skosztuje zytniego chleba,

ten czuje sie tak, jakby poczul kawal nieba!

Martyna Filipek, kl. IV b

Chleb

Jest w sklepie najzdrowsze pieczywo!
Pachnie adnie, $linka leci!

Kupujmy tylko chleb zytni i razowy;,
bo jest najzdrowszy!

Wiedzg to wszystkie dzieci!

Martyna Heiman, k1. IV b

Zdrowy chleb

Smaczny chlebek,

zdrowy chlebek,

pieczony na prawdziwym zakwasie,
czy z maselkiem,

czy z dzemem,

jedz go codziennie o kazdym czasie,
jedz go duzo,

bo jest zdrowy,

zytni lub razowy!

Mateusz Sliwa, k1. 11 b
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Chleb

Jest z nami codziennie: na $niadaniu i kolacji,

Mama podaje chleb razowy i zytni. Ma racje!

Chleb pieczony na zakwasie jest najzdrowszy dla kazdego!

Jedz duzo chleba razowego, brzuch nigdy nie bedzie bolal od niego.

Ma te zalety i tajemnice: gdy go jemy,

wytwarza si¢ zbawienny dla naszego zdrowia kwas mlekowy,

dzigki niemu nie chorujemy!

Zdrowy zotadek mamy i nowotworom si¢ nie damy!

My o zdrowie dbamy, wiec tylko chleb upieczony na zakwasie jadamy!!!

Chleb zytni jest THE BEST!
Jedz go czesto, bo zdrowy jest!

Adriana Kruk, kl. 11 b

Wiersz o chlebie

Moi drodzy i kochani,

pisz¢ Wam ten wiersz

byscie zawsze pamigtali,

ze najlepszy jest nasz zytni chleb.

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

Najwazniejsze, zeby byl upieczony na zakwasie,
taki chleb jest najzdrowszy,
wiedza to juz dzieci w pierwszej klasie!

Sylwia Ogara, K. IIb

Najzdrowszy jest chleb razowy!
Najwazniejsze czego nam potrzeba,

To kromka codziennego zytniego chleba.
Kazdy z rodzicow tak ciezko pracuje,
dlatego nam nigdy chleba nie brakuje.
Z cigzkiej pracy rak ludzkich

ten chleb powstaje,

codziennie nam nowych sit dodaje.
Najzdrowszy jest chleb razowy!

Kazde dziecko to wie

i tylko chlebek pieczony na zakwasie je!
Jeszcze jedno drogie dzieci:

Kazdej kromce

Szacunek si¢ nalezy!

Trzeba ja podnies¢, gdy na ziemi lezy!

Oliwia Druzbinska, kl. I1Ib
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Chleb

Jest na $wiecie pokarm znany,
przez wszystkich ludzi ukochany,
wypiekany od stuleci,

ktory znajg wszystkie dzieci.

Skorka zlota blyszczy na nim,
tlum piekarzy rece trudzi,
by nakarmi¢ mnéstwo ludzi!

Z maki Zytniej, lub tortowej,
wnet dla klientow bedzie gotowy.
Ale czy na pewno jest zdrowy?

My na etykietce sprawdzamy:
czy upieczony na zakwasie,
Tak? Teraz pewno$¢ mamy;,
wigc tylko taki kupujemy,

bo o swoje zdrowie dbamy!

Jedz duzo chleba razowego i zZytniego,
Bedziesz zdrowszy od niego!

Niech w kazdym polskim domu

Nie zabraknie go nikomu!

Natalia Polewiak, k1. II b

Chleb

Narodziny chleba

Rolnik pole ziarnem zasieje,
gdy zboze dojrzeje,

ziarno zbierze,

i do mlyna zawiezie.

Mlynarz ziarno zmieli,

i maka powstanie,

make do piekarni odstawi,

gdzie piekarz smaczny chlebek upiecze.

Doda do niego zakwasu zytniego,
aby nikt nie chorowat od niego!

Od dzi$ dzieci maja wazne zadanie!
Jemy tylko chleb zytni lub razowy

na drugie $niadanie!

Judyta Hataniuk, k1. ITb

48

Chlebie nasz codzienny
jeste$ nam niezbedny!

Chleb Zytni i razowy jes$¢ chcemy,
upieczony na zakwasie jest najzdrowszy,
My to juz wiemy!

Tylko chleb z taka etykieta kupujemy,
na ktorej wyraznie jest napisane:
Chleb upieczony na zakwasie!
Innego nie chcemy!

Sebastian Wysocki, k1. IIb
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Chlebek
Na wiosne rolnik sieje zboze
i czeka do lata, az uroénie na ugorze.

A zboze, rosnie, rosnie ku stoncu,
a pod koniec lata sg zniwa w koncu.

Rolnik wiezie zboze do miynarza,
ktéry pdzniej go maka obdarza.

A z maki? Wszyscy to wiecie,
jest najlepszy chlebek na $wiecie!

Pyszny, zytni i razowy
dla nas bardzo zdrowy.

Eryka Robak, k1. Ib
SP nr 2 w Zigbicach

Chleb na zakwasie jest najzdrowszy!
Chleb na zakwasie jest zdrowy,

poniewaz zawiera kwas mlekowy,

ktoéry pomaga zwalczy¢ komorki rakowe!!!

Chociaz chleb na zakwasie jest
drozszy, nie oszczedzaj na zdrowiu!

Czytaj etykietki i wybieraj tylko chleb zytni lub razowy.
wbij to sobie od dzisiaj do glowy!

Kupuyj tylko ten chleb,

ktéry upieczono na naturalnym zakwasie,

efekty poczujesz w pdzniejszym czasie!

Gdy wszyscy beda chorzy,

Ty bedziesz tryskat zdrowiem.

Dlaczego?

Na to pytanie kazdy dzieciak Ci odpowie:

w zytnim chlebie wytwarza si¢ kwas mlekowy,
ktory oczyszcza Twoje jelita.

Jedz chleb zytni - bedziesz zdrowy!

Martyna Filipek, Klaudia Cirka, k1. IV b

Wierszyk o chlebie
Chlebek, chlebek nasz,
dobrze, gdy na $niadanie zytni chlebek masz.

Czy duzy, maly,

najwazniejsze, ze zytni,

on na nasze jelita dziala doskonale.
Jacek wota Piotrka, Ala Juleczke,
kazdy zajada na $niadanie

zytniego chlebka kromeczke.

Julia Brzuszek, k1. 1 b
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Zdrowy Chleb
Kazdy dobrze wie,
ze chleb na zakwasie najzdrowszy jest.

Kazdy z nas,

aby brzuszek zdrowy miec,
chlebek na swojskim zakwasie
powinien na $niadanie jes¢.

Dlaczego?

Od dzisiaj nie pytaj kolego.

Lepiej sprawdz etykietke na chlebie!
Twoje zdrowie zalezy od tego.

Chleb upieczony na zakwasie
uchroni od wielu choréb
Ciebie i innych kolegéw w klasie.

Nasze zdrowie zalezy od tego co jemy!
Od dzi$ nowe nawyki mamy
chlebek zytni na $niadanie zjadamy.

Justyna Ztociniska, k1. Vb

Chleb zbozem pachnacy

Kiedy siadamy przy stole razem,
takie mysli po glowach nam plyna:
ze przed nami chleb lezy $wiezutki,
ten bochenek niewielki, kraglutki.

Biale, migciutkie, puszyste wnetrze,
Skorka l$nigca, zlocista i chrupigca.
Taka jest uroda polskiego chleba,
do skosztowania nas zachecajaca.

Zaden chyba positek nie jest tak prosty i sycacy,

Szanuj chleb

Na kazdg kromke chleba,
tak ciezko sie¢ pracuje.

lecz nie zawsze ten chlebek
kazde dziecko szanuje.

Pszenny, zytni czy razowy,
wielki wybdér mamy,

ale tylko zytni kupujemy;,
bo o zdrowie dbamy.

Gdy na ziemi kromka lezy,
to podnies¢ jg nalezy.
Chleb to cenny dar,
szacunek mu si¢ nalezy!

Kacper Kostyszyn, kl. 1 b

Jak chleb zytni, zdrowy, dojrzaly w storicu i zbozem pachnacy.

Patrycja Bartkiewicz, k1. III b
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DLACZEGO CHLEB
PIECZONY NA
ZAKWASIE JEST
ZDROWHY'?

Lekarze twierdza,
Adam Mikotajczyk Szkota Po_dsl_awowa nr2 26 Ch'eb JeST Zdr‘owy |
klasa V a w Zigbicach bClr‘dZO pOTI"ZCbny

kazdemu cztowiekowi.
Powinnismy pozna¢
wiasciwosci zdrowotne
chleba i nauczy¢ sie
wybieraé ten najlepszy.

Na pétkach sklepowych

. 5 . ¥ E Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
mozemy SpOTkGC wiele KasaV a w Zigbicach
gatunkéw pieczywa,
niestety ma ono corazd.

gorszq_jakos¢.
Wyglada smakowicie, (
ale dobrze smakuje

tylko wtedy,

gdy jest Swieze. Dobry chleb powinien

Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2 2 .. L=

Kiasa V a w Zigbicach byc lekko QIIHIGSTY, Q‘%
fatwo sie kroié na kromki > \
. Py, C = X\
i zachowywaé Swiezos¢ , \¢
nawet przez tydzien. N ' '
Taki chleb piecze ; >

sie na zakwasie chlebowym.

Do zrobienia zakwasu
. . . . . Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
naJIep]eJ nCldClJe S|Q klasa V a W Zigbicach
maka zytnia. Zawiera
ona w sobie wiecej
zewnetrznych czesci
ziarna, w ktérych znajduja,
sie mikroorganizmy,
dzieki nim tatwiej powstaje
zakwas. ,
Zakwas mozna zrobi¢ samemu. Potrzebne sq do
Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2 oQ °
Klasa V a w Ziebicach tego trzy skfadniki: maka, woda i czas, a oto
przepis:
make zytnhiq wymieszaé¢ w misce z letniq
wodgq (powinna powstaé papka gestosci $mietany),
miske przykry¢ Iniang $ciereczka i odstawi¢ w
ciepte miejsce, od czasu do czasu zamieszac.
Po trzech dobach w zakwasie widaé bedzie babelki.
Nie wystraszy¢ sie, bo zakwas brzydko pachnie,
ale tak ma by¢

Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
klasa V a w Zigbicach
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My konsumenci musimy
sprawdza¢ na etykietach
z czego powstat kupowany
przez nas chleb.
Najzdrowszy to chleb
zytni, on upieczony zostat
z maki zytniej i zawiera
wiele witamin. Rézni sie od
innego pieczywa kolorem

i smakiem.

Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
klasa V a w Zigbicach

Adam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
[EEERVE] w Zigbicach

chroni przed nowotworami
utatwia trawienie
wzmachia organizm przysztych mam

\dam Mikotajczyk Szkota Podstawowa nr 2
lasaV a w Zigbicach
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»Nie bojcie sie zakwasu!”
Miejscowy piekarz zaczal wypiekac dobry chleb

Kampania og6lnopolska Tydzien Zytniego Chleba w Szkole stata sie im pulsem do lawiny po-
myslow na ten temat. W naszej szkole p ostanowilismy zorganizowac to przedsigwziecie w kilku
etapach.

Etap I - Kontakt z miejscowg piekarnig i zwrocenie si¢ z prosbg o umozliwienie przeprowa-
dzenia zaj¢¢ praktycznych w piekarni. Przedstawienie piekarzowi problemu dotyczacego chleba od
strony klienta.

Zapoznanie klasy 2 t echnikum turystyki wiejskiej z problemem do tyczacym jak osci chleba,
ktéry kupujemy w sklepach. Przeprowadzenie zaje¢ praktycznych, z tg klasg w piekarni, obserwacja
i uczestniczenie w procesie technologicznym wypieku chleba na zakwasie. Wlasnoreczne upiecze-
nie chleba zytniego razowego na zakwasie.

Etap II - Przygotowanie kampanii na rzecz dobrego chleba. Rozwieszenie nastepujacych plaka-
tow w szkole: Podziel si¢ wiedza, Wolny wybdr, Przez zoladek do urody, plakatu na $wiatowy dzien
chleba oraz transparentu - ,,N ie b djcie si¢ zakw asu!”. M iejsce za wieszenia tego ostatniego bylo
szczegolne: nad wejsciem do sali gimnastyczne;j.

»Mato nas, mato nas do pieczenia chleba...”

Uwa ga, uwaga,

Potrzebni kandydaci w kazdym wieku,
plci obojga o nastepujacych cechach:
Cierpliwos$¢, pracowitos¢, poczucie humoru,
ale i powaga kiedy potrzeba, no i oczywiscie
nie mogg bac si¢ zakwasu.
Chetnych prosimy o zgloszenia
do poniedziatku 12-X-2009, do godz. 9:30,
do Pani A. Mostowej lub J. Graczyk.
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Etap III - K ampania na rzecz dob rego chleba zorganizowana w szkole dnia 16-X-2009 p od
hastem- ,Nie b ojcie si¢ Z akwasu!” (scenariusz w zalagczeniu), p olgczona z pokazem technologii
pieczenia dobrego chleba pod okiem mistrza (miejscowego piekarza) i degustacjg wczesniej upie-
czonego, przez uczniow, chleba.

Etap I'V - P odzielenie si¢ wiedzg o chlebie z rodzicami przy okazji wywiadéwki, p otagczone
z degustacja.

Dzigki Panstwa pomystowi podzielenia si¢ wiedzg i naszej odpowiedzi na ka mpani¢ na rzecz
dobrego chleba, miejscowy piekarz zaczat wypiekac dobry chleb.

Na poczatek raz w tygodniu, a w chwili obecnej codziennie. Akcja trafita na dobry grunt. Pie-
karz w czesniej byl zainteresowany p ieczeniem chleba na zakwasie , ale nie miat mo tywacji (jak
moéwi), mial receptury, byl w kontakcie z gospodarstwem ekologicznym produkujacym dobre ziar-
no i dobra make. Podzieckowal nam za dobrg energie do tego, aby piec dobry chleb. Szkota stata si¢
miejscem gdzie reklamuje si¢ dobre produkty i rzetelng wiedzeg.

Dzigkujemy za wspanialy pomyst oraz przekazane materiaty.

Lacze wyrazy uznania i szacunku,

Joanna Graczyk, ktdra z checig zajetam sie tg sprawa angazujac kolezenstwo i mtodziez.

PS. Gdyby ktos chciat zobaczy¢ zdjecia — zapraszamy na stron¢ www.bratne.republika.pl

Scenariusz kampanii na rzecz dobrego chleba

Rozmowa dwojga uczniéw z klas maturalnych Oli i Szymona, znanych w szkole z wcze$niej-
szych wystapien. Tekst Oli napisany kursywa.

- Witam wszystkich, spotykamy sie dzisiaj, aby porozmawia¢ o chlebie.

- Hm, co za okazja?

- Ot6z powdd bardzo wazny: Nasze zdrowie.

- A dokiadnie?

- A dokladnie bedzie to nasza r eakcja na niep okojaca sytuacje na r ynku, gdzie chleb gorszy
wypiera lepszy, a zdrowie konsumenta nie jest traktowane tak, jakby$my oczekiwali.

- Nie wiedziatam, zZe moze by¢ chleb lepszy lub gorszy. Ja jem mato chleba, bo jest tuczgcy.

- To dzisiaj masz szanse zdoby¢ nowe informacje na ten temat i moze zmieni¢ przekonania.

A swoja droga to cudownie, ze mozna zmienia¢ przekonania.

Otoz, dzisiejsze nasze spotkanie niech bedzie kampania na rzecz dobrego chleba. Bardzo zalezy
nam na podniesieniu §wiadomosci konsumenta, ktory doktadnie bedzie wiedzial, co je, i nie pozo-
stanie biernym odbiorcg ,,tego, co nam wyprodukujg”

Poniewaz chleb jest podstawowym artykulem spozywczym, uznajemy, ze w pierwszej kolejno-
$ci wlasnie on powinien znalez¢ si¢ w centrum naszej uwagi.

Na poczatek moze zastanowimy si¢, nad pytaniem ,,Co to jest chleb?”. Ola, prosze¢ przeczytaj

— Chleb jest to rodzaj pieczywa wyprodukowanego z mqgki pszennej, Zytniej lub pszennej i Zyt-
niej z zastosowaniem procesu fermentacji mlekowej i alkoholowe;j.

- Tymczasem, na r ynku coraz wiecej jest ¢ hleba z udzialem ob cych do datkoéw, p olepszaczy,
spulchniaczy i gtéwnie takiego chleba, ktéry wyrastat tylko na drozdzach.

Taki chleb produkuje si¢ bardzo szybko. Worek maki, woda, drozdze i ulepszacze. Wystarczy
wymieszac. | to jest najprostsza recepta na pieczywo, ktére wypieka sie¢ w niektérych piekarniach
od Gdanska po Zakopane. Taki chleb nie tylko nie jest smaczny, ale spozywajac go zjadamy wiele
niebezpiecznych dla zdrowia skladnikéw.

- Jak to? Jakich sktadnikéw?

- Postuchajcie: W kazdej mace znajduja si¢ liczne toksyny plesniowe i bakteryjne
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tylko naturalnie przebiegajaca fermentacja z udziatem bakterii kwasu mlekowego szczepu Lac-
tobacillus plantarum zapewnia ich neutralizacje.

- Czy powinnam zapamietac te nazwe?

- Jesli zdajesz mature z biologii, to tak, jesli nie, to wystarczy, ze zapamietasz, ze w chlebie fer-
mentuja bakterie kwasu mlekowego neutralizujac toksyny plesniowe i bakteryjne.

- Skqd biorg sig te toksyny w chlebie?

- Wynika to z cyklu produkcyjnego, ztego przechowywania ziarna czy samej maki. Np. myko-
toksyny sg odporne na dzialanie wysokich temperatur i moga znajdowac si¢ w mace, ale i w chlebie.
Jedynym znanym sposobem eliminacji tych zwigzkéw z pieczywa jest wp rowadzenie technologii
produkgji pieczywa na zakwasie.

- Co to jest ten ZAKWAS?

- Bakterie kwasu mlekowego sa powszechne w srodowisku i od niepamietnych czaséw wyko-
rzystywane byly do naturalnego ukwaszania zywnosci. W ten sposéb powstaje np. kefir czy kiszona
kapusta czy kiszone ogdrki oraz ZAKWAS wlasnie do chleba. Na zakwasie piekty chleb nasze pra-
babki. Przechowywaly go skrzetnie, bo to byt zaczatek nowego chleba.

- Czy to znaczy, ze nie mam ba¢ sie ZAKWASU?

- Oczywiscie,- ,,Nie bdj sie ZAKWASU”.

— Chleb na zakwasie jest dla nas lekiem, gdyz podczas procesu fermentacji zostajg zniszczone
liczne toksyny, ktére sg najsilniejszymi kancerogenami. A bakterie kwasu mlekowego Lactobacillus
plantarum bardzo przyjazne dla czlo wieka, poprawiaja flore bakteryjng w przewodzie p okarmo-

m.

Z punktu widzenia dietetyki szczegélnie zalecane jest Zytnie pieczywo razowe na zakwasie.

Zawiera wiokna pokarmowe a takze cenny kwas mlek owy. Cechuje si¢ ono znacznie nizszym
indeksem glikemicznym niz p ieczywo mieszane. W praktyce oznacza to, ze p o spozyciu takiego
pieczywa dluzej odczuwamy sytos¢, a proces trawienia jest rozlozony w czasie.

Taki chleb na zakwasie p owinien co dziennie znajdowac si¢ na naszy ch stotach. To p oczatek
dobrego samopoczucie i urody.

- Jestem zainteresowana. Chce wiedziec, jak piecze sig taki chleb?

— Zaprosilismy eksperta, i przygotowalismy maly pokaz:

Tu, z dotychczasowego ukrycia wychodzi piekarz oraz jego asystent ,,piekarczyk” — uczen Da-
mian. Uczen ubrany w bialy T-shirt i biate spodnie.

Do Chleba potrzebujemy: ZAKWAS, Make, sol i wode.

TU POKAZ na zywo czynno$ci pieczenia chleba.

Na zakonczenie

— Zachecamy do jedzenia chleba na zakwasie, wlasnej produkgji lub z zaufanej piekarni. Zapra-
szamy do degustacji chleba upieczonego w piekarni pana Pawla Milewskiego. Taki chleb mozna
kupi¢ w kazdy wtorek, cena 2 zt za 0,7 kg.

Dzigkujemy za uwage.
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Badz dobry jak chleb

Ogolnopolska kampanie pod hastem ,,Tydzien zytniego Chleba w Szkole” zainicjowata Funda-
cja ,Dobre Zycie” z Warszawy, ktora apelowala do szkét o podjecie akeji propagujacej chleb zytni
oraz jego walory zywieniowe i zdrowotne.

W odezwie na apel fundacji w dniach 12 - 16 pazdziernika 2009 roku w naszej szkole podjelismy
szereg dziatan ukazujacych produkeje i znaczenie maki i chleba zytniego w zywieniu cztowieka.

W planie dziatan uwzgledniono:
przygotowanie gazetki tematycznej pod hastem ,,0d ziarenka do bochenka”
samodzielne pieczenie chleba zytniego przez uczniéw klasy II TZ w trakcie zaje¢ praktycznych
przeprowadzenie lekcji teoretycznej na temat: Walory zywieniowe chleba zytniego
zorganizowanie wycieczki do piekarni w Parczewie
uroczysta akademig szkolng pod hastem ,,Badz dobry jak chleb”

W akcji wzieli udziat uczniowie klas I - IV TZ, ktérzy czynnie uczestniczyli we wszystkich dzia-
taniach, a calo$¢ koordynowali nauczyciele - Dorota Gajowy i Jolanta Zajac.

Cenne dla uczniéw bylo to, ze poznali wartos¢ odzywcza maki zytniej i chleba Zytniego, a pie-
kac wlasnorecznie chleb zytni mogli docenic jego zalety smakowe. Uswiadomienie uczniom zna-
czenia zdrowotnego chleba zytniego stanowi szans¢ na zmiang ich nawykéw zywieniowych.

Z p rzeprowadzonej ak ¢ji p rzygotowano sp rawozdanie w formie p rezentacji m ultimedialnej
i przestano na adres fundacji.

SSSS S

Tydzieri Zytniego Chleba
w Zespole Szkot
=  Centrum Ksztafcenia Rolniczego

= w Jabloniu

12-16.10.2009 r.

il W N
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W ramach obchodéw Tygodnia Zytniego
Chleba zaplanowano i zrealizowano nastepujace
dziatania:

«+ Przygotowano gazetke tematyczng
+ Przeprowadzono lekcje teoretyczne na temat walorow
zywieniowych chleba zytniego
« Pieczono chleb zytni na zajeciach praktycznych
+ Zorganizowano wycieczke do piekarni
+ Zorganizowano wycieczke do Osrodka Kultury
Regionalnej

+ Przygotowano uroczysta akademie

Motywem przewodnim gazetki byto ukazanie
drogi ,,Od ziarenka do bochenka”. W tym celu

A wykorzystano motyw chleba w ma]arsm/ie.

OD ZIARENKA DO BOCHER

CHIERA W

D
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Do opracowania gazetki
wykorzystano reprodukcje dziet
mistrzow pedzla ukazujacych trud
pracy rolnika.

« Siewca - Vincenta van Gogh
« Zniwiarz—J. F. Millet
« Kobiety zbierajace ktosy — J. F. Millet

W klasach I -1V ksztalconych w zawodzie technik Zywienia i
gospodarstwa domowego przeprowadzone zostaly lekcje na
temat: Walory zZywieniowe chleba zZytniego. Celem lekcji byto
uswiadomienie uczniom wartosci odzywczej chleba Zytniego
oraz wplywu zdrowotnego na organizm cztowieka.

il WS N
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W trakcie lekcji uczniowie mieli mozliwos¢ zapoznacd
sie ze skfadem chemicznym chleba Zytniego,
poréwnac wartosc odzywcza chleba zZytniego i
chleba pszennego oraz wskazac zalety Zywieniowe
chleba zytniego.

Lekcje przeprowadzono z wykorzystaniem
réznorodnych srodkow dydaktycznych:

« Klosyiziarna zZyta
« Katalogi i fotografie ré6znych rodzajéw chleba Zytniego na rynku, w
tym produkty regionalne
« Foliogramy przedstawiajace budowe ziarna zbozowego, skfad
chemiczny zyta i chleba zytniego
o Zdjecia potraw z wykorzystaniem chleba Zytniego

Klasa III TZ analizuje katalogi z
asortymentem chleba Zytniego:

\ -.1 *
- 5,
!
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Na zakoriiczenie lekcji przeprowadzono
degustacje réznych rodzajéw chleba zytniego
dostepnych na rynku.

== W czasie zajec praktycznych w klasie Il TZ
pieczono chleb zytni. Uczniowie mieli
mozliwos¢ wiasnorecznie przeprowadzi¢ caly
proces produkcji od przygotowania zakwasu,
. poprzez zarobienie ciasta, az do otrzymania
rumianych i pachnacych bochenkéw chleba.
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" Przygotowany zakwas: Wyrabianie ciasta: i
—
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- Wycieczka do Zakladu Piekarniczego |
Marty Lipki w Parczewie —

— -
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—

-
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Piekarnia nalezy do najwiekszych zaktadéw produkujacych
pieczywo w Parczewie. Dzienna produkcja to 3 tys. bochenkéw
chleba, w tym zytni, 9 tys. bulek oraz wyroby cukiernicze:
paczki, babki, keksy. Zwiedzanie zaktadu zaczelismy od czesci
magazynowej, gdzie zapoznano nas z rodzajami maki uZywanej
w piekarstwie.

N/ W

W pomieszczeniu produkcyjnym pracownik
zaktadu omdwit proces produkcji pieczywa
oraz wyposazenie techniczne zaktadu.

N/ AW
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Mielismy mozliwos¢ przesledzic caly
proces produkcji chleba i bufek:

s 1) Przygotowanie zakwasu
2)Wyrabianie ciasta

. 3)Formowanie chleba
4)Wyrastanie w formach

s 5)Garowanie
6)Pieczenie
7)Gotowy wyrdb

“ Formowanie bulek zaczelo sie od odwazania porcji
B ciasta i wyrastania. Nastgpnie ciasto nakladano do
form i rozciggano recznie. Tak przygotowane ciasto

" formowano maszynowo na butki.

6

W
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Wycieczka do Osrodka Edukacji
Regionalnej w Holownie.

Osrodek polozony jest na terenie gminy Podedwdrze i
prowadzony przez Stowarzyszenie na rzecz
aktywizacji mieszkaricow Polesia Lubelskiego.
Niezwykle cenne dla uczniéw byto poznanie drogi
»Od ziarna do chleba”. W trakcie filmu edukacyjnego
»Zniwa” mieli mozliwos¢ zobaczy¢ tradycyjne
: sposoby uprawy i zbioru zboza, jego przechowywanie,
mfidcenie, rodzaje tradycyjnego pieczywa i tajemnice
przygotowywania zakwasu.

64
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Mibcenie cepem

Mielenie zboza w recznych Zarnach

Spozycie chleba Zytniego z mastem ubitym

wilasnorecznie w dre
o = -

Przygotowanie ciasta i jego
wypiek w piecu chlebowym.

wnianej maselnicy.
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Zwierczeniem calotygodniowego swigtowania
byta uroczysta akademia szkolna, ktdrej
motywem przewodnim staly si¢ stowa Adama
Chmielowskiego ,,BadZ dobry jak chleb”.
Uroczystosc zaplanowano w formie montazu
sfowno - muzycznego z wykorzystaniem
wierszy opiewajacych chleb oraz utworéw
muzyki klasycznej.

Akademig otworzyto uroczyste wniesienie bochenka chleba
jako symbolu szacunku. Chleb ten zajat nalezne mu honorowe
miejsce. Nastepnie odspiewano Piest XXV Jana
Kochanowskiego.

il WS N

il W
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Lesmiana, Batuckiego i Chmielowskiego z podktadem

W dalszej czesci uroczystosci uczniowie recytowali
piekne wiersze Staffa, Kusek, Norwida, Rydla,

muzycznym Chopina, Schuberta, Liszta, Griega,
= W Mendelssohna. -

Zaspiewano tez piekna piest ,,Chlebie
najcichszy” z akompaniamentem gitarowym.

67
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Na zakorczenie uroczystosci uczniowie wreczyli bochen
chleba p. dyrektor szkoly oraz poczestowali wszystkich
zgromadzonych uczniéw i nauczycieli swiezym chlebem
Zytnim upieczonym wiasnorecznie.

Pani dyrektor podzigkowaia uczniom i nauczycielom za
przygotowanie uroczystosci. Swieto chleba zakoriczone
uroczystym akcentem pozostawilo trwaty slad w pamieci
uczniow i nauczycieli. Wierzymy, Ze propagowanie
chleba zytniego przyniesie spodziewane efekty.

W przygotowaniu obchodéw Tygodnia Zytniego Chleba

m wzieli udziat uczniowie klas: I — IV ksztatconych w
zawodzie technik Zywienia i gospodarstwa domowego,
&~  klasa III zasadniczej szkoly zawodowej — cukiernik oraz
nauczyciele: Dorota Gajowy i Jolanta Zajac.

68

Chlebek.indd 68 @ 10-07-28 12:08



Chlebek.indd 69

' j r2 ' ,
qlmxzjjém;ea Ostaszewskiego w M
M. .

ul. Pogorselskied? ©

06500 Mfawa
W0j~ MAZ
http://WWW-

awie

owieckie
gimvvaJ'W”‘l'wM

Pieczenie chleba w ramach projektu
»1ydzien Zytniego Chleba w Szkole”

Pieczenie chleba w domu w czasach kiedy zakup pieczywa w sklepie nie stanowi najmniejszego
problemu, a ilo$¢ asortymentéw czasem sprawia kfopot ,,co wybrac”, w pierwszej chwili wydawac
sie moze malo interesujace. Ale...

Uczniowie Gimnazjum nr 2 im. dr. Jézefa Ostaszewskiego w Mlawie w dniach 12-16 pazdzier-
nika 2009 roku wzieli udzial w kampanii edukacyjnej poswieconej pieczeniu chleba. Zajecia te od-
byly si¢ w piekarni panstwa Szczepkowskich i byly prowadzone przez wysoko wykwalifikowanych
piekarzy - c ukiernikow. Mlodziez poznala w obrazowy sp oséb metody pracy piekarza oraz caly
proces powstawania chleba.

Gléwnym tematem spotkania byl niezwykly ludowy sposob pieczenia chleba, ktéry zawsze ob-
warowany byl licznymi przepisami, zakazami i nakazami oraz magicznymi zakleciami. Prowadzacy
zajecia — pa n Mariusz D ziubinski nauczyciel w tejze szkole, p odawal p rzyktady w ykorzystania
chleba w obrzedach rodzinnych i dorocznych. Jednym z ciekawszych elementéw kampanii byta
prezentacja wiejskich naczyn i sprzetéw (dzieze, niecki, o paty do ¢ hleba, p omietta, sto mianki)
przeznaczonych do pieczenia chleba. Atrakcyjng czgscig spotkania byta obserwacja robienia ,,roz-
czynu” w dziezy oraz p okaz zagniatania ciasta w niecce i formowania chleba. Uczniowie naszej
szkoly mogli obejrzec¢ na prezentacjach przedwojenne i wspolczesne piekarnie a takze znakomite
wypieki oraz nauczy¢ si¢ jak brzmi nazwa ,,chleb” w réznych jezykach $wiata.
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Dzigki zaangazowaniu pan polonistek — pani Justyny Sobotki, oraz pani Katarzyny Dziubin-
skiej powstaly wiersze po$wiecone wtasnie chlebowi. A pani Iwona Cieslinska - nasza plastyczka
zachecita uczniéw do namalowania tego w jaki sposéb dzisiaj widze chleb i jak moge si¢ nim dzieli¢
z innymi.

Byla to pigkna i niezwykle ciekawa kampania, w ktérej uczniowie p oznali w jaki sp oséb ich
pradziadkowie i prababcie musiaty radzi¢ sobie w zyciu codziennym, gdzie obecna technika byla
im obca i nieznana.

Odpowiedzialny za przebieg kampanii edukacyjnej
,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”

w Gimnazjum nr 2 im. dr. Jézefa Ostaszewskiego w Mlawie
mgr Mariusz Dziubinski
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Gimnazjum nr 2 im. dra J6zefa Ostaszewskiego w Mlawie

,NIECH ZYWNOSC BEDZIE
TWOIM LEKIEM,
A LEK ZYWNOSCIA”

HIPOKRATES

VD] (N

DOSKONALEGO MLODZIEZOWEGO
PIEKARCZYKA

PRZYZNANY
KLASIE I C

Z okazji ,,Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole”

Wydany w Mlawie Dnia 16.10.2009 r.

Organizatorzy Dyrektor Szkoty
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Joanna Borkowska

%

O chlebie chlebie

Ciebie nie ma na ziemi tyle co w niebie
Tobie oddajemy czes¢

I Ciebie zawsze mozemy jes¢

Wiem ze nigdy Cie nie zabraknie
Zawsze bedziesz jestes i bytes

Cho¢ na wojnie dobrze si¢ krytes

Nie wytykale$ nosa z kryjowki

Wtedy nikogo nie bylo sta¢ na kremoéwki
Znalaztes si¢ w rekach Jezusa

Byle$ pewnie i u Nostardamusa

Nigdy nikomu si¢ nie znudzile$

I w tym tkwi Twoja tajemnica

Ze jak czysta woda zmytes

Grzech z picknej dziewczyny lica

Ludzie zazwyczaj o Tobie nie kontempluja
Jednak mnie te mysli ciagle nurtuja
Nigdy o Tobie nie zapomnimy

Cho¢ nieczesto na twdj temat mowimy

Joanna Borkowska

%%
Chleb istniejacy od poczatku $wiata
Wykarmit struchlata narody
Ktoére nieraz krzyczaly przenikliwie
Z powodu gltodu pokoju na ziemi
W kosciele lezy spokojnie na ottarzu
Jak Bog wstepuje w nasze ciala i dusze
Staby i kruchy ma wielkie znaczenie
Miliony oddajace mu czes¢
Klekajace badz upadajace
On jak dobry ojciec nas karmi
Jak dziadek dbajacy o wnuki
Opowiada bajki na dobranoc
Oswietlanej przysztosci ludnosci
Ktore przemieniajg si¢ w sny
Kolorowe jak witraze dalekie od melancholii
Ktdre roztacza si¢ w naszych umystach
Jak mgta w zimne dni
takome male raczki
Wyrywaja sie z ttumu
Po okruchy
Podwiniete rekawy odstaniajg alabastrowg skore
Niezanieczyszczong grzechem
I nie zwracajg uwagi na to
Ze kiedys wszystko sie skonczy
Jak krwiscie czerwona wstega przecieta na uroczystosci
Jak zycie motyla siddmego dnia
Zniknie $wiat
Zniknie Bog
Zniknie chleb

10-07-28 12:08



i
Zesplt KSZ statcenia | Wychowan

W Roz’mzw\l@
ul. Dtuga 2%
a4 -21.9 Roztazin®
Woj- omorskie
tol/fax (058) €72~
il: rozlazinoZ

_qq-14

@|oocz’ca-0"‘@t'l"l
e- —mal

Najzdrowszy dla czlowieka jest chleb
na zakwasie, wypiekany zgodnie
z wiekowa tradycja

15 pazdziernika 2009 r. przed Swiatowym Dniem Chleba, ktéry w tym roku przypadt 16 paz-
dziernika, w Zespole Ksztalcenia i Wychowania w Rozlazinie, gmina Leczyce, powiat wejherowski,
woj. pomorskie — odbyt si¢ okolicznosciowy apel. Tematem byty niektére aspekty projektu pt. , Ty-
dzien Zytniego Chleba w Szkole”, ktdrego autorem jest Fundacja Dobre Zycie.

Zainspirowani zdrowym stylem zycia uczniowie z klasy VI pod kierunkiem nauczycielki Kry-
styny Kleisa-Nagorskiej zapoznali zgromadzonych z podstawowa wiedzg na t emat wartosci od-
zywczych chleba i jego wlasnosci zdrowotnych. Przekazali informacje¢ o tym, ze najzdrowszy jest
dla czlowieka chleb na zakwasie, wypiekany zgodnie z wiekowg tradycjg. Zwrocili uwage na szacu-
nek do chleba, ktéry jest wytworem cigzkiej pracy rolnika, mltynarza, piekarza i wielu innych oséb
zwiazanych z produkcja chleba.

«Laaz Uy Nangj
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Natomiast uczniowie z kl. ITb pod kierunkiem nauczycielki Marioli Naczk przedstawili droge,
jaka pokonuje chleb pt.,,Od ziarenka do bochenka, czyli o tym, jak powstaje chleb’, zaprezentowali
wiersz Wladystawa Belzy ,, Abecadlo o chlebie” oraz zamiescili na holu szkoty prezentacje rysun-
kows o historii chleba.

Kampania na rzecz dobrego chleba zwtaszcza w placéwkach oswiatowych jest potrzebna. W na-
szej szkole wpisze si¢ na stale do szkolnego kalendarza imprez.

Tekst: Mariola Naczk
Zdjecia: Jolanta Malecka
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Dlaczego powinnismy wybiera¢ chleb razowy

na naturalnym zakwasie?

Kampania Fundacji Dobre Zycie na rzecz dobrego chleba, spotkata si¢ z bardzo duzym zaintere-
sowaniem w naszej szkole, ze strony zaré6wno uczniéw jak i grona pedagogicznego. Chcemy by¢ cze-
$cig kampanii na rzecz uswiada miania konsumenta, ze zycie zgodnie z Naturg pozwoli nam zacho-
wac diuzej zdr owie. JesteSmy pewni, ze taka forma propagowania zdrowego odzywiania przyniesie
w przyszlosci efekty, a uczniowie naszej szkoly beda ambasadorami tej idei w swoim dorostym zyciu.

W odpowiedzi na Panistwa apel w Zespole Szkot Ustug i Przed-
siebiorczosci w Plocku zostal zo rganizowany ,, Tydzien Zytniego
Chleba”. Pod kierunkiem: Malgorzaty Galinskiej, Tadeusza Do-
robka i Mirostawa Wojciechowskiego — nauczycieli przedmiotéw
zawodowych, uczniowie przygotowali gazetke scienng pt. ,,Dlacze-
go powinni$my wybiera¢ chleb razowy na naturalnym zakwasie?”
Zamiescili tam wiele informacji o roli chleba w zZywieniu cztowie-
ka, jego wyjatkowych walorach odzywczych i zdrowotnych oraz
smakowo-zapachowych.

W przeddzien Swiatowego Dnia Chleba, uczniowie przepro-
wadzili k ompletny, trad ycyjny p roces o trzymywania ciast a na
naturalnym zakwasie i dokonali wypieku uformowanego pieczy-
wa. Bylo to mozliwe, dzigki zainteresowaniu i wsparciu Dyrekeji
Szkoly, dobrze wyposazonej pracowni piekarsko — c ukierniczej
oraz spontaniczno$ci i zaangazowaniu mlodziezy.

Wyposazenie znajdujacych si¢ w naszej szkole pracowni po-
zwala na r ealizacje wielu projektéw z zakresu technologii zyw-
nosci i zywienia cztowieka. JesteSmy otwarci na dalsze propozy-
cje wspolpracy.

W zalgczniku przesytamy zdjecia z obchodéw Swiatowego Dnia Chleba w naszej szkole. Do-

dam, Ze chetnie wezmiemy udzial w kampanii w 2010 roku.

Serdecznie pozdrawiamy
Mirostaw Wojciechowski
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Chleb na zakwasie - zapomniany smak

Po raz pierwszy w Zespole Szkét Centrum Ksztalcenia Rolniczego w Sichowie Duzym zorgani-
zowany zostat , Tydzien Zytniego Chleba w Szkole”. 12 pazdziernika 2009r. uczniowie Technikum
Zywienia i Gospodarstwa Domowego rozpoczeli kampanie pod hastem ,,Chleb na zakwasie - za-
pomniany smak”.

W sposob dostepny i prosty a jednoczesnie fachowy przedstawili zalety zywieniowe i zdrowot-
ne spozywania chleba zytniego produkowanego na zakwasie. Wykazywali réznice miedzy produk-
cja chleba tradycyjnymi metodami, a produkcja pieczywa z tak zwanej ,,maki z worka”. Rozdawali
przepisy na produkeje chleba zytniego metoda domowa, przekonujac, ze kazdy z nas jest w stanie
taki chleb upiec. Aby to uwiarygodni¢, w dniu 15 pazdzier nika 2009r.uczniowie pod kierunkiem
nauczycieli zawodu: Marii Lipiec i Stawomira Sztaba, w ramach zaje¢ praktycznych upiekli chleb,
wykorzystujac tylko tradycyjne techniki przygotowania ciasta chlebowego.

Kulminacjg ,, Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” byt dzien 16 pazdziernika 2009r.,w ktérym
mlodziez p rzygotowala st oisko z wlasnorecznie u pieczonym c hlebem. P osmarowany sw ojskim
smalcem chleb, z ogérkiem kiszonym byt niewatpliwie ,,hitem zywieniowym” tego dnia. Zaréwno
nauczyciele jak i uczniowie zgodnie stwierdzili, Ze po raz pierwszy jedli co$ tak dobrego.

Uczniowie Technikum Zywieniai Gospodarstwa D omowego p rzygotowujac s toisko ¢ hcieli
nada¢ mu charakter regionalny, dlatego wystawione byly réwniez produkty wytwarzane w domach
rodzinnych ucznidw, takie jak maslo, twardg, przetwory owocowo - warzywne. Niewatpliwg atrak-
cja byly réwniez owoce i warzywa rzezbione przez naszych uczniéw metoda ,,carvingu”

,Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” zostal na state wlgczony do kalendarza uroczystosci szkol-
nych, poniewaz oprdcz wartosci edukacyjnych niesie za sobg warto$ci wychowawcze, przypomina-
jac o tradycji i szacunku do chleba.

Przesytamy Panstwu zdjecia, ktore pokazuja jak duzym zainteresowaniem cieszyl si¢ ,, Tydzien
Zytniego Chleba” w naszej Szkole.

Dzigkujemy za rozpropagowanie tak cennej inicjatywy i liczymy na dalszg wspotprace.
Z powazaniem

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych

Maria Lipiec, Stawomir Sztaba
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Wystawa, degustacja i promocja
naturalnego chleba zytniego na zakwasie

Z okazji Ogélnoswiatowego Dnia Chleba, ktéry corocznie odbywa sie 16 pazdziernika, z inicja-
tywy Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wi, zacheceni przez Fundacje Dobre Zycie postanowili-
$my wlaczy¢ sie w jego obchody.

Pierwszym akcentem inicjujacym obchody tego $wigta byta wizyta klasy IV technikum zywie-
nia i gospodarstwa domowego w Muzeum Chleba w Radzionkowie, ktéra zainspirowala nas do
przygotowania wystawy w naszej placéwce. Obchody Dnia Chleba zostaly poprzedzone prezenta-
cjami i prelekcjami propagujacymi zdrowotne walory naturalnego chleba Zytniego.

Nasza szk ola, Z esp6l Szk 61 C entrum Kszt alcenia Ro Iniczego, w dniach 15-16 pazdzier nika
2009 r. zorganizowala wystawe polaczong z degustacja chleba i promocja naturalnego chleba zyt-
niego na zakwasie. Na wystawie zgromadziliSmy dawne sprzety zwigzany z przygotowaniem i wy-
piekiem pieczywa. Znalazly si¢ na niej: kosa, cep, zarna, mlewniki, koszyczki do rozrostu chleba,
wagi, naczynia gliniane, formy do wypiekdw oraz dodatkowo: maselnice, prasa do wyciskania sera,
a takze kolowrotek do przedzenia. Sprzety te pomogty zwiedzajacym wyobrazi¢ sobie ilo$¢ cigzkiej
pracy, ktorg musieli wlozy¢ nasi przodkowie przy wypieku.

Dodatkowa oprawe stanowita historia chleba na $wiecie i w Polsce. Stowo ,,chleb” w réznych
jezykach, opis réznych rodzajow wypiekow, a takze wiele przystow, wierszy i ilustracji zwigzanych
z chlebem. W trakcie zwiedzania go$cie mieli okazje obejrze¢ film, ktéry opowiadal o procesie pro-
dukcji chleba we wspdlczesnej piekarni. Atrakejg byl takze zapach $wiezych buteczek, pieczonych
przy zwiedzajacych. Mozna bylo réwniez skosztowa¢ wypiekow firm, ktore zaprezentowaly swoje
wyroby. A byly to: PSS ,Spotem” z Gtubczyc, ,,Keks” J. Gatecki z Glubczyc, ,,Smakosz” M. Sliwifiska
i Z. Perdak z Baborowa i Piekarnia-Cukiernia A. Miiller z Rozkochowa. Byly takze wyroby Zaktadu
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10 Powiatowa pazdziernik 2009

Spotkanie w lesie
KPP Gtubczyce

W miniony weekend
glubcezycey policjanci goscili na
pikniku rodzinnym zorganizo-
wanym przez Stowarzyszenie
ALIA. W czasie spotkania prze-
wodnicy psow stuzbowych prze-
prowadzili  pokaz  tresury,
przypomnieli jak rozpozna¢ za-
chowanie agresywnego psa i co
zrobi¢ w przypadku jego ataku.

3 pazdziernika rodzice
ucznidéw ze Szkoly Podstawowej
nr.1 w Glubczycach zrzeszeni w
.Stowarzyszeniu ALIA ,, zorgani-
zowali rajd. Jego trasa przebie-
gala od szkoly do Lasu
Marysienka, gdzie odbyt sig pik-
nik, w ktorym wzigli udziat funk-
cjonariusze z naszej komendy. W
czasie spot-

skania st.sierz.Artur Zajac i sierz.
Pawet Kalita opowiedzieli na
czym polega praca przewodni-
kow psow stuzbowych,oraz jaka
wazna rolg pelnia w niej ich
czworonozni partnerzy.
Policjanci przypo-
mnieli, jak nalezy zachowac si¢ w
kontakcie z obcy psem i co zrobi¢
w przypadku jego ataku.W tym
celu dzieci prze¢wiczyly pozycje
»na zotlwia”. Na zakonczenie
spotkania policjanci otrzymali
dyplomy-podzigkowania za
pomoc w organizacji rajdu.

Jolanta Chrzanowska
informacje i zdjecia ze strony intrne-
towej glubczyckiej policji

P o D z I E K o w A N I E

Pragng zlozy¢ serdeczne podzigkowania tym wszystkim, ktorzy razem ze spolecznos$cia Zespotu

Szkot Mechanicznych uczcili $wigto szkoly i uczestniczyli

w obchodach jubileuszowych.

Szanownym gosciom:

Staroscie Powiatu Glubczyckiego Jozefowi Kozinie, Wi i Powiatu C iego Piotrowi

Soczynskiemu, Sekretarzowi Powiatu Gi iego T i i wi Miasta

i Gminy Glubczyce Janowi Krowce, Radnemu Sejmlku Wojewédzklego Zblgmewow1 Zlélko, Se-

kretarzowi Miasta i Gminy G Bi , D i Wydziatu

Zawodowego Kuratorium O$wiaty w Opolu Janowi Sosulsklemu

Czlonkowi Zarzadu Powiatu Glut il Pospi i, P i Komisji

Oswiaty — T i Krupie, Pj dni KOmlS_]l R i ]

it - Tad: i Mankiewis 1, Ki i i Wydziatu O$wiaty Stamstwa, Powiato-

‘wego i Seniowi, Przed: iciel ia; dowych, Prezes ZNP Kseni Wacta-

wik, Pr: i lid: i Regionu Op: — Piotrowi Pak

Wicedyrektorowi Zaktadu Karnego — Witoldowi Dereweckiemu, Dyrektor Powiatowego Urzedu

Pracy — Danucie Fraczek, Dyrek Szkot Ponadgi j : D; i Zespotu Szkot Ogol-
ksztatcacych — Tad i Eckertowi, D i Zespotu Szkot Centrum Ksztatcenia Rolni-

czego — i Chocl kiemu, Dyrek emerytom: Janowi Mrukowi, Stanistawowi

Sucheckiemu, Wicedyrektorom: Janowi Wacowi, Henrykowi Gierylukowi Teresie Przybyle, Dyrektor

Specjalnego Osrodka Szkolno — Wychowawczego — Barbarze Rosickiej, Dyrektor Szkoty Muzycznej

— Krystynie Michalik. Dyrektor Gimnazjum Nr 1 — Bozenie Majce

Dyrektor Szkot P : Szkoly Pod: 2j Nr 1 - Jolancie Wojtus, bylej dyrektor ZSM,

Szkoly Podstawowej Nr 2 — Halinie Tokar, Gronu Pedagogicznemu, nauczycielom emerytom, ad-
i ji i obstudze oraz zy ZSM, Mediom: Redaktorowi ,, Glos Glubczyc” — Janowi Wa-

cowi, Telewizji Glubczyce — Marianowi Pospiszelowi ( absolwentowi ZSM ), Radiu Opole —

Lukaszowi Nawara.

F g

» Za udzial w obchodach
Za refleksje w wywodach
Za radowanie si¢ z nami
Za lekejg historii
Dzigkuje”
Absolwentom rocznikow:
1974, 19751976, 1977, 1978, 1980, 1981, 1982, 1983, 1984, 1985, 1986, 1987, 1988, 1989, 1991,
1992, 1993, 1998, 2001.
»Za przywolanie wspomnien
Za refleksje wymowne
Za stworzenie klimatu

Za atmosfere sprzed laty
Dzigklljg”
Sponsorom:- sztandar szkoly: isk i Galara - Dyrek i Przedsigt P

Ushlugowo Handlowego ,,GALMET”  (PPUH ,,GALMET” S.D.R Galara s. j ), Karolowi Galara -
whascicielowi Firmy Galon Paliwa G - pozostali sponsorzy: C: i D
- Plzewodmczqcemu Rady Rodzicow Zespotu Szkot Mechamcznych w Glubezycach, J 6zefow1 Se-

besta — \ d: Opolskiego, Tt i - Raciborz,
Jurkiewiczowi - wlascxcxelown any '.Elektrome( Gohszownce, Jozefowi Szostakowi - Zaktad
Slusarski Dobieszow, Wi -G Idzi Dzi duchowi - Prezesowi
Banku Spotdziel w G h, i i Szczerbakowi - Prezesowi Ustug Komunal-
nych w Ghut h, Dom Weselny R Kubokow1 - Bramce Lucjanowi W11k0w1
- Uskugl Kommlarskle, Klub Tenisa LEW Gtut R -G |
M - l" d Rolne C‘ b , Teresie Di kiej - Prezes
Banku Spotdzi w Bat 5 i Ol i - Studio Jgzykow Obcych ,,COM-

FORT” w Glub h, Danucie i i i K - Grudynia Wielka, Izbie Rze-
mieslniczej w Opolu, Jozefowi Kamifiskiemu Starszemu Cechu Rzemiost Roznych w Glubczycach,
Marianowi Saska - Prezesowi Zarzadu Fundacji dla Dobra Publicznego w Kedzierzynie — Kozlu,

bigni i Ziotko - Dyrek i Miejskiego Osrodka Kultury w Glubczycach, Jozefowi Jur-
kiewiczowi - whascicielowi firmy ,,Ztoty Kfos™ Glubczyce Aleksandrze Sozanskle_] - Milic, Ed-
wardowi Rolinskiemu - firma ,,EDER” w Glut tawie Mruk — wi Isce sklepu
.. Tex-styl” w Glubczycach, Zbigniew Boreckiemu - Flrma Foto-Quick Kluczbork, Franciszkowi La-
zuta - whasciciel sklepu i hurtowni ,,Com- Cab“thubczycach Artyscle malarzowi - Wiestawowi

Grqzmwsklemu, Radoslawown Uhrynow1- Osrodek LEl-ka” w Ghut L
2j F j Strazy Pozarnej w G%ubczycach
Wydzi Ruchu Drogoweg Komendy Powi: 2j Policji w G h. P i me-
Marianowi Pospi i- Scici 'TelewizjiC , b i Nawara -
Radio Opole.

wZa zrozumienie i zyczliwo$¢
Za serca otwartos$é
Za hojno$¢ i niezwykly dar
Za szkolny sztandar
Dzigkuj¢”

Dyrektor Jan Lata wraz z Komitetem Orgnizacyjnym obchodéw 40-lecia ZSM

Z okazji Ogél-
noswiatowego Dnia
Chleba, ktéry corocznie
odbywa si¢ 16 pazdzier-
nika, z inicjatywy Minis-
terstwa  Rolnictwa i
Rozwoju Wsi, postanowi-
lismy wlaczy¢ si¢ w jego
obchody. W zwiazku z tym
nasza szkola, Zespol Szkot
Centrum Ksztatcenia Rol-
niczego, w dniach 15-16
pazdziernika 2009r. zorga-
nizowala wystawg pofa-
czona z degustacja chleba i
promocja naturalnego
chleba zytniego na zakwa-
sie.

Na  wystawie
zgromadziliSmy  dawny
Sprzet zwiazany z przygo-
towaniem i wypiekiem pie-
czywa. Znalazly si¢ na
niej: kosa, cep, zarna,
mlewniki, koszyczki do
rozrostu

chleba, wagi, naczynia gli-
niane, formy do wypiekow
oraz dodatkowo: masel-
nice, prasa do wyciskania
sera, a takze kotowrotek do
przedzenia. Sprzgty te po-
mogly zwiedzajacym wy-
obrazi¢ sobie ilos¢ cigzkiej
pracy, ktora musieli whozy¢
nasi przodkowie przy wy-
pieku.

Dodatkowa
oprawg stanowita historia
chleba na $wiecie i w Pol-
sce, stowo ,,chleb” w r6z-
nych  jezykach,  opis
roznych rodzajow wypie-
kow, a takze wicle przy-
stow, wierszy i ilustracji
zwigzanych z chlebem. W
trakcie zwiedzania goscie
mieli okazjg obejrze¢ film,
ktory opowiadat o procesie
produkcji  chleba  we
wspolczesnej piekarni.

Dodatkowg at-
rakcja byl zapach $wiezych
bufeczek, pieczonych na
oczach  zwiedzajacych.
Mozna  bylo  rowniez
skosztowa¢  wypiekow
firm, ktore zaprezentowaty
swoje wyroby. A byly to:
PSS ,,Spolem” z Glubczyc,
,Keks” J.Gatecki z Glub-
czyc, .Smakosz” M.Sli-
winska i Z.Perdak z
Baborowa i Piekarnia-Cu-
kiernia A.Miiller z Rozko-
chowa. A ze nie samym
chlebem czlowiek zyje,
wypickom towarzyszyly
wyroby Zakladu Rzezni-
czo-Wedliniarskiego ,,Na-
sieniak” z Kietrza oraz
,,Toski” z Glubczyc. Wy-
stawg dopelniata prezenta-
cja wyrobow FPHU ,,Ztoty
Klos” J.Jurkiewicz z Glub-
czyc, ktora obrazowo

pokazala etapy powstawa-
nia maki z ziaren pszenicy.
Imprezg  mo-
zemy uzna¢ za udana, gdyz
wystawg odwiedzito wielu
mieszkancow  Glubezyc,
zwlaszcza dzieci i mito-
dziez — od przedszkolakow
przez uczniow podstawo-
wek, gimnazjow do mto-
dziezy szkot
ponadgimnazjalnych.
Oprawe me-
dialng wystawy zapewnity:
TV  Glubczyce, Radio
Opole oraz lokalna prasa.
Organizacja Dni
Chleba zajeli sig: mgr
inz.E.Juszczak, mgr
inz.Z.Bancala, mgr inz.
E.Wysocka, dr A.Szym-
czyna, mgr B.Matolicz,
mgr R.Korus oraz ucznio-
wie klas TZ, TTZ i TR.

Organizatorzy

Dzien Chleba
w Rolniczaku

organizatorzy dnia chleba (fot. Eukasz Nawara)
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Rzezniczo-Wedliniarskiego ,Nasieniak” z Kietrza oraz ,, Toski” z Glubczyc. Wystawe do pelniata
prezentacja wyrobow FPHU ,,Zloty Klos” J. Jurkiewicz z Glubczyc, ktora obrazowo pokazata etapy
powstawania maki z ziaren pszenicy.

Impreza byla udana, gdyz wystawe odwiedzilo wielu mieszkancéw Glub czyc, zwlaszcza dzie-
ci i mlodziez - od przedszkolakéw przez uczniéw p odstawowek, gimnazjow do mto dziezy szkot
ponadgimnazjalnych. Oprawe medialng wystawy zapewnily: TV Glubczyce, Radio Opole oraz lo-
kalna prasa. Organizacja Dni Chleba zaje¢li sie: mgr inz. E. Juszczak, mgr inz. Z. Bancala, mgr inz.
E. Wysocka, dr A. Szymczyna, mgr B. Matolicz, mgr R. Korus oraz uczniowie klas TZ, TTZi TR.
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Szkota Podstawowa W
o, M. Konopnickid
Konary 235

z2-0%% Mogilany

WOj- matopolskie

Szereg dzialan zakonczonych turniejem

Projekt ,, Tydzien Zytniego Chleba” realizowali$émy w naszej szkole w dniach 19-23 X 2009 oku.
Na rozpoczecie zorganizowano apel, na ktérym uczniowie zostali zapoznani z zatozeniami i celami
projektu oraz z planowanym przebiegiem ,,Tygodnia..””.

Przygotowano tez wystawe pod hastem ,,0d ziarenka do bochenka”.

Przez kolejne dni uczniowie brali udzial w réznorodnych akcjach. Byly to np.:

- degustacja roznych gatunkow chleba,

— konkurs plastyczny na plakat reklamujacy chleb zytni,

- wspolne drugie $niadanie (kanapki na zytnim chlebie i kwas chlebowy),

— pieczenie chleba na zakwasie i na drozdzach.

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

Na zakonczenie ,, Tygodnia” przeprowadzono mi¢dzyklasowy turniej wiedzy o chlebie.

Udziat w zajeciach realizowanych w ramach projektu przyblizyt dzieciom problem $wiadome-
go, zdrowego odzywiania si¢ oraz szacunku dla chleba. Uczniowie lepiej rozumiejg teraz znaczenie
stow ,,nasz chleb powszedni”.

Marta Pierzchala
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Z@SPO+ SZ
Centrumt

két
Keztatcenia

53313 Potok wielki

Apel i smak chleba

W ramach ,,Tygodnia Zytniego Chleba w Szkole” w Zespole Szkot Centrum Ksztatcenia Rolni-
czego w Potoczku uczniowie Technikum Zywienia i Gospodarstwa Domowego zorganizowali apel

polaczony z degustacja chleba wypieczonego w szkole. Propagowanie spozywania zdrowego chleba
zostalo wpisane w kalendarz imprez szkolnych.

Uczniowie pracowali pod nadzorem nauczycieli — Danuty Soltys i Otylii Kowal.
Przesylamy plytke, na ktérej umieszczone sg zdjecia i krotki film z apelu.
Dzigkujemy za przestane materiaty, ktore wykorzystane zostaly do przygotowania apelu.

Danuta Soltys.

LAPRASZAMY!!!

MECH ZYWNost DO PDEGUSTAC

BEBIIE TWOIM LEKIEM- NASTEPUIACYCH
ﬂ LEX ZYMNSCIA RODZAJOW CHLEBA:

B DZMY I CHTELEER FIEMINSKLPSS 00 £Y THIE
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Poradnik

Ta cze$¢ publikacji ma charakter poradnika. UmiesciliSmy w niej informacje na temat chleba.
Prébujemy pokazac jego znaczenie w n aszej historii, poda¢ jego definicje, znaczenie dla naszeg o
odzywiania. Przekazujemy wiedze¢ o ¢ hlebie na zakwasie , 0 znaczeni u naturalnej fermentacji, o
zakwasie chlebowym i jego dobroczynnym wplywie na nasze zdr owie, o kulturach starterowych,
zdrowotnych wlasciwosciach kwasu mlekowego. mlekowego artykule o chlebie znajdziecie tez od-
powiedz na pytanie, dlaczego powinni$my wybiera¢ chleb razowy.

Przekazujemy takze Panstwu plakat tegorocznego Migdzynarodowego Dnia Chleba — w jezyku
angielskim.

Polecamy artykuly naukowcéw z Politechniki Lodzkiej i Uniwersytetu Medycznego w Lodzi.

W tym roku pragniemy zwrdci¢ Panistwa uwage na Zywienie w troche szerszym aspekcie. Dla-
tego dolaczamy materialy dotyczace prawidlowego zywienia: artykul pani profesor Ireny Celejowe;
i Ztotg Karte Prawidlowego Zywienia.

Szczegolnej uwadze polecamy broszurke ,, Trzymaj forme’, ktorg publikujemy dzieki uprzejmo-
§ci Stowarzyszenia Polska Federacja Producentéw Zywnosci. Dzigkujemy w tym miejscu Stowarzy-
szeniu za zgode na wykorzystanie tej broszury.

Broszurka jest napisana zrozumiatym dla mlodych jezykiem, jest w formie komiksu, i - mamy
nadziej¢ — zostanie przez Panstwa wykorzystana do podnoszenia $wiadomosci zdrowotnej dzieci
i mlodziezy.

W czesci dalszej ksigzki znajdziecie Panistwo znakomity artykul o wodzie mineralnej, autorstwa
Tadeusz Wojtaszka z P olskiego Towarzystwa M agnezologicznego. Polecamy takze tekst profesor
Iwony Wawer na temat sokow, dr Miry Gadzaly o flawonoidach, list otwarty profesor Zobel.

Prosz¢ korzystac z ,,Poradnika” na zdrowie!

Z podaniem zrodta pochodzenia i nazwisk autoréw.
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Dobry chleb na kazdym stole.
Jak to zrobic?

Chleb jest podstawowym skladnikiem naszego pozywienia. Kupujemy go najczesciej. Pieczy-
wa zjadamy sporo - $rednio rocznie okolo 110 kg na oobe, bogatsi 70 kg, biedniejsi - 150 kg. Od
jakosci chleba w duzym stopniu zalezy nasze zdrowie.

Chleb to symbol zycia, urodzaju i hojnosci Boga. Odgrywa wazng role w wielu kulturach, w sa-
kralnej i $wieckiej. W kulturze chrzescijanskiej chleb, pod postacig optatka lub kesa chleba sym-
bolizuje cialo Chr ystusa. Spozywany w kulminacyjnym punkcie mszy $wietej pelni role facznika
miedzy Panem a ludZzmi.

Chleb - mistyka narodowa i religijna

Chleb w Polsce nie jest tylko towarem, jest mistyka narodows i religijna. Jeszcze nasi dziadowie
nie $mieli pieczywa kroi¢, tylko je famali (zwyczaj ten wzial si¢ zapewne stad, ze chleb w starozyt-
nosci nie przypominal wspdtczesnego wypieku - zblizony byt do podptomyka, macy czy podkladu
do pizzy Dzisiaj fatwiej bytoby go utamac¢, niz pokroié.). Do dzisiaj w wielu rodzinach kultywowa-
ny jest zwyczaj, ze bochen kroi tylko ojciec, uczyniwszy przedtem znak krzyza i szanuje si¢ kazdy
okruszek.

Nasz wieszcz — Cyprian Kamil Norwid tesknit do kraju, gdzie chleb traktowany jest z szacun-
kiem a o Komunii Swietej méwi sie jak o chlebie wlasnie. Poeta napisal: ,,Podnosza z ziemi przez
uszanowanie/Dla daréw Nieba...”.

Bochen chleba wreczany jest na do Zynkach - swiecie plondw, ale wita si¢ nim takze waznych
gosci, wstepujacych w nasz prég, a takze par¢ mioda.

Chleb na zakwasie p osiada symbolike szczegdlna, gdyz zakwas jest nieSmier telny. Jego czastki
pozostawaly w rodzinach tak dlugo, jak istnialy one same, matki dawaly w posagu kawalek ciasta
chlebowego. Na rozczyn. Stad mdwienie o ciaglosci tradycji w stosunku do chleba nie jest tylko
czczym frazesem.

Co to jest chleb?

Krystyna Jarosz
Rodzaj pieczywa wyprodukowanego z mgki pszennej, Zytniej lub pszennej i Zytniej z zastosowa-
niem procesu fermentacji mlekowej i alkoholowej, z dodatkami lub bez dodatkéw

Najwazniejszy pokarm

Chleb i produkty zbozowe od zarania traktowane sg jako najwazniejszy pokarm dla czlowieka.
Dawniej ,,wytyczne” braly si¢ z wierzen, obserwacji i doswiadczen, dzisiaj madros¢ te czer piemy
réwniez z badan naukowych.

W dobrze skomponowanej diecie wazne miejsce zajmuja przetwory zbozowe, w tym pieczywo,
bedace zrodlem cennych sktadnikéw odzywczych. Chleb znakomicie urozmaica diete, gdyz zawie-
ra réznorodne skladniki pokarmowe: weglowodany, biatka, ttuszcze o duzej zawartosci nienasyco-
nych kwasow tluszczowych, substancji mineralnych (zwigzki potasu, sodu, wapnia fosforu, zelaza,
magnezu, manganu, selenu i inne, witaminy z grupy B i E oraz witaminy - substancje biologicznie
aktywne pochodzenia roslinnego).

W Polsce chleba na zakwasie p ieczono juz w pierwszych wiekach naszejer y (I-Ve.). OdX
wieku wypiekano chleb zytni razo wy oraz delikatniejszy, z przesianej maki, czasem z dodatkiem
miodu i maku. Juz w XIII wieku wypiekano co najmniej dziesie¢ gatunkow pieczywa.

Tradycyjny chleb na zakwasie bywa lepiej, réwniej wyrosnigty i wypieczony niz na drozdzach.
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Statystycznie spozywamy od 70 do 100 kg ¢ hleba w ciagu roku. Mozna powiedzie¢, ze od ja-
kosci chleba w duzym stopniu zalezy nasze zdr owie. Polskie pieczywo nie ma s obie réwnych na
swiecie. Z wielka przyjemnoscig wchodzimy do p iekarn - nasz nos drazni mily , swojski zapach
wy$mienitych wypiekéw. Ale czy tak jest w kazdej piekarni? Niestety nie.

Na r ynku co raz wigcej jest ¢ hleba z udzialem ob cych do datkéw, p olepszaczy, sp ulchniaczy
i glownie takiego, ktory wyrastat tylko na drozdzach. Taki chleb nie tylko nie jest smaczny, ale spo-
zywajac go zjadamy wiele niebezpiecznych dla zdrowia sktadnikéw.

- Dla czlo wieka najzdrowszy jest ¢ hleb przygotowany na zakwasie - méwi profesor dr hab.
Magdalena Wlo darczyk-Kierczynska, b yly w ykladowca na W ydziale B iotechnologii i Nauk
o Zywnosci Politechniki k. 6dzkiej, krajowy autorytet w dziedzinie chleba na zakwasie . Badania
(piszemy o nich w kolejnych fragmentach artykulu), ktérym poswiecila si¢ profesor sa rewelacja na
skale $wiatowa. Rzecz w tym, zeby je wykorzystac z pozytkiem dla ludzkiego zdrowia.

Chleb powinien by¢ lekiem

— Dobry chleb na zakwasie jest dla nas lekiem, gdyz podczas procesu fermentacji zostaly znisz-
czone liczne t oksyny p lesniowe i bakteryjne, ktdre s g na jsilniejszymi ka ncerogenami. P onadto
chleb na zakwasie zawiera kwas mlekowego, a we wlasciwie funkcjonujacym jelicie bakterie kwasu
mlekowego p owinny stanowic¢ nie mniej niz 10 p roc. ogolnej liczby drobnoustrojéw niezb ¢dne
do prawidlowego funkcjonowania naszych jelit. Tymczasem chleb ,,z worka’, jak za inn ymi na-
zywa go profesor — t o produkt chlebopodobny, z nazwy i wygladu tylko przypominajacy chleb,
a zawierajacy ulepszacie, spulchniacze i inne chemiczne dodatki. Taki chleb produkuje si¢ bardzo
szybko. - Worek maki, woda, drozdze i ulepszacze. To wszystko nastepnie trzeba wymiesza¢. I to
jest najprostsza recepta na pieczywo, ktore wypieka si¢ w niektérych piekarniach — méwi profesor
Kierczynska.

Taki produkt, ze wzg ledu na szy bko$¢ jego p owstawania zyskal mia no ,,chleba z worka” Co
sprytniejsi piekarze ,wkrecajg” do ciasta wiecej wody. Wlasnie w celu sprzedawania wody po cenie
chleba stosuja réznego rodzaju dodatki (zwane polepszaczami), aby taki chlebopodobny produkt
wchlonat jak najwiecej wody (podobnie jak przy wyrobie tzw. wedlin).

Tymczasem tylko naturalnie przebiegajaca fermentacja zapewnia wytracenie substancji szko-
dliwych dla zdrowia, ktore s w kazdej mace.

Konsumenci idg do sKepu i biorg do reki chleb, ktory tadnie wyglada, rzadko jednak spogladaja
na etykietke. Prawdg jest, ze czesto tej etykietki na chlebie nie ma, mimo, Ze od sierpnia 2006 roku
obowigzuje u nas ustawa, ze produkty spozywcze muszg by¢ w zrozumialy dla kupujacego sposéb
oznakowane.

Wyciagnijmy z tej informacji wnioski i pamietajmy, zeby kupujac chleb sp ojrze¢ uwaznie na
etykietke i przeczytac, z czego ten chleb si¢ sktada. Jesli zawiera napis: chleb na zakwasie, mozemy
go $mialto kupowac.

Ludzki organizm jest wielka, b iologiczng i chemiczng przetwdrnig. moglibysmy dzis p owie-
dzie¢ - tak si¢ czujemy jak si¢ odzywiamy.

Juz 2500 lat temu Hipokrates sformulowal maksyme ,,Niech zywno$¢ bedzie twoim lekiem,
alek zywnoscia”. U progu trzeciego tysiagclecia dysponujemy potwierdzonymi naukowo dowodami
o koniecznosci jej respektowania. Co wigcej, wiemy jak sprostac¢ temu zaleceniu.

Tak wiec ilo$¢, jakos¢ i wlasciwy dobor sktadnikéw pozywienia majg decydujace znaczenie dla
kondycji fizycznej, psychicznej, a tym samym dtugosci zycia cztowieka. W Polsce wzrasta $mier-
telnos¢ z powodu nowotwordw jelita grubego — w tempie 1500 zgonow rocznie, co daje nam nie-
chlubne 22. miejsce pod wzgledem skutecznosci profilaktyki i leczenia. W 1999 roku na raka zo-
ladka i raka jelita grubego zmarlo 13 tys. osob, a w roku 2002 liczba ta byta juz o tysiac wyzsza. Iz
roku na rok rosnie.

Profesor dr hab. Magdalena Wlodarczyk-Kierczynska twierdzi, Ze mozna zahamowac tg $mier-
telng lawine w bardzo prosty sposob - jedzac dobry chleb. Na naszym rynku mozna kupic¢ wszyst-
kie rodzaje pieczywa, jakie tylko wymyslono na $wiecie. Jak wiec odrdézni¢ zdrowy chleb od tego,
ktérego dzialanie jest wrecz chorobotworcze?

Pani profesor od lat promuje pieczywo na zakwasie i jest tworcg kultur starterowych, czyli pre-
paratéw starannie dob ranych szczep 6w bakterii mlekowych, a takze inicjatorka Fundacji Polski
Chleb. Wedlug pani profesor naszym najwigkszym sprzymierzencem, ktéry pozwala zachowaé
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w zdrowiu uklad p okarmowy sg bakterie, w tym Lactobacillus p lantarum. Sa t o bak terie kwasu
mlekowego, bardzo przyjazne dla cztowieka, poprawiajace flore bakteryjng w przewodzie p okar-
mowym. Znajdujemy je w tradycyjnym zakwasie, na ktérym wypiekaly chleb nasze p raprababki
i ktéry powinien codziennie znajdowac si¢ na naszych stotach.

Krystyna Jarosz

Z punktu widzenia dietetyki szczegdlnie zalecane jest Zytnie pieczywo razowe na zakwasach.
Zawiera wld kna po karmowe a takze cenny k was mlekowy. Ce chuje sig o no zn acznie nizszym
indeksem glikemicznym niz pieczywo mieszane. Wskaznik ten oznacza, zZe po spozyciu takiego
pieczywa dluzej odczuwamy sytos¢, a proces trawienia jest roztozony w czasie.

Zakwas chlebowy

Zakwas to $rodek do spulchniania i zakwaszania ciasta, ktory zostal wynaleziony prawdopo-
dobnie w Egipcie okoto 2000 lat przed nasza erg. P owstaje z maki i wody, potrzebne jest jeszcze
cieplo. Mieszanina ta poddawana jest dziata niu mikroorganizméw znajdujacych sie w mace i w
powietrzu. Mowi sig, ze zakwas jest wsp 6lnota réznych malenkich zyjatek, ktore sg od siebie wza-
jemnie zalezne i chronig si¢ nawzajem. Takie wspolnoty wystepuja w naszym otoczeniu czesto i w
duzych ilosciach. W serze, kefirze, kapuscie kiszonej itd.

W zakwasie wystepuje kilkadziesiat r6znych bakterii i drozdzy. Wiele z nich jeszcze nie jest zba-
danych. Trzy najwazniejsze to: dzikie drozdze (sa odpowiedzialne za spulchnianie ciasta) oraz bak-
terie o dpowiedzialne za p rodukcje kwasu mlek owego (nadaja charakterystyczny kwasny smak),
bakterie produkujgce kwas octowy.

Te organizmy tacza si¢ ze sobg w ciescie i potrzebujg po kilku dniach (w zaleznosci od tempe-
ratury) dalszego ,,dokarmiania’, za pomoca wody i maki. Kiedy jest gotowy, mozna przystapi¢ do
przygotowywania ciasta na chleb.

Dzikie drozdze dzialajg podobnie jak dr ozdze otrzymywane na skale p rzemystowa, czyli wy-
twarzajg w ciescie chlebowym gazy, dzieki ktérym ono wyrasta.

Jakiej maki trzeba uzy¢ do zakwasu?

Zakwas mozna wyhodowac¢ zaréwno z maki zytniej jak i pszennej. M aka pszenna ma d uzo
biatka, ktére zawiera duzo glutenu - a to zapewnia dobrg strukture chleba. Z kolei gluten zawarty
w zycie musi by¢ aktywowany poprzez ukwaszenie. Ponadto zyto zawiera enzymy, ktére przeszka-
dzaja w budowaniu odpowiednich struktur w miekiszu chleba. Krotko méwigc maka zytnia jest
wspaniata do wypieku, ale trzeba jg zakwasi¢. Z yto ma mato glutenu, ale ma tzw. $luzy, ktére pod
wplywem wody przechodza w zel, otaczaja czastki skrobi i biatka, utrudniajgc tym samym im pecz-
nienie. Zakwas jest niezbedny, aby zahamowac ten proces.

Kultury kwasowe rozmnazaja si¢ w ciescie chetnie i licznie. Stad zakwas Zytni jest na jbardziej
kwasny ze wszystkich. Pszenny i orkiszowy s3 znacznie fagodniejsze.

Maka zytnia jest najbardziej rozpowszechniona w niemieckojezycznych, skandynawskich oraz
stowianskich krajach. Maka pszenna uzywana jest we Wloszech (ciabatta jest pieczona na zakwasie
pszennym zwanym ,,biga”), Francji (ciasta pszennego uzywa si¢ tam do wypieku bagietek), w USA
istnieje tradycja wypieku pieczywa na zakwasie pszennym, takze w Afryce uzywa si¢ zakwaszonego
ciasta do plackéw kukurydzianych.

Pieczywo wyrastajace za pomoca drozdzy przemystowych i zakwasu, czyli dzikich drozdzy, po-
zornie nie rozni sie od siebie. Ale nie do podrobienia jest charakterystyczny smak pieczywa na za-
kwasie. Probuje si¢ go odtworzy¢ na skale przemystows, dodajac ekstrakty zakwasu, badz po prostu
ocet do pieczywa drozdzowego, ale to juz nie jest to samo.

Jedynie rzetelni piekarze, od lat produkujacy pieczywo zgodnie ze starymi recepturami, w opar-
ciu o tzw. ,, zaczatek piekarski’, angazujacy w swojg prace serce pieka znak omite chleby. Trzeba
jednak umie¢ ich odszukac.

Takze jeden zakwas od drugiego moze si¢ znacznie rézni¢. Kultury zakwasowe zalezg bowiem
od zboza, z jakiego powstajg oraz od rejonu, w ktérym ono rosto. Tajemnica tkwi w mikroorgani-
zmach, znajdujacych si¢ p od skorka ziarna oraz w powietrzu. Zakwas wyhodowany za o ceanem
r6zni sie od zakwasu w Europie Srodkowe;j.

102

Chlebek.indd 102 @ 10-07-28 12:11



Chlebek.indd 103

Kazdy zakwas jest niepowtarzalny, ma swoje tajemnicze wlasciwosci, kazdy wyhodowany przez
nas samych zastuguje na pielegnowanie i kultywowanie, przedtuzanie i umilanie mu Zycia, a nawet
nadawanie mu imienia, Zeby odr6zni¢ go od innych.

Krystyna Jarosz
Zdrowe odzywanie staje sig nieodzownym elementem nowoczesnego stylu zycia, a pieczywo na
zakwasach powinno mie¢ w nim swoje state miejsce.

Chleb i pieczywo z mqki ciemnej, w sklad ktorej wchodzi duzo zewnegtrznych czesci ziarna z uwagi
na duzq zawartosc:

- wtékna pokarmowego

- sktadnikow mineralnych

- witaminy E i witamin z grupy B

spetnia kryteria Zywnosci funkcjonalnej.

Zywno$¢ funkcjonalna, czyli ws kazujgeg n a k orzystny w ptyw n a f unkcjonowanie o rganizmu
ludzkiego ponad efekt czysto odzywczy.
Czy w tej definicji odnajdujemy chleb?

Tajemnicze kultury starterowe

Profesor Magdalena Wlodarczyk-Kierczynska od lat propaguje warto$ci odzywcze chleba przy-
gotowanego z zakwasow fermentowanych w oparciu o naturalny zaczatek piekarski, tzw. kultury
starterowe. Razem ze sw oimi wsp 6ipracownikami stworzyla wzér takich kultur. Ponad 300 p rac
dyplomowych i 5 obronionych doktoratéw daje naukowe argumenty.

Dzigki kulturom starterowym, skladajacym sie z przyjaznych nam bakterii fermentacji kwasu
mlekowego, pieczywo nabiera wyjatkowych waloréw smakowych, odzywczych i zdrowotnych.

Aby zrozumie¢ jak powstaje dobry chleb, profesor zbadala zakwas z réznych regionéw Polski,
gdy chleb byt wypiekany jeszcze w domach.

Chleb o d wiek 6w otaczany byt szac unkiem, tak samo zakwas. G ospodyni wypiekajac chleb
odkladata grudke, w ktorej tkwil zalgzek przysztego zakwasu. Gospodyni wiedziala, Ze nie mozna
przechowywac¢ tego kawalka ciasta dtuzej niz jeden-dwa tygodnie. Potem musiala z niej rozczynic¢
zakwas i upiec chleb.

Profesor Wlodarczyk-Kierczynska potwierdza, ze ten zaczatek byl tak cenny, ze byl przekazy-
wany w posagu corce.

Pani Wlodarczyk odkryta, ze w zakwasie znajduja si¢ szczepy pigciu bakterii mlekowych (z ro-
dzaju Lactobacillus) i dodatkowo drozdze. Mieszanka szczepéw wywoluje fermentacje, ktérej do-
brodziejstwa opisujemy w tym wydawnictwie.

Wspolnie ze swoimi wspolpracownikami profesor opracowata najkorzystniejszy zestaw szcze-
pow, ktory daje gwarancje prowadzenia zakwasdw takze w warunkach przemystowego wypieku.

Krystyna Jarosz
Szczegdlne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzieki temu
zapobiegania chorobom nowotworowym, ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy. Ten na-
turalny sktadnik chleba w plywa na przyswajanie wapnia i zelaza, dziala le czniczo w przewle-
ktych schorzeniach zotgdka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach nerek,
watroby, trzustki.
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Zdrowotne wlasciwos$ci kwasu mlekowego

Kwas mlekowy wptywa dobroczynnie na prace calego przewodu pokarmowego. Reguluje pH
tresci jelitowej i poprzez to optymalizuje proces trawienia, wydalania, zapobiega zaparciom. Po-
przez zakwaszanie sSrodowiska bakterie mlekowe hamuja rozwoj niep ozadanych bakterii, p oten-
cjalnie chorobotworczych, a sprzyjaja rozwojowi bakterii probiotycznych. Ta grupa bakterii nie tyl-
ko zwigksza odpornos¢ organizmu, ale takze neutralizuje zwigzki rakotwdrcze, przez co ogranicza
rozwo6j komoérek nowotworowych, skutecznie zapobiega zwlaszcza rakowi jelita grubego.

Chociaz maka jest bogatym Zrédtem soli mineralnych (im mniej oczyszczona tym bogatszym),
to zawarte w niej pierwiastki nie s3 fatwo dostepne dla ludzkiego organizmu. Fermentacja mlekowa
zachodzaca z zakwasie piekarskim wplywa takze na dostepnos¢ mikro- i makroelementow.

Bakterie kwasu mlekowego pomagaja nam lepiej zagospodarowac sktadniki odzywcze zywno-
$ci — poprzez synteze witamin oraz wytwarzanie enzymow. Proces fermentacji zakwasow sprzyja
zachowaniu w wypieku wielu cennych skltadnikéw wrazliwych na dzialanie wysokich temperatur,
takich jak kwas foliowy, biosterole (aktywne biologicznie sktadniki odzywcze), B-glutan (rozpusz-
czalna frakcja bfonnika pokarmowego).

Naturalny skladnik zbdz - kwas fitynowy utrudnia nam przyswajanie pierwiastkow. Otéz zwia-
zek ten bardzo tatwo wchodzi w reakcje z dwuwarto$ciowymi kationami tworzac z nimi trudno-
rozpuszczalne sole - fityninany. Prowadzi to do zmniejszenia b iodostepnosci zwigzanych w ten
sposob pierwiastkow, czyli mozliwosci ich przyswojenia w przewodzie pokarmowym. W rezultacie
znaczna czg$ ¢ nie wykorzystanych z pozywienia mikro- i makroelementéw zostaje wydalonych.
Dotyczy to gtéwnie tak cennych biopierwiastkéw jak cynk (bierze udzial w procesach przemiany
bialek i weglowodanow, zwigksza odpornos¢ organizmu), wapn (podstawowy budulec kosci i ze-
béw), zelazo (niedobry moga prowadzi¢ do anemii), magnez (niezbedny do prawidtowego funk-
cjonowania ukladu nerwowego),a takze fosfor zwigzany w strukturze kwasu fitynowego , ktory jak
magnez — buduje kosciec.

Wysoka temperatura nie wplywa na strukture fityniandw, ale fermentacja jest bardzo skuteczna.
Dopiero fermentacja z udziatem bakterii mlekowych zachodzaca w zakwasie powoduje ogranicze-
nie dzialania fitynianéw, bakterie mlekowe degraduja je. Rozprawiajg si¢ z nimi juz w 12 godzin.
Neutralizacja ty ch s oli zwigksza p rzyswajalno$¢ w/w deficytowych p ierwiastkow. Kwas mlek o-
wy w ciemnym Zzytnim chlebie nie tylko poprawia przyswajanie wapnia i zelaza, dziata leczniczo
w schorzeniach zotadka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany przy chorobach watroby, nerek
i trzustki.

Atutem fermentacji na zakwasie jest t akze to, ze bakterie kwasu mlekowego eliminuja zwigzki
rakotworcze z pieczywa — azotany, azotyny, a przede wszystkim toksyny plesniowe, co odcigza nasz
uklad odpornosciowy.

Ale na tym nie koniec dobrodziejstw zakwasu. Produkcje piekarska, szczegélnie latem neka tzw.
choroba ziemniaczana, ktdra jest efektem rozwoju lasecznika. Pieczywo ,,ciagnie si¢’, ma nieprzy-
jemny zapach. Zapobiec temu moze zakwas piekarski. Jego dodatek hamuje kietkowanie przetrwal-
nikow szkodliwych bakterii.

Znacznie wigkszym zagr ozeniem dla zdr owia s g zakazenia p lesniowe, do k toérych do chodzi
podczas zbioru i niewlasciwego p rzechowywania zb 6z. Az jedna trzecia t oksyn plesniowych to
(plesnie toksynotworcze) — mykotoksyny, oporne na dziatania wysokich temperatur. Zaliczane sg
do nich: aflatoksyny — powodujace raka przetyku oraz uszkodzenie watroby i nerek; ochratoksyna
A - wywolujaca zmiany rakowe oraz uszkodzenia ptodu w tonie matki; triochoteceny — odpowie-
dzialne za p owstawanie raka przelyku i zoladka oraz zearafenon - o silnie toksycznym dziataniu
estrogennym. Obecnos¢ tych toksyn stwierdza si¢ w znacznym odsetku probek maki oraz w pie-
czywie. Mykotoksyny sg oporne na dziatanie wysokich temperatur.

Stwierdzana w mace zawarto$¢ mykotoksyn nie przekracza zwykle tolerowanej dawki dziennej,
ale regularne ich spozywanie prowadzi do nagr omadzenia si¢ ich w organizmie, co daje odlegle
w czasie skutki.

Jedynym znanym sposobem eliminacji tych zwigzkow z pieczywa jest wprowadzenie technolo-
gii produkgji pieczywa na zakwasach.

Stwierdzono, ze wraz z rozwojem bakterii mlekowych w zakwasie efektywnie zmniejsza si¢ za-
warto$¢ tych toksyn. Zakwaszenie ciasta zapobiega tez rozwojowi plesni na gotowym juz chlebie.

Bardzo istotne jest, ze pieczywo na zakwasach dtuzej zachowuje §wiezo$¢.
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Wypieraniu tradycyjnej fermentacji z udzialem bakterii (mlekowej) przez fermentacje z udzia-
tem drozdzy (alkoholowa) przypisuje si¢ zwiekszong zachorowalno$¢ na drozdzyce (candidiasis).

Krystyna Jarosz

Szczegdlne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania przewodu pokarmowego, a dzieki temu
zapobiegania chorobom nowotworowym ma nagromadzony w pieczywie kwas mlekowy.

Ten naturalny sktadnik chleba wplywa na przyswajanie wapnia i zelaza, dziata leczniczo w prze-
wlektych schorzeniach zotgdka, stanach zapalnych jelita grubego, zalecany jest w chorobach wg-
troby, nerek, trzustki.

Okazuje si¢ wiec korzystny zaréwno w profilaktyce choréb jak i promowaniu zdrowego odzywia-
nia.

Nic dziwnego, ze ci co jedli fermenty byli zdrowsi i Zyli dluzej.

Produkty zbozowe s3 podstawa piramidy zywienia

Co to jest ta piramida?

Piramida przedstawia zasady p rawidlowego o dzywania. Informuje o tym, ile p orcji r 6znych
grup produktéw powinno znalez¢ si¢ w positkach, ktdre zjadamy w ciagu dnia. Przy czym obowig-
zuje zasada, Ze to co najwazniejsze w racjonalnym odzywianiu znajduje si¢ u dotu piramidy, czyli
podstawy. Po raz pierwszy piramide zdrowego odzywiania opracowali uczeni kanadyjscy okoto 30
lat temu. Z czasem, w miar¢ poszerzenia si¢ wiedzy o zdrowym odzywaniu, pierwotna piramida
ulegata pewnym modyfikacjom

Zgodnie z piramidg sp ozycie pieczywa p owinno dostarcza¢ nam okolfo 30 p rocent dziennej
dawki energii. Problem polega na tym, ze Polacy jedza za duzo chleba z jasnej, wysoko oczyszczo-
nej maki. Produkcja pieczywa pelnoziarnistego stanowi zaledwie 5 procent calego rynku.

Maka zytnia zawiera biatka o wyzszej wartosci biologicznej i ma wiecej blonnika. Kiedy miele
sie zyto, dochodzi do mniejszych strat witamin niz w przypadku innych zboz.

Straty skfadnikéw mineralnych w procesie przygotowywania jasnego pieczywa siegaja nawet 90
procent.

Krystyna Jarosz

Podstawe c odziennego p ozywienia p owinny s tanowic p rzetwory zb oZowe o duzej z awartosci
widkna pokarmowego.

Spozycie przetworéw z mgki jasnej powinno byc ograniczone.

Witbkno pokarmowe jest sktadnikiem niskoenergetycznym i nie nalezy do substancji biologicznie
czynnych. Wywiera jednak istotny wptyw na funkcje przewodu pokarmowego.

Dieta bogata we wtékno pokarmowe (btonnik):

- stymuluje gryzienie i zwigksza wyptyw sliny,

- buforuje i wigze nadmiar kwasu solnego w zZotgdku,

- zwigksza wypelnienie jelit, pobudza ich ukrwienie i perystaltyke,

- tworzy korzystne podtoze dla rozwoju pozgdanej mikroflory bakteryjnej w jelicie grubym.

Co zawiera kromka chleba razowego?

Pieczywo jest dob rym zr 6dlem: biatka, blonnika p okarmowego, cennych witamin, zwlaszcza
niacyny i ryboflawiny, tworzeniu ktérym sprzyja fermentacja zakwasowa. Stanowig one sile nape-
dowa wielu proceséw zyciowych. W chlebie na zakwasie znajdujg si¢ ponadto witaminy z grupy B,
E, wielu skladnikéw mineralnych, takich jak Zelazo, magnez, cynk, potas, fosfor, witamine E, kwas
foliowy. W nieoczyszczonej mace jest duzo skladnikéw odzywczych i blonnika.

Dla przykiadu - porcja razowego chleba (500-600 gram) zapewnia zapotrzebowanie organizmu
na witaminy B1 i PP oraz w okolo 50 procentach na witamine B2. Zawiera witaminy - B1, B2, B6,
ktére odpowiadajg za wlasciwa prace ukladu nerwowego.
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W trakcie fermentacji pieczywo wzbogaca sie w aminokwasy egzogenne (lizng, tryptofan, me-
tionin) — podstawowe niezbedne elementy budulcowe bialek, ktérych nasz organizm nie jest w sta-
nie wytworzy¢ i musi dostarczy¢ w pozywieniu.

Pieczywo razowe zapobiega otylosci i obniza zawarto$¢ cholesterolu we krwi.

- »Zastosowanie etapu fermentacji zakwas 6w sprzyja zachowaniu w procesie wypieku wielu
cennych skfadnikéw wrazliwych na dziala nia wysokich temperatur. Nalezy tutaj wymieni¢ wno-
szony z maka kwas f oliowy, naturalny czynnik przeciwdzialajacy procesom miazdzycowymi w
efekcie chorobom ukladu krwiono$nego, a deficytowy w codziennej diecie.

W pieczywie na zakwasach udaje sie go zachowa¢ do 70 proc. (dla poréwnania w ciescie nie-
ukwaszonym podczas wypieku straty siegaja 50 proc.). Podobnie rzecz si¢ ma z biosterolami — ak-
tywnymi biologicznie skladnikami zy wnosci, czy -g lukanem - r ozpuszczalng frakcjg blonnika
pokarmowego.

Chleb razowy zawiera duzo blonnika, ktéry pecznieje i daje uczucie sytosci. Poprawia perystal-
tyke jelit, dzieki czemu nie ma zapar¢.

W tuskach ziarna jest duzo korzystnych dla naszego organizmu zwigzkéw - sa to tzw. antyok-
sydanty, czyli przeciwutleniacze, ktére chronig komorki przed uszkodzeniami wywotanymi przez
wolne rodniki. Nagromadzenie si¢ takich utlenionych biomolekul prowadzi m.in. do mutacji no-
wotworowych i przyspieszonego starzenia sie.

W zbozu i jego przetworach ziden tyfikowano dziesig tki r 6znych subst ancji biologicznie ak-
tywnych. Pomagaja one w zwalczaniu chordb i usuwaniu z organizmu zwigzk 6w t oksycznych,
pochodzacych z przemystowej dzialalnos ci czlo wieka oraz p owstajace naturalnie p odczas prze-
miany materii w organizmie, a szczegdlnie w sytuacjach stresowych. Sposréd wielu prozdrowot-
nych zwigzkéw znajdujacych sie w ziarnach i ich przetworach na uwage zastuguje Inozytol” — pisze
w swoim referacie dr Henryk Piesiewicz ze Szkoly gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warsza-
wie, autorytet naukowy piekarzy (szczeg6ly dotyczace ,Referatu” w ,,Zrédtach”). Dalej tak pisze
o Inozytolu: ,Wykazuje ona silne dzialanie przeciwutleniajace i jest potrzebna m.in. do dobrego
funkcjonowania moézgu i rdzenia kregowego. Wykazuje takze w niektdérych przypadkach dzialanie
przeciwnowotworowe”. Niedobdr tego sktadnika objawia si¢ drazliwoscig i bezsennoscig’”.

Krystyna Jarosz

Co to znaczy chleb razowy?

To znaczy, ze pochodzi z mgki ciemnej, razowej. Mgke dzielimy powszechnie na jasng i ciemng.
Czesto chleb z przewagg mgki jasnej barwi sig¢ karmelem lub cykorig, aby otrzymac produkt ,,ni-
by-razowy’.

Prawdziwy produkt razowy to taki, do ktérego wyrobu uzyto mgki autentycznie razowej, pszennej
lub zytniej czyli uzyskanej z catego ziarna zbozZowego.

Dlaczego powinnismy wybiera¢ chleb razowy?

Poniewaz chleb Zytni jest lekiem, ma:

- niepowtarzalny smak

- korzystne cechy zywieniowe

— jest bogaty w witaminy i mikroelementy

- zawiera blonnik - ,wymiatacz szkodliwych substancji”

- bakterie kwasu mlek owego, zawarte w ciemnym pieczywie maja szczeg6lne znaczenie dla
prawidlowego funkcjonowania przewodu pokarmowego

- naturalny zakwas, zawarty w chlebie zytnim, razowym wplywa na przyswajanie wapnia i ze-
laza

- zakwas dziala leczniczo w przewlekltych chorobach watroby, nerek i trzustki

- organizm trawienny czlowieka w naszej szerokosci geograficznej od wiekéw dostosowal sie
do diety opartej na pieczywie razowym, a biale jest nowym wynalazkiem

- pieczywo biale jest pozbawione zdrowotnych wlasciwosci odzywczych
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— obecnos¢ w chlebie na zakwasie licznych substancji smakowo-zapachowych ulatwia trawienie
i przyswajanie sktadnikoéw odzywczych. Bodzce smakowe i zapachowe sg konieczne do wytworze-
nia dostatecznej ilosci $liny i sokow trawiennych w przewodzie pokarmowym.

- dzieki smakowi i zapachom, a takze walorom odzywczym prawdziwy chleb zytni na zakwasie
nigdy sie nie nudzi, zawsze mamy na niego apetyt.

- szczegolnie korzystne dla zdrowia jest spozywanie pieczywa z dodatkiem owocow i warzyw.
Wiedzieli o tym starozytni Rzymianie, ktérzy mawiali: ,,Fructus cape cum pane, si vis vivere sane”
- Spozywaj owoce z chlebem, jesli chcesz zy¢ zdrowo.

Krystyna Jarosz

Tajemnica doskonatej jakosci i trwalosci chleba zawiera sie w fermentacji zakwasu. Jego sposéb
dojrzewania stanowi o bogactwie smaku, jakosci i trwatosci migkiszu. Silg sprawczg sqg przyjazne
zdrowiu bakterie mlekowe wspétdziatajgce z drozdzami.

Jak odréznic chleb razowy od sfalszowanego?

Chleb razowy na zakwasie posiada wyjatkowe walory odzywcze i zdrowotne, znakomite walory
smakowe i zapachowe oraz naturalng trwalo$¢. Jak odrézni¢ go od innych?

Czytajmy uwaznie etykietki. Chleb p rawdziwy ma w skladzie tylko make, wode, zakwas i sdl
(odrobing). Jesli ma co$ wigcej — np. zakwaszacz (E322, E330), polepszacz (E471, E300) — oznacza
to, Ze nie jest prawdziwy. Zachowajmy ostroznosc!

Pamietajmy - polepszacze nie s3 zdrowe.

Bardzo cze¢sto na poétkach znajdujemy chleb barwiony karmelem lub prazonym slodem. Praw-
nie dodatki te sg dopuszczone, ale wartos¢ odzywcza chleba razowego i tego zafalszowanego jest
diametralnie ré6zna. Trzeba poréwnac konsystencje i ciezar. Chleb barwiony jest znacznie 1zejszy,
gdyz ,,podrobiony” chleb razowy jest w rzeczywisto$ci wypiekany z biatej maki pszennej i jest deli-
katniejszy. Ponadto zachowuje krétko $wiezosc.

Chleb razowy powinien mie¢ wigksze czastki. Pieczywo pelnoziarniste, a zwlaszcza zytnie nie
bedzie picknie wyros$niete, poniewaz blonnik hamuje wzrost objetosci.

Chleb razowy, dzigki na turalnym bak teriom zachowuje §wiezo$ ¢ do 10 dni . Dzieki ciemnej
mace ma pigkny kolor.

Krystyna Jarosz

Jak rozpoznaé pieczywo produkowane na zakwasach?

Charakterystyczny zapach

Dobrze wyczuwalny, delikatny kwaskowy smak

Bochenek chleba lub butki mniej wyrosnigte

Mniej intensywny potysk na powierzchni skorki

Ciemniejszy odcieni migkiszu, nazywany szarym lub szarobrgzowym
Drobniejsze otwory w migkiszu, za to bardziej rownomiernie rozmieszczone
Wyczuwalna wilgotnos¢ migkiszu po przekrojeniu

Jaka maka, taki chleb

Jesli wybieracie chleb zwrdécie uwage czy na etykietce jest podany typ maki: im wyzsza liczba,
tym chleb jest zdrowszy. Jesli nie ma chleba na zakwasie, wybierzmy koniecznie Zytni.

Osobom, ktorzy nie mogg jes¢ pelnoziarnistego chleba na zakwasie, polecamy graham.

Pamietajmy: o jakosci i warto$ciach odzywczych chleba decyduje maka. Im miazsz chleba biel-
szy, tym gorsza maka, gdyz zostala pozbawiona blonnika, mikroelementéw, witamin.

Najzdrowsza jest maka zytnia razowa, wyprodukowana z calego ziarna typ 2000. O typie maki
producenci czgsto informujg na etykietce chleba. Popularne pieczywo jest wypiekane z maki zyt-
niej pytlowej (720) i pszennej chlebowej (850 i 750).
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- ,Pszenica jest ziarnem toksycznym, zakleja jelita. Maka z pszenicy to po prostu oczyszczony
cukier, ktérego organizm nie ma jak spali¢. Potrzebuje do t ego do datkowych ilo$ci witaminy B,
ktdra jest wprawdzie zawarta w lusce ziarna, ale stracona zostala podczas mielenia na make. War-
tosciowe o treby d ostaly § winki” - p odkresla w czasopismie ,, Nowiny” Grazyna Skiba, dietetyk
z Kliniki Dietetyki ,, Arkadia” w Rzeszowie. Zastanéwmy sie nad tymi stowami, skonsultujmy je ze
swoim lekarzem, dietetykiem.

Dyskusyjne jest stosowanie w zwyklym chlebie maki sojowej (bo s tez chleby sojowe dla cu-
krzykow) - to tzw. Naturalny polepszacz, ktéry wplywa na wybielanie maki i pozwala dodawa¢ do
ciasta wiecej wody, co zwigksza objeto$¢ oraz miekkos¢ chleba.

- ,»Soja w naszej szerokosci geograficznej nie jest dobrym produktem i dietetycy jej nie poleca-
ja’ — moéwi Grazyna Skiba. Ponadto chleb z soja nie jest smaczny.

Nalezy takze wiedzie¢ i pamigtaé, ze w mieciutkim, dmuchanym pieczywie francuskim maki
jest o polowe mniej niz w normalnym chlebie, za to mnostwo konserwantow.

Lepszy czerstwy od swiezego

Nie od dzisiaj zaleca si¢ sp oZzywanie czerstwego (przynajmniej trzydniowego) chleba. Dlatego
ze Swiezy chleb jest ciezkostrawny, co oznacza, ze u 0s6b wrazliwych nie jest trawiony w zotadku
i w jelitach, tylko fermentuje i zakwasza organizm.

Dlaczego lepszy jest chleb czerstwy od §wiezego? Wynika to stad, ze w zakwasie s3 dwa kwasy —
mlekowy (przyjazny dla ukladu pokarmowego) i octowy (moze drazni¢ zotadek lub jelita). Octowy
ulatnia si¢ szybko, ale moze zaszkodzi¢ wrazliwcom, jesli beda jedli ,,prosto z pieca”

Dlatego zwracajmy uwage, jak r eaguje nasz o rganizm - jesli co$ jest nie t ak, p otézmy chleb
w odpowiednim miejscu (polecamy zawing¢ go w Iniang, czysta $ciereczke i odiozy¢ w suche miej-
sce, chleb musi ,,oddychac”, nie zawijajmy chleba w sztuczne torebki, gdyz szybko nam splesnieje).
I po 3-4 dniach zjedzmy go, diuzej oczywiscie Zujac.

Jedz chleb, bedziesz madry

Chleb jest najlepszym pokarmem dla naszego mézgu. Ten jakze wazny organ stanowi jedynie 2
procent masy naszego ciala, a zuzywa 20 procent tlenu pobieranego przez pluca i 20 proc. energii
zawartej w pozywieniu. Wystarczg trzy minuty bez tleny lub glukozy i komérki mézgowe — neuro-
ny (z nich jest zbudowany nasz mézg) obumieraja.

Najbardziej odpowiednim pozywieniem dla komdérek moézgowych sa weglowodany zlozone,
ktore sg dluzej tra wione, przez co p oziom cukru we krwi jest ust abilizowany i utrzymuje si¢ na
stalym poziomie przez dluzszy czas (nie wystepuja skoki glukozowe, jak w przypadku spozywania
biatego pieczywa czy weglowodanow prostych, ktére sg odpowiedzialne za wahania nastrojow).

Do weglowodanéw zlozonych nalezy skrobia — gtéwny sktadnik maki. Makroczasteczki skrobi
sa zbudowane z tancuchéw glukozy, ktdre s3 p owolnie uwalniane i umozliwiaja ciagla dost awe
energii do mézgu. Sniadanie bez pieczywa, makaronu, ryzu czy tez platkéw zbozowych to stracony
positek.

Nasz mozg zuzywa przecietnie 40 proc. weglowodanow zawartych w spozywanym przez nas je-
dzeniu. Tak wigc — jesli chcemy rano by¢ sprawni umystowo, powinnismy przed wyjsciem z domu
zje$¢ $niadanie.

Jak pisze w swoim referacie dr Henryk Piesiewicz: ,W bialkach chleba wystepuje okoto 40 proc.
kwasu glutaminowego — a minokwasu zawartego takze w duzych ilosciach w tkance m 6zgowej
i pelnigcego wazng role w pracy mézgu. Dzieki obecnosci kwasu glutaminowego i odpowiednich
enzymow (dehydrogenaza i amidaza kwasu g lutaminowego) tkanka mézgowa nie jest na razona
na szkodliwe dzialania amoniaku powstajacego w znacznych ilosciach w czasie wzmozonej pracy
mozgu. Francuzi nie be kozery nazywaja chleb pokarmem na inteligencje (alimenty de 1" inteligen-
ce). Warto jeszcze zwroci¢ uwage na to, iz szczeg6lnie szybki rozwoj cywilizacji humanistycznych
i technicznych nastepowal w tych krajach, ktérych chleb stawat si¢ podstawa wyzywienia (Sume-
rowie, starozytne Chiny (chleb na parze), starozytny Egipt, starozytna Grecja, Imperium rzymskie
jak i w konicu nowozytna cywilizacja europejska’”.
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Nieprawda, ze chleb tuczy

Zdarza sie, ze mlode dziewczyny odchudzajac si¢ wg. modnych diet rezygnuja z pieczywa. Jest
to nieporozumienie, gdyz chleb tak naprawde nie tuczy.

»Chleb spelnia znaczaca role w racjonalnym zywieniu z uwagi na tzw. efekt przesytu. Czastki
chleba, zwigkszaja wielokrotnie swojg objetos¢ w przewodzie pokarmowym, dzieki duzej zawarto-
$ci skleikowanej skrobi, ktéra w obecnosci wody i sokéw zotgdkowych silnie pecznieje. Chleb w ten
sposob szybko likwiduje uczucie glodu, a czlowiek jest wtedy mniej podatny do dodatkowej kon-
sumpcji zywnosci. Ma to duze znaczenie w leczeniu otylosci” - pisze dr Henryk Piesiewicz. Zwraca
uwage: ,\W spoleczenstwie pokutuje nieprawdziwe przeswiadczenie, w tym takze wéréd niektérych
lekarzy o tuczacych wtas ciwosciach chleba. Tymczasem jedzenie ¢ hleba nie p owoduje o tylosci,
wrecz przeciwnie zmniejsza wrazenie gtodu i potrzebe jedzenia stodkich i tlustych dan, jest wiec
sprzymierzencem a nie nieprzyjacielem, gdy chce si¢ zrzuci¢ nadwage. Stosunkowo wysoka zawar-
tos¢ btonnika w chlebach ciemnych i z dodatkiem ziaren, otrgb, stodéw itp. Sprzyja odchudzaniu
sie m.in. poprzez zwigkszanie perystaltyki jelit”.

Trzeba réwniez pamigtad, ze jedzenie chleba zmniejsza uczucie gltodu, a tyjemy od tego, co kia-
dziemy na chleb - tluste wedliny, pasty, pasztety.

Dr Anna Diowksz z Politechniki Lodzkiej zwraca uwage na indeks glikemiczny, ktéry w przy-
padku zytniego chleba nie jest wysoki.

-0 tym, czy dany produkt jest tuczacy decyduje nie tylko jego kalorycznos¢, ale przede wszyst-
kim indeks glikemiczny (GLI). Jest to wskaznik méwigcy o zmianach stezenia glukozy we krwi po
spozyciu positku, a okreslajacy proporcje powierzchni pod krzywa zmian poziomu cukru we krwi
w ciggu 2 godzin po positku, do p owierzchni pod krzywa dla glukozy. W przypadku produktow
o wysokim indeksie glikemicznym, bezposrednio po positku poziom glukozy we krwi gwaltownie
wzrasta. Reakcja organizmu jest r dwnie szy bki wyrzut insuliny i w efekcie p oziom cukru szyb-
ko spada. Spozywanie produktéw o wysokim indeksie glikemicznym powoduje wzrost faknienia
i skutkuje przybieraniem na wadze. Dla o dmiany, przykladem produktu o niskim indeksie glike-
micznym jest pieczywo na zakwasie, zwlaszcza zytnie. Po jego spozyciu dlugo utrzymuje sie¢ poczu-
cie sytosci i staly, umiarkowany poziom glukozy we krwi, co skutecznie zapobiega napadom ,,wil-
czego apetytu’, ktory jest zmora wszystkich stosujacych drastyczne diety. Latwo wtedy o ztamanie
rezimu dietetycznego i niekontrolowane spozycie nie zawsze dozwolonych produktéw.

Jezeli dodamy do tego jeszcze, ze doswiadczenia na modelu zwierzecym dowiodly, iz pieczywo
na zakwasie obniza poziom ,,ztego” cholesterolu LDL, zmniejszajac tym samym ryzyko wystepo-
wania zawalu serca, to mozna wrecz zaleca¢ osobom otylym, i nie tylko, spozywanie pieczywa na
zakwasach w celach terapeutycznych.

Atutem polskich piekarzy jest to, ze w ich piekarniach nadal kultywowana jest tradycyjna pro-
dukcja pieczywa na zakwasie. A konsumenci powinni wykorzystac to, Ze na co dzien ma ja tatwy
dostepny produkt o wysokich walorach zdrowotnych, na ktérego rozpowszechnienie kultury za-
chodnie musza dopiero poczeka¢” - pisze pani doktor w swoim artykule ,,Pieczywo na zakwasie
kluczem do zdrowia” w ,,Przegladzie piekarniczym i cukierniczym”.

Warto takze wiedzie¢, ile kalorii znajduje si¢ w 100 gramach chleba?

Przecietnie 100 g pieczywa dostarcza od 250 do 350 kcal. I tak:
zytni jasny — 241 kcal (82 w kromce)
pszenny — 249 kcal (75)
zytni pelnoziarnisty — 237 kcal (80)
zytni razowy - 233 kcal (79)
zytni chrupki - 353 kcal (35)

SSSSS

Blonnik pomaga dluzej zy¢ w zdrowiu

Dr Jenkins (Toronto, 1998) powiedzial: ,,Mamy cialo z epoki kamiennej, do ktérego nie nadaje
sie przetworzona, rafinowana zywnos¢ z supermarketow”. Kto jednak bierze do serca te stowa? Kto
zastanawia sie nad funkcjami blonnika, ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego?

Juz Hipokrates mowil, ze razowe pieczywo jest zbawienne dla jelit. Zmiana sposobu mielenia
z zaren kamiennych na mlyny stalowe spowodowata wyeliminowanie btonnika z ziarna zbé6z (bialy
chleb). Lecznicze znaczenie blo nnika zaczg¢to do cenia¢ dopiero 30 la t temu. Miaty na t o wpltyw
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badania dwdch brytyjskich lekarze pracujacych w Afryce. Odkryli oni, ze dieta bogata w btonnik
zapobiega nowotworom ukladu pokarmowego.

- Ziarna zbdz sg bogatym Zrédtem btonnika. Pelni on role sprzatacza jelit, gdyz usuwa z prze-
wodu pokarmowego zbedne produkty przemiany materii. Dziata jak szczotka, bo wymiata z orga-
nizmu niestrawione resztki jedzenia. Sg wédd nich dodatki do zywnosci, konserwanty, syntetyczne
barwniki. Jesli zalegaja w jelitach zbyt dtugo, sa niekorzystne dla ludzkiego zdrowia. W rezultacie
zwieksza si¢ ryzyko zachorowania na raka jelita grubego — stwierdza profesor dr hab. Iwona Wawer
z Uniwersytetu Medycznego w Warszawie. Kontynuuje:

- Nasz organizm nie trawi btonnika, ale bardzo go potrzebuje. Zapobiega zaparciom, poniewaz
wzmaga ruchy perystaltyczne jelit, zmniejsza r yzyko wystapienia choréb ukladu krazenia t akich
jak nadci$nienie, udary i wylewy bo obniza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi. Wspo-
maga leczenie cukrzycy, gdyz spowalnia wchlanianie cukréw jelicie cienkim. Btonnik pokarmowy
normalizuje flore bakteryjna jelit, a dzieki duzej zdolnosci wigzania wody daje dtugotrwale uczucie
sytosci. Jest bardzo waznym czynnikiem w dietach odchudzajacych dla 0séb z nadwagga.

Chleb od zawsze stanowil p odstawe p ozywienia. Mielona na za rnach maka p elna byla plew,
bogatych w blonnik. Wypiekany z niej chleb najpierw zachwycit arystokracje, a potem reszte spo-
teczenstwa. I zaczely si¢ klopoty zdrowotne, bo w pieczywie zabraklo blonnika.

Ten postep techniczny obrdcit si¢ przeciw konsumentom. Ewolucja wcale nas nie przystosowala
do diety na ktorg skfadajg si¢ wysokoprzetworzone produkty z supermarketow. Na szczgscie pie-
karze powrdcili do tradycyjnych wypiekéw z maki bogatej w btonnik i mamy teraz na rynku duzo
zdrowego chleba z réznymi dodatkami. Zrédtem btonnika jest bowiem nie tylko ziarno zbéz, ale
takze owoce, m.in. jablka, czarna porzeczka, jagody i przede wszystkim aronia.

Wedlug profesor Iwony Wawer bonnik w profilaktyce pomaga:

w walce z otylo$cia

obniza poziom cholesterolu i triglicerydow
stabilizuje stezenie glukozy we krwi
oczyszcza organizm z toksyn i metali ciezkich
tagodzi stany zapalne okreznicy

konieczny przy zaparciach, hemoroidach
zapobiega kamicy pecherzyka zo6lciowego,
zapobiega uchytkowatosci okreznicy
zapobiega nowotworom jelita grubego

SSSSSSSSS

W Polsce spozycie blonnika ksztaltuje si¢ na poziomie 15 g dziennie.
W spoleczenstwach nieuprzemystowionych, np. w Afryce spozycie btonnika wynosi okoto 60 g
na dobe. Efektem tego jest mniejsza zachorowalno$¢ na nowotwory jelita grubego i odbytu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie 20-40 gram btonnika dziennie. Dla-
tego powinnismy zwigkszy¢ ilo§¢ pokarmu rodlinnego w diecie!

Jak wynika z badan do tyczacych p rofilaktyki c horéb no wotworowych w populacjach, ktore
spozywaja duzo produktow z calego ziarna, wystepowanie raka jelita grubego jest istotnie mniej-
sze. Jest tak, gdyz czgs¢ blonnika jest r ozktadana w jelicie grubym. Powstajgce kwasy tluszczo we
i ich sole nie dopuszczaja do zaniku blony sluzowej jelita i j ochraniaja.

Journal of the American Dietetic Association z 2002;102:549-551 doniést: ,,Bogata w blonnik
dieta jest szeroko rekomendowana ze wzgledu na korzysci zdrowotne z nig zwigzane jak ochrona
przed chorobami serca i pewnymi typami raka. Amerykanski Instytut Raka zaleca spozycie pomie-
dzy 20 a 30 graméw blonnika dziennie, pochodzacego z warzyw, owocéw i produktow petnoziar-
nistych. Jednoczesnie Instytut zaleca jako gérng granice 35 graméw dziennie blonnika, poniewaz
zbyt d uzo btonnika mo ze drazni¢ p rzewdd p okarmowy. Z esp6t prowadzony przez dr Archana
Jaiswal M cEligot z Uniwersytetu z Kalifornii przeprowadzil badanie, kiedy dieta z duza iloscia
blonnika moze prowadzi¢ do uczucia dyskomfortu spowodowanego nadmierng produkcja gazow,
wzdeciem, zgaga oraz podraznieniem zotadka. Badacze przeanalizowali ponad 1 300 k obiet wia-
czonych do badania na temat wptywu zmian w diecie na ryzyko nawrotu raka sutka.

Zespot dr McEligot wykazal, ze w czasie ponad jednego roku , kobiety ktore zwigkszaly zawar-
to$¢ blonnika w swojej diecie czgsto ponad zalecany poziom nie miaty skfo nnosci do wzdg¢, p o-
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draznienia zotadka lub biegunki. Podwyzszone spozywanie blonnika byto jednoczesnie zwigzane
z mniejszg sklonnoscia do zapar¢.

Pacjenci bioracy udzial w badaniu byli zachecani do sp ozywania 30 gram blonnika dziennie,
wiaczajac pie¢ positkow z warzywami, trzy z owocami oraz sokiem z warzyw. Ponad jedna czwarta
tych kobiet przyznalo si¢ do spozywania ponad 35 graméw btonnika dziennie.

Badacze sugeruja, ze mozliwa i prawdopodobnie korzystna, dla kobiet w wieku od 18 do 70 lat,
jest konsumpcja wyzszych niz obecnie zalecane ilosci blonnika”

Chleb chroni przed Alzheimerem

W ulotce Polskiego Towarzystwa Badan nad Miazdzyca (sierpien 2008 rok) jej przewodniczacy
prof. dr ha b. Marek N aruszewicz napisal: ,W Polsce narasta w ostatnich latach epidemia uda-
ru moézgu, ktory stanowi zagrozenie dla zycia i moze prowadzi¢ do stalego uposledzenia ruchu
i mowy. Dlatego tez z duzg nadziejg p rzyjelismy wiadomos¢, ze ak tualne badania kliniczne p o-
twierdzaja wysoka uzytecznos¢ stalego spozywania produktéw zawierajacych kwas foliowy, w tym
chleba w zapobieganiu udaru mézgu.

Wykazano bowiem, Ze osoby ktérych codzienna dieta zawiera kwas foliowy przez okres 30 mie-
siecy maja zmniejszone o 25 proc. ryzyko wystepowania udaru.

Tak pozytywne wyniki powinny by¢ zacheta dla klientéw kupujacych codziennie chleb, a szcze-
gélnie dla os6b po 55 roku zycia. Nie mozna takze zapominad, ze codzienne spozywanie matych
dawek kwasu filiowego i innych grup witamin grupy B moze réwniez dziala¢ profikatycznie w za-
pobieganiu utraty pamieci spowodowanej chorobami neurodegeneracyjnymi w tym choroby Al-
zheimera”.

...1przed rakiem

Przypomnijmy sto wa p rofesor M agdaleny Wlo darczyk-Kierczynskiej: N aszym na jwiekszym
sprzymierzencem, ktdry pozwala zachowa¢ w zdrowiu uklad pokarmowy sg bakterie, w tym Lac-
tobacillus plantarum. Sg to bakterie kwasu mlekowego, bardzo przyjazne dla cztowieka, poprawia-
jace flore bakteryjng w przewodzie pokarmowym. We wilasciwie funkcjonujacym jelicie bak terie
kwasu mlekowego powinny stanowi¢ nie mniej niz 10 proc. ogélnej liczby drobnoustrojow, gdyz sa
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania naszych

Znajdujemy je w tradycyjnym zakwasie, na ktérym wypiekaly chleb nasze praprababki i ktéry
powinien codziennie znajdowac si¢ na naszy ch stotach. Dobry chleb na zakwasie jest dla nas le-
kiem, gdyz podczas procesu fermentacji zostaly zniszczone liczne toksyny plesniowe i bakteryjne,
ktore s najsilniejszymi kancerogenami. Tylko naturalnie przebiegajaca fermentacja zapewnia wy-
tracenie substancji szkodliwych dla zdrowia, ktére sg w kazdej mace.

Obecnos¢ bakterii mlekowych wplywa na wiele funkcji catego organizmu, Bakterie te mobili-
zuja i stabilizujg uktad o dpornosciowy. Na chorobe nowotworows szczegélnie wrazliwe jest jelito
grube. Tu trafiajg nie strawione resztki pokarmu wraz ze wszyst kimi ,,dodatkami’”, ktére w pozy-
wieniu byly niepotrzebne i szkodliwe. Resztki te zwykle zalegaja w réznych odcinkach jelita przez
kilka do kilkunastu godzin, podrazniaja go, wywoluja miejscowe stany zapalne §luzéwki, a w efek-
cie jej r ozrost, co mo ze do prowadzi¢ do zezltosli wienia. W prawidlowym funkcjonowaniu jelita
grubego wazng role odgrywa flora bakteryjna, ktéra moze by¢ sprzymierzencem, lecz czasem bywa
tez wrogiem.

Kto z nas wie, ze tylko 10 proc. komdrek w ludzkim ciele jest naszg ,, wlasno$cig”? Kto sie za-
stanawia, kto i co ,,mieszka” w naszych jelitach? Poza tymi 10 procentami wspomnianych bakterii
mlekowych ,,mieszka” w nas ok. 1,5 kilograma drobnoustrojoéw - jest to kilkaset gatunkow bakterii,
liczonych w setkach miliardéw. Aby jelita moglty sprawnie funkcjonowa¢, musza w nim by¢ obecne
ogromne ilo$ci mikroorganizméw, wspomagajacych rozklad nie strawionego pokarmu. Prawidfo-
wo ,, zamieszkaly” przewdd p okarmowy stanowi o komforcie przemieszczania si¢ nie stra wionej
cze$ci pokarmu, reguluje wypréznienia, zapobiega biegunkom i zaparciom.

Co zakl6ca réwnowage wspotbytowania tych kilkuset gatunkéw bakterii? Czynniki ,,zewnetrz-
ne’, zwigzane z niewlasciwym, nieregularnym odzywianiem. Przewage zyskuja szczepy, ktdre nie
sprzyjaja naszemu zdrowiu ze wzgledu na tworzenie wielu metabolitéw, ktére w ostatecznym efek-
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cie s3 kancerogenne (tzn. rakotworcze). Zagrozeniem dla stanu mikroflory jelitowej jest m.in. cze-
ste, nadmierne i nieuzasadnione stosowanie antybiotykow. Przy okazji ,,tepienia” bakterii choro-
botwdrczych niszczymy liczne gatunki statych, sprzyjajacych naszej kondycji ,,mieszkancow” jelit.
Podobne wyniszczenie wywoluja chemio- i radioterapia. W obu przypadkach gina w pierwszej
kolejnosci szczegdlnie przyjazne czlowiekowi bakterie fermentacji mlekowe;j.

Profilaktyka nowotworéw ukladu pokarmowego

- Profilaktyka choréb nowotworowych powinna opierac si¢ na p odnoszeniu §wiadomosci, ja-
kie czynniki sp rzyjaja powstawaniu i rozwojowi choroby. Bez watpienia do szczeg dlnie waznych
nalezy sposéb odzywiania, ktéry w ciggu minionych kilkudziesieciu lat ulegt ba rdzo niekorzyst-
nym zmianom. W codziennej diecie cz¢st o dominujg produkty przetworzone, zawierajace liczne
substancje chemiczne, produkty wysokokaloryczne, sprzyjajace otylosci, niedostatek btonnika, na-
turalnych makro- i mikroelementéw, zbyt maly udzial swiezych owocéw i warzyw wnoszacych te
elementy oraz bogactwo zwigzkéw witaminowych i antyoksydacyjnych - twierdzi prof. Magdalena
Wiodarczyk-Kierczynska.

Sktadnikiem niezastgpionym w codziennej diecie jest btonnik. Nasz organizm go nie trawi, ale
go potrzebuje. Blonnik zapobiega zaparciom, gdyz wzmaga r uchy perystaltyczne jelit, zmniejsza
ryzyko wystapienia chorob ukladu krazenia, takich jak nadcisnienie, udary i wylewy, bo obniza po-
ziom cholesterolu i tréjglicerydow we krwi. Wspomaga leczenie cukrzycy, gdyz spowalnia wchta-
nianie cukrdéw jelicie cienkim. Btonnik pokarmowy normalizuje flore bakteryjna jelit, a dzieki du-
zej zdolnos$ci wigzania wody d aje dtugotrwate uczucie sytosci. Jest bardzo waznym czynnikiem
w dietach odchudzajacych dla 0séb z nadwaga.

Analiza przyczyn choréb przewodu pokarmowego, uktadu krwionosnego, serca, zlej przemiany
materii, a takze wielu alergii z niedostatkiem blonnika wykazata §cisty zwigzek p omiedzy nimi,
a sposobem odzywania si¢. Tendencja ta szczegdlnie wystepuje w spoteczenstwach wysokorozwi-
nietych, w ktérych diecie maleje udzial sktadnikéw naturalnych, a dominuje zywno$¢ przetworzo-
na, rafinowana i konserwowana. Wyniki szeroko prowadzonych badan klinicznych dowodza, ze
odpowiednia zawarto$¢ btonnika bardzo korzystnie wplywa na czynnos¢ przewodu pokarmowego
i to zaréwno z punktu widzenia fizjologicznego, jak r 6wniez ze wzgledu na zdo Ino$¢ blonnika
do absorpcji i usuwania z organizmu szeregu substancji toksycznych, a zwlaszcza metali cigzkich
i sodu. Specjalisci podkreslajg, ze p okarm zawierajacy duze ilosci blonnika jest naturalnym $rod-
kiem przeciwdzialajgcym nadwadze i otylosci.

Dlatego nalezy dazy ¢ do zmiany nawykow zywieniowych, ktére Polacy tak szybko przejeli od
bogatych krajow europejskich i Standéw Zjednoczonych.

Promowanie spozycia produktéw zawierajacych blonnik z pewnoscia jest jedng z drég prowa-
dzacych do ograniczenia zachorowan.

Bogatym i tanim sp osobem wzbogacania p ozywienia we widkno jest sp ozywanie produktéw
zbozowych z pelnego ziarna (chleb razowy, pieczywo typu graham), takze z okrywy (otreby, platki,
kasze) tak, aby zawartos$¢ blonnika wynosita nie mniej niz 8%.

— Trzeba przekonac ludzi, zeby zwracali uwage na to, co jedza, b o jest to najlepszy sposdb na
zapewnienie sobie zdrowia — moéwi profesor Iwona Wawer z Uniwersytetu Medycznego w Warsza-
wie. — Dawniej mielona w Zarnach maka pelna byta plew, bogatych w blonnik, czyli celuloz¢. Wraz
z postepem technicznym zaczeto je odsiewac i pojawila sig bielutka maka bez blonnika. Ten postep
obrocil si¢ przeciwko konsumentom. Ewolucja nie przystosowata nas do diety sktadajacej si¢ z wy-
skoprzetworzonego produktu z supermarketéw. Na szcze$cie czes¢ piekarzy powrocita do trad y-
cyjnego sposoby wypiekania chleba. Zrédtem btonnika sg nie tylko ziarna zb6z, ale takze owoce.

Pamietajmy réwniez, ze jedynym znanym sposobem eliminacji zwigzkéw rakotwdrczych z pie-
czywa jest wprowadzenie technologii produkcji pieczywa na zakwasach.

Stwierdzono, ze wraz z rozwojem bakterii mlekowych w zakwasie efektywnie zmniejsza sie za-
wartos¢ tych toksyn (pisalismy o tym powyzej).
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A to dluga historia

Historia zakwasu mogla zacza¢ si¢ juz przed 12 tysigcami lat, kiedy czlowiek nauczyt si¢ mieli¢
zboze. W dzisiejszej Syrii znaleziono narzedzia do mielenia zb6z z tamtego okresu.

Pierwsze udo kumentowane wzmianki o produkcji pieczywa na zakwas ach p ochodza ze st a-
rozytnego Egiptu i datowane s3 na ok. 2600 lat przed nasza erg. R yciny i ptaskorzezby z tych lat
przedstawiajg piekarzy i ich wyrdb - pieknie wyro$niete bochny chleba.

Na niemieckiej stronie ,,Der Sauerteig” mozna przeczytac takg oto historig: ,,....W starozytnim
Egipcie niewolnica zapomniata Egipcjan pozostawionej na storicu papce zbozowej, ktéra przygo-
towala wczesniej do u pieczenia plackéw. Kiedy sp ostrzegta, Ze miesza nina zaczgla f ermentowac
w cieple, przestraszyla sie i zeby nie b y¢ p osagdzong o marnotrawstwo, upiekia placek mimo t o.
Podczas pieczenia okazalo si¢ jednak, ze placek niespodziewanie urdst. W ten sposob wynaleziono
zakwas...”.

Od Egipcjan umiejetnos¢ produkeji pieczywa przejeli Grecy. Chleb byl tylko dla bogatych, pie-
czono go z okazji §wiat. Pierwszy zapis opowiada o zmielonej pszenicy pomieszanej z sokiem wi-
nogron wystawionej na stonce, w ten sposob przy okazji produkcji wina, doszto do spontaniczne;
i niespodziewanej fermentacji.

Na 1800 lat przed narodzinami Jezusa Chrystusa chleb pieczono w calym basenie Morza Sr6d-
ziemnego. Ekspansja technologii nastgpila podczas eksodusu Izraelitow — okoto 1300 lat p.n.e.

Do Pétnocnej i Srodkowej Europy pieczywo na zakwasach przywedrowalo dopiero ok. 800 roku
p.n.e. I zadomowito si¢ do dzis, a sprzyjaly mu dobre warunki do uprawy zyta.

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

W Biblii jest wzmianka o niezakwaszonym pieczywie (maca), co pozwala przypuszcza¢, ze uzy-
wano takze pieczywa na zakwasie.

- »Dopiero zastosowanie etapu fermentacji zakwas 6w umo zliwilo uzyskanie z tego surowca
pieczywa wysokiej jak osci, co w ynika b ezposrednio ze sp ecyficznych wlas ciwosci maki zytniej ,
ktéra wymaga odpowiedniego ukwaszenia” - méwi Anna Diowksz z Instytutu Technologii i Mi-
krobiologii, Wydzial Biotechnologii i Nauk o Zywnosci, Politechnika L.6dzka.

- »Szacuje sie, ze w ostatnim stuleciu starej ery technologia pieczywa na zakwas ach byta juz
znana i z powodzeniem stosowana na calym $wiecie, az do konca XIX wieku, kiedy to prawdziwa
rewolucje spowodowalo pojawienie si¢ prasowanych drozdzy piekarskich. Przemystowa skala pro-
dukcji, w polaczeniu z fermentacja drozdzowa, znacznie u proszczong w stosunku do k lasycznej
fermentacji zakwasow sprawily, ze sztuka prowadzenia ciasta na zakwasie w wielu krajach niemal
zanikla. Polska, podobnie jak Niemcy, Rosja, Ukraina, Bialoru$ czy Litwa nalezy do ty ch nielicz-
nych wyjatkéw, gdzie nadal, pomimo wielu uproszczen technologicznych, stosuje si¢ z powodze-
niem produkcje pieczywa na zakwasach.

Ale okazuje sie, ze obecnie caly §wiat zaczyna zwracac si¢ ku tej, czgsto zapomnianej juz, tra-
dycyjnej metodzie fermentacji ciasta. Zdecydowaly o tym, w réznej chyba mierze, znudzenie za-
chodniego konsumenta, monotonnym smakiem oferowanego mu pieczywa i aspekty zdrowotne
pieczywa na zakwasach. Bo co do tych ostatnich dietetycy s zgodni”.

Kampania na rzecz dobrego chleba

Jak wielu z nas zytam w blogiej nieswiado mosci niemal p 61 wieku. Jak wszys cy kupowatam
chleb codziennie — raz mi smakowal, czesciej nie. Owszem, czytatam, interesowatam sie, instynk-
townie szukatam chleba pieczonego wg. tradycyjnych technologii, czyli na zakwasach, ale specjal-
nie tym si¢ nie przejmowatam.

Pewnego dnia - jesienig 2006 roku pani profesor Alicja Zobel podsuneta mi artykul opubli-
kowany w miesieczniku ,,Nieznany Swiat” z 2005 roku. W artykule pt. ,Nasz chleb niepowszedni”
autorstwa Wladystawa Edwarda Kostkowskiego. Doznalam ol$nienia, dotartam osobiscie do pro-
fesor Magdaleny Wtodarczyk-Kierczynskiej. Potem nastapita seria dtugich rozméw, pochfaniania
kolejnych artykuléw, publikacji. Kiedy uswiadomilam sobie, jak wiele zalezy od dobrego chleba,
postanowitam ta wiedzg podzieli¢ sie z innymi. I tak Fundacja Dobre Zycie, ktéra zatozytam z pro-
fesor Alicja Zobel w grudniu 2005 roku - od ponad trzech lat prowadzi kampanie na rzecz dobrego
chleba.
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W jej ramach zorganizowalismy w styczniu 2007 roku konferencje z udzialem posta na Sejm RP
— Aleksandra Soplinskiego, marszatka wojewddztwa mazowieckiego - Adama Struzika, naukow-
cow, piekarzy, srodowisk opiniotwdrczych. Konferencja, w ktdre wzieto udzial ponad 200 oséb,
odbita sie szer okim echem w prasie, radio, telewizji. Uwazam, ze Fundacja Dobre Zycie ma duze
zastugi, ze ostatnio duzo moéwi si¢ i pisze na temat chleba na zakwasie. Wtozylismy w to wiele wy-
sitku i serca, zeby tak bylo wiasnie.

Po konferencji udalo nam si¢ znalez¢ troche srodkow na ulotke o chlebie, a potem na gazetke.
Materialy rozdawalismy ,,na ulicy” przy réznych okazjach: $wieta chleba, podczas kiermaszy zdro-
wia, na spotkaniach ze stuchaczami Akademii Dobre Zycia.

W 2008 roku Fundacja pozyskala fundusze na szkolenie dla piekarzy oraz konferencje prasows.
Szkolenie odbyto sie w Warszawie, w listopadzie 2008 roku, przeszkolilismy 70 piekarzy z Mazow-
sza. W tym przedsigwzigciu wspieral mnie Cech Piekarzy Warszawski na czele z przewodniczacym
Bogdanem M amajem, wychowanek profe sor Magdaleny Wlo darczyk-Kierczynskiej - dr Piotr
Dziugan oraz dr Henryk Piesiewicz. Po szkoleniu zorganizowaliémy konferencje prasowa - i na
temat kampanii, i na temat szkolenia.

Zainteresowanie dziennikarzy przeroslo nasze oczekiwania — ukazalo si¢ szereg artykutow, au-
dycji radiowych, byly migawki w telewizjach.

We wspolpracy z postem Aleksandrem Soplinskim zlozylismy w Sejmie Dezyderaty w sprawie
chleba, przygotowalismy i rozdaliSmy ponad 200 tys. egzem plarzy ulotek i gazetek, promujacych
idee zrownowazonego rozwoju, zdrowego stylu zycia, chleba na zakwasie o raz zachecajacych do
spozywania tego pieczywa, p rzeprowadzilismy wiele r ozméw z Gléwnym Inspektorem Sa nitar-
nym, przedstawicielami Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, urzedowymi kontrolami zywno-
$ci, parlamentarzystami, naukowcami, piekarzami itd. W ten sposob zebralismy wiedze nt. chleba,
za ktory, zgodnie z przepisami unijnymi o dpowiada tylko piekarz, ktéry z kolei nie m usi mie¢
nawet specjalnego przygotowania.

Chleb nie ma definicji (tzn. oficjalnie przyjetej, bo definicje taka stworzyla Fundacja Dobre
Zycie, we wspOlpracy ze specjalistami i naukowcami), nikt nie okreélit, z czego powinien by¢ wy-
piekany. Urzedowe inspekcje Zywnosci interesuja si¢, czy zawartos¢ chemicznych dodatkéw jest na
poziomie dopuszczalnym. Nikt nie zajmuje si¢ problemem, co dzieje si¢ z tymi dodatkami w orga-
nizmie czlowieka, ani w jaki sposob sumuja si¢ te substancje, wprowadzane do organizmy razem
z innymi produktami (wszak jemy nie tylko chleb). 29 czerwca 2009 roku Fundacja prezentowata
problem jakosci chleba przed Sejmowa Podkomisja Zdrowia.

Aktualnie Fundacja Dobre Zycie, we wspdlpracy ze specjalistami, parlamentarzystami i przed-
stawicielami rzadu pracuje nad ust anowieniem przepisow, ktdre stanowilyby o zwigkszeniu pro-
dukcji chleba na zakwasie.

To zaledwie kilka form naszych dzialan w tym obszarze. Fundacja prowadzi kampanie na rzecz
dobrego chleba, gdyz chce spowodowa¢, aby kazdy mieszkaniec Mazowsza, Polski miat szans¢ ku-
powac dobry, zdrowy chleb na zakwasie. Naszym celem jest, aby chleb na polskich stofach nie tylko
zaspokajal gldd, ale rowniez wspomagal zdrowie, aby zachowywal swoje walory smakowe i diete-
tyczne do ostatniej kromki.

Warto przypomnie¢, ze Francuzi, w trosce o zdrowie obywateli juz w 1994 roku wprowadzili
zakaz stosowania obcych temu srodowisku dodatkéw do pieczywa. Przepisy te przyjeta Unia. Nad-
szed!t czas, aby Polacy réwniez rozwigzali ten problem.

Kierunkowskazem w naszych dzialaniach s3 poglady naukowcow, ktorych zdaniem chleb przy-
gotowany tradycyjna metoda, na zakwasie, z zytniej maki jest najzdrowszy. O wartosciach odzyw-
czych i zdrowotnych chleba na zakwasie mé wi od lat profesor dr ha b. Magdalena Wto darczyk-
Kierczynska, promujgca ten rodzaj pieczywa (jest tw 6rcg kultur starterowych, czyli p reparatéw
starannie dobranych szczepdw bakterii mlekowych, a takze inicjatorka Fundacji Polski Chleb).

Co stoi na przeszkodzie, aby dobry chleb, czyli na zakwasie byt ogélnodostepny? Dlaczego chle-
ba na zakwasach jest drozszy i nie kazdego sta¢ na jego zakup?

Sprawg zainteresowat si¢ p rofesor Tadeusz Kierczynski, maz p rofesor Wlodarczyk-Kierczyn-
skiej, emerytowany profesor Szkoty Gtéwnej Handlowej w Warszawie. Wedlug profesora w Polsce
chleb gorszy wypiera chleb lepszy. Dlaczego tak sie dzieje? Pozwalamy na to my konsumenci. Gdy-
by$my zazadali lepszego chleba, piekarze by nam go dostarczyli.

Co robi¢? Jedng z drdg jest uswiadamianie konsumentéw - co tez Fundacja Dobre Zycie czyni.
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W polskim piekarstwie panuje chaos i pelna dowolnos¢. Istnieje przepis nakazujacy umieszczac
etykietke, ale mato kto go przestrzega. Konieczny jest nadzér nad rynkiem chleba i jego wytworca-
mi. Wzore moze by¢ dokument rzagdowy przyjety we Francji — Karta narodowa dla rozwoju piekar-
stwa rzemieslniczego, ktdra strzeze branzy i tradycyjnego pieczywa i tepi wszelkie préby podszy-
wania si¢ pod rzemieslnicza wysokojakos$ciowo produkcje.

Co robic¢?

Mozna odgdrnie nakaza¢ znak owanie pieczywa — i o to m.in. za biegamy w Sejmie. Chcemy
réwniez, aby chleba na zakwasie mial definicj¢, norme sanitarno-technologiczng, aby na bochen-
kach umieszcza¢ etykietki informujace, co zawieraja.

Uwazamy, ze sprawa chleba zastuguje, aby nada¢ jej narodowy priorytet. Przestawienie produk-
cji na naturalng nie wymaga nakladéw, jestesmy tez przygotowani naukowo, brakuje tylko checi.

Impulsem do zmiany moga by¢ konsumenci. Dlatego zadajemy sobie tyle trudu w podniesienie
$wiadomosci.

Publikujemy projekty ztoZonych w Sejmie D ezyderatéw, aby$cie mieli P anstwo wiedze, jakie
trzeba podja¢ dzialania, aby problem chleba zostal rozwigzany. Dodam, ze w ich pisaniu uczestni-
czyla profesor Magdalena Wtodarczyk-Kierczynska i jej maz — profesor Tadeusz Kierczynski. A oto
tresc:

Projekty

Dezyderat nr 1

Komisji Zdrowia
do Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi

Proponuje si¢ wp rowadzenie absolutnego ob owigzku nalepiania etykietek na c hlebie, zawie-
rajacych informacj¢ o nazwie produktu, producencie (nazwa zakladu, adres) oraz o sktadnikach,
z ktorych produkt zostal upieczony.

Obecne przepisy zobowigzuja do tego, ale nie s3 przestrzegane.

Dezyderat nr 2

Komisji Zdrowia
do Ministra Zdrowia oraz Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
w sprawie ustalenia normy na produkcje pieczywa

Proponuje si¢ wprowadzenie normy sanitarno-produkcyjnej na produkcje chleba na zakwasie,
okreslajacej precyzyjnie definicje tego chleba, zdefiniowanie p ojecia zakwasu, o kreélenie skfad u
chleba na zakwasie, okre$lenie sktadu maki zbozowej, zytniej i mieszanej, uzywanej do produkc;ji
chleba spozywczego.

Proponujemy, aby norma ta byla wzorowana na Dekrecie francuskim z 13 wrzesnia 1993 roku,

uznanym przez Uni¢ Europejska.
Sugerujemy uzycie nastepujacych okreslen i terminow:
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1. Nazwa ,,chleb na zakwasie ” moze by¢ uzywana tylko w odniesieniu do ¢ hleba wypiekanego
wedlug tradycyjnej receptury, w biologicznym procesie produkcyjnym, ktérego nieodlgcznym
etapem jest fermentacja. Chleb o tej nazwie w Zadnym ze stadiéw produkcji nie moze przecho-
dzi¢ przez proces mrozenia, zawiera¢ zadnych dodatkéw. Po pieczeniu ciasto prezentuje naste-
pujaca charakterystyke:

a. sklada sie wylacznie z mieszanki maki chlebowej ze zboza, wody spozywczej i soli kuchen-
nej.

b. podlega fermentacji za p omocg zakwasu i drozdzy piekarniczych (Saccharomyces cerevi-
sie), w mysl artykutu 3 lub jednego czynnika fermentacji alkoholowej mlekowej.

c. Uregulowania dla poszczegoélnych rodzajow pieczywa bedg okreslone 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

W trosce o zdrowie obywateli, wobec nowych mozliwosci p ozyskania §rodkéw z Unii Euro-
pejskiej proponuje si¢ wprowadzenie obowigzku promocji pieczywa na zakwasie jak o najbardziej
przyjaznego i zdrowego dla czlowieka.

Uzasadnienie do Dezyderatow Komisji Zdrowianr 1, 2, 3

W Polsce juz w okresie migdzy wojennym na b ochenkach chleba naklejano etykietki z adre-
sem producenta oraz lista sktadnikéw. Tak samo znakowano pieczywo w czasach PRL-u. Podczas
transformacji s poleczno-gospodarczej wystapilo zjawisko anonimowosci chleba. P owstalo wiele
malych piekarn, z ktérych czg$ ¢ nigdzie nie jest za rejestrowana. Etyke zawodowa w wielu przy-
padkach zastapiono tylko checig zysku, zapominajgc przy tym o stosowaniu obwigzujacych norm.
Te nielegalne firmy nie tylko produkuja niezdrowe pieczywo, to na dodatek nie ptacg podatkéw, sg
nieuczciwg konkurencja dla uczciwych piekarzy.

W rezultacie w szarej strefie sprzedaje si¢ coraz wigcej pieczywa nieznanego pochodzenia i skla-
du. Staltym elementem naszej rzeczywistosci stalo sie sprzedawanie chleba, szczegdlnie wczesnym
rankiem - prosto z furgonetek. Bezimienny, o blizej nieokreslonym sktadzie, nafaszerowany che-
mig produkt wabi konsumentéw nizsza ceng.

W efekcie zjadamy coraz wiecej niezdrowego chleba, z r6znymi dodatkami, ktore kumulujg sie
w organizmie i sprzyjaja rozwojowi choréb. Obecna sytuacja dla k onsumenta jest bardzo nieko-
rzystna.

W Polsce chleb jest produktem masowo konsumowanym, obecnym codziennie na kazdym sto-
le. Spozywa si¢ go w poszczegélnych rodzinach od 60 do 150 kg na osobe rocznie.

Jest to w naszym kraju najbardziej powszechne zrédlo btonnika, biatka, skrobi, witamin grupy
B, makro- i mikroelementéw jest wlasnie chleb. Od jego jakos$ci wiec w duzym stopniu zalezy nasze
zdrowie. Skoro tak duzo zjadamy go, powinien by¢ najwyzszej jakosci.

Juz Hipokrates, 2500 lat temu moéwil: ,,Niech zywnos¢ bedzie twoim lekiem a lek twoja zywno-
$cig”. Te stlowa sg wcigz aktualne, potwierdzaja t¢ maksyme naukowe dowody.

Lekcewazenie zasad racjonalnego zywienia grozi otyloécia (uznawang juz w wielu krajach za
najwazniejszy problem spoleczny) oraz chorobami przewlektymi. W dobrze skomponowanej die-
cie wazne miejsce zajmujg przetwory zbozowe, w tym pieczywo, bedace zZrédlem cennych skladni-
kow odzywcezych. Analiza przyczyn chorob przewodu pokarmowego, uktadu krwiono$nego, serca,
ztej przemiany materii, a takze wielu alergii wykazala §cisty zwiagzek p omiedzy nimi a sposobem
odzywiania si¢. Tendencja ta widoczna jest w tych spoleczenstwach, gdzie dominuje Zywno$¢ wy-
soko przetworzona, konserwowana, rafinowana.
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Tymczasem na naszym rynku coraz wiecej jest chleba, przygotowanego z udzialem obcych dla
tego $rodowiska do datkow, konserwantéw, p olepszaczy, sp ulchniaczy lub ktéry wyrdst tylko na
drozdzach. Zjadajac taki chleb nie tylko czujemy si¢ gorzej, ale zjadamy takze wiele niebezpiecz-
nych dla zdrowia skladnikéw, ktére czgsto w naszym organizmie si¢ kumuluja.

Dla czlowieka najzdrowszy jest chleb przygotowany na zakwasie. Dzigki kulturom starterowym,
sktadajacym si¢ z bardzo pozytecznych i przyjaznych nam bakterii fermentacji kwasu mlekowego
— pieczywo nabiera wyjatkowych waloréw odzywczych, zdrowotnych i smakowych, stymuluje nasz
system immunologiczny. Naturalna fermentacja, wywolana zywymi bakteriami kwasu mlekowego
eliminuje liczne zwigzki rakotworcze (azotany, azotyny, a przed wszystkim toksyny plesniowe), co
odcigza nasz system odpornosciowy. Dzieki temu chleb staje si¢ lekiem.

W $wietle wspolczesnej wiedzy z zakresu zywienia chleb na zakwasie, fermentowanym specjal-
nie wyselekcjonowanymi bakteriami kwasu mlekowego — powinien by¢ codziennym sktadnikiem
diety kazdego czlowieka.

Niestety ta wiedza nie p rzemawia do wielu naszych pseudo-piekarzy ani decydentéw. D owo-
dem jest coraz wigksza ilos¢ ,,chleba z worka” Tego rodzaju ,,sztuczne” pieczywo nie tylko nie przy-
sparza nam zdrowia, ale wrecz sprzyja chorobom.

Francuzijuz w 1993 roku wydali dekret w sprawie chleba, zakazujacy stosowania do datkéw
obcych temu § rodowisku, d efiniujacy p ojecie chleba na zakwasie o raz okreslajacy sklad c hleba.
Rozwigzanie to zostalo przyjete takze przez Uni¢ Europejska.

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

Wolny rynek jest u nas regulowany, mamy dziesigtki nadzoréw, ale Zaden nie zajmuje si¢ pro-
blemem anonimowego chleba.

Konsument nie wie, jakie kupuje pieczywo.

Ta sytuacja jest wrecz niezrozumiala, nikt nie wie jak doszto do tego, ze jedynie chleb jest tym
artykulem, ktory zostat zwolniony z naklejania etykietek? Przeciez kazdy innych produkt spozyw-
czych (mleczarstwo czy mr ozonki) jest u porzagdkowany, jedynie pieczywo - jeden z najwazniej-
szych artykulow - jest poza wszelka kontrolg.

Sprawa ta wymaga pilnego uregulowania.

Opracowanie: Walentyna Rakiel-Czarnecka

Dr inz. Krystyna Jarosz, ktorg cytujemy w artykule jest wiceprzewodniczacg Krajowego Forum
Piekarzy i Cukiernikéw przy Stowarzyszeniu Inzynieréw i Technikéw Spozywczych.

Wybrane zrddta:

Publikacja oraz artykuly profesor dr hab. Magdaleny Wtodarczyk-Kierczynskiej oraz dr. Piotra
Dziugana z Instytutu Technologii i Mikrobiologii, Wydziat Biotechnologii i Nauk o Zywnosci, Po-
litechnika Lodzka.

Materiaty wlasne, zebrane podczas konferencji, warsztatow, rozméw, lektury réznych materia-
tow itd.

Magdalena Wtodarczyk - Kierczynska, Piotr Dziugan - ,,Czynniki surowcowe i biotechnolo-
giczne stanowigce o prozdrowotnych wartosciach pieczywa”

~Wszystko dla zdrowia nr 4/5”- ,,Niech Zywnos¢ bedzie twoim lekiem, a lek Zywnoscig’, autor
profesor Magdalena Wlodarczyk-Kierczynska

dr inz. Anna Diowksz ,,Nasz chleb powszedni — zrédtem zdrowia”Elzbieta Bartnikowska , Ka-
tedra Dietetyki, Wydzial Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW ,,PRZETWORY ZBO-
ZOWE TRAD YCYJNE I NOWE LINIE PIECZY WA O CHARAKTERZE ZY WNOSCI FUNK-
CJONALNE] O DZIALANIU PROZDROWOTNYM”
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Szostak W., Cybulska B., Farnier M, Hanzlik J., Kt6osiewicz. Latoszek L., Rysik S.: Hiperlipide-
mia a choroby ukladu krazenia. Towarzystwo Internistow Polskich, Sekcja Zywienia i Przemiany
Materii, Warszawa, 1995 rok.

»Nieznany Swiat” nr 169 z 2005 roku, artykul pt. ,Nasz chleb niepowszedni”, autor Wtadystaw
Edward Kostkowski.

»Dziennik Polski’, 5 list opada 2007 r ok, artykul ,,Chcesz by¢ madry? Jedz chleb” - rozmowa
z prof. Haling Gambus, specjalista w dziedzinie przetworstwa zbdz z Katedry Technologii Weglo-

wodanow Akademii Rolniczej w Krakowie, autorka — Natalia Adamska.

»Gazeta Wyborcza’, 7-8 marca 2009 rok, artykul pt. ,Unia rusz do walki z otylo$cig” — Katarzyna
Bosaka, doc. Malgorzata Kozlowska — Wojciechowska.

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

Ulotka Polskiego Towarzystwa Badan nad Miazdzyca z sierpnia 2008 roku.

Nowiny nr 25 z 15-17 wrze$nia 2004, artykul pt. ,Moje zdrowie - jak rozpozna¢ dobry chleb”.

»Przeglad piekarniczy i cukierniczy” - artykut pt. ,,Pieczywo na zakwasie kluczem do zdrowia”
dr Anny Diowksz z Instytutu Technologii i Mikrobiologii, Wydzial Biotechnologii i Nauk o Zyw-

nosci, Politechnika L.6dzka.

,Chleb i zdrowie” - kwiecien 2007 — dodatek do ,,Zycia Warszawy”, artykut pt. ,,Blonnik zapew-
nia zdrowie i dtugie zycie. Niezastgpiony w codziennej diecie”, autorka - Jolanta Czudak.

»Przekroj” z 21 sierpnia 2008 r oku, artykut ,,Za chlebem i zakwasem”, autor Wojciech Miko-
tuszko.

»Przeglad” z 13 listopada 2008 roku, artykut pt. ,,Chleb na ostrzu noza’, autor Bronistaw Tumi-
towicz.
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Jesli chcesz przeciwdzialac otylosci
wez udzial w kampanii na rzecz dobrego chleba

Dietetycy w Polsce bijg na alarm: coraz wiecej dzieci i mtodziezy ma problemy z nadwagg i oty-
toscig. Wedtug szacunkéw Instytutu Zywienia i Zywnosci w Warszawie i okolicach nadwage ma
okoto 10 proc. chltopcéw i powyzej 4 proc. dziewczat w wieku 4-9 lat, natomiast otylo$¢ wystepuje
u ok. 8-9 proc. chlopcow i 6-7 proc. dziewczat.

U dzieci powyzej 10. roku zycia nadwaga dotyka ponad 8 proc. obu plci. Jeszcze bardziej nie-
pokojace statystyki mamy w innych polskich miastach, np. w Lodzi ok. 16 proc. dzieci i mtodziezy
ma nadwage i otylos¢. Cho¢ dane dla Polski nie sg najlepsze, to w innych krajach Europy sytuacja
jest jeszcze gorsza.

Zasadniczo w panstwach Unii Europejskiej 18 p roc. populacji dziecigcej ma nad wage. To co
wedlug rodzicow czy dziadkéw $wiadczy o tym, ze ich dziecko jest ,,okazem zdrowia” jest w rze-
czywisto$ci wstepem do wielu problemoéw z ktérymi borykac sie bedzie ich pociecha .Nadwaga czy
otytos¢ to juz nie tylko problem estetyczny czy psychiczny, to wstep do wielu powaznych schorzen
takich jak cukrzyca typu I, nadci$nienie tetnicze miazdzyce, choroby serca i te moze mniej zagra-
zajace zyciu ale i tez istotne liczne wady postawy, ptaskostopie bdle stawdw i kregostupa.

Cojestt ego p rzyczyng? O dpowiedz jest p rosta, niezdr owe na wyki zy wieniowe w yrabiane
w dzieciach przez zapracowanych rodzicéw a takze mode kreowang przez producentéw wysoko-
przetworzonej zywnosci dostepnej praktycznie wszedzie. Jednak zdaniem dietetykow i pediatrow,
otytos¢ czy nadwaga dzieci spozywajacych niewlasciwe positki nie wynika z samego faktu istnienia
niezdrowej Zywnosci, ale najczesciej z braku w ich zasiegu Zywnosci odpowiedniej. Szczegélna rola
w kreowaniu postawy zZywieniowej promujacej zdrowy styl zycia i odzywiania przypada szkole.

Nie tylko dietetycy i pediatrzy bija na alarm. W promocje zdrowego zywienia wlaczajg si¢ na-
ukowcy, ludzie sztuki oraz liczne stowarzyszenia i organizacje.

Z ciekawgy inicjatywg promocji naszego tradycyjnego pieczywa w szkotach wystapita Fundacja
Dobre Zycie. Celem przedsiewziecia jest promocja zdrowego stylu zycia, zgodnego z Naturg oraz
wskazania, ze stan srodowiska naturalnego i dieta maja ogromny wplyw na nasze zdrowie Funda-
cja proponuje szczegdlng uwage zwrdci¢ na problem pieczywa, a takze podniesienie $wiadomosci
konsumentéw na temat zdrowotnych wlasciwosci chleba na zakwasie, wypiekanego tradycyjnymi
metodami. Celem jest réwniez uswiadamianie, ze jedynie zywno$¢ naturalna jest najbardziej od-
powiednia dla cztowieka. Mimo rozwoju cywilizacji organizm przyswaja to, co jest naturalne. Tym-
czasem zalewa nas Zywno$¢ przemystowa, przed nadmiarem ktdrej musimy si¢ bronié. Aby tak sie
stalo, najpierw musimy podnies¢ $wiadomos¢ konsumentdw, w tym gléwnie dzieci i mtodziezy.

Dobrze skomponowana dieta powinna zawiera¢ 55-57% w eglowodandw, 15-30 % ttuszczd w,
10-15% bialek. Winna temu towarzyszy¢ o dpowiednia ilo§ ¢ makro i mikroelementéw, witamin,
blonnika, antyoksydantéw. Bilans kalorii przedstawia si¢ bardzo skromnie: na 1 kg ciata/1 k cal/1
godz. Oznacza to, ze czlowiek wazacy 70 kg potrzebuje ok. 1700 kcal na dobg. Wystarczyloby prze-
strzega¢ powyzszego, aby problem otylosci, ktoremu towarzyszy sktfonnos¢ do wielu choréb, moz-
na bylto zminimalizowac¢.

Szczegolna przy tym rola przetworéw zbozowych, gléwnie pieczywa. Chleb i ogdlnie pieczywo
jest bowiem podstawowym sktadnikiem diety, dostarczajacym organizmowi energii. Pamieta¢ na-
lezy, ze dotyczy to szczegdlnie dzieci i mlodziezy. Aczkolwiek chleb jest pozywieniem wnoszacym
biatka, wigkszo$¢ witamin grupy B, liczne makro i mikroelementy, to gtéwnym jego sktadnikiem
jest skrobia. Zapewnia przez to stala dostawe energii do wszystkich tkanek, co jest szczeglnie istot-
ne do komorek uktadu nerwowego.

W biatkach pszenicy i zyta, znaczacy odsetek w puli aminokwaséw stanowi kwas glutaminowy,
pelniacy obok dostarczonego substratu weglowodanowego — wazng role dla sprawnej pracy komo-
rek mézgowych.

Zasada: nie wychodz do szkoly, nie wychodz do pracy bez $niadania z pieczywem — winna by¢
bezwzglednie respektowana.

Na funkcjonalng (prozdrowotng) wartos¢ pieczywa sklada si¢ kolejny komponent ziarna zbéz
— blonnik pokarmowy. Niestety w ostatnim dziesigcioleciu obserwujemy lekcewazenie znaczenia
tego skadnika. Nawyki zywieniowe Polakéw ulegaja niekorzystnym zmianom, preferencje pokar-
mowe upodabniajg si¢ do uproszczen dietetycznych znamiennych dla krajéw wysokorozwinietych.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca sp ozycie blonnika w ilo$ci 27-50g/dobe. Wobec pogte-
biajacej sie tendencji do spozywania pieczywa pszennego z maki wysokoprzemialowej warto temu
problemowi poswieci¢ wiecej uwagi. Aktualna wiedza o znaczeniu blonnika pokarmowego w pro-
filaktyce narastajacych zachorowan na choroby okreslane mianem cywilizacyjnych, winna znalez¢é
jak najszybszy odzew w przemysle mltynarskim, a w $lad za tym u producentéw pieczywa.

Analiza przyczyn choréb przewodu pokarmowego, uktadu krwionosnego, serca, zlej przemiany
materii, a takze wielu alergii z niedostatkiem blonnika wykazala scisty zwiazek pomiedzy nimi, a spo-
sobem odzywania si¢. Tendencja ta szczegolnie wystepuje w spoleczenstwach wysokorozwinietych,
w ktorych diecie maleje udziat s ktadnikéw naturalnych, a dominuje zywno$¢ przetworzona, rafino-
wana i konserwowana. Wyniki szeroko prowadzonych badan klinicznych dowodzg, ze odpowiednia
zawarto$¢ blonnika bardzo korzystnie wplywa na czynno$ ¢ przewodu p okarmowego i to zaréwno
z punktu widzenia fizjologicznego, jak réwniez ze wzgledu na zdolnos¢ blonnika do absorpcji i usu-
wania z organizmu szeregu substancji toksycznych, a zwlaszcza metali cigzkich i sodu. Podkresla sie,
ze pokarm zawierajacy duze ilosci blonnika jest naturalnym $rodkiem przeciwdzialajacym nadwadze
i otylosci.

Koszty spoteczne zwigzane z leczeniem chorob wywolanych nadwagg sg ogromne. Obserwu-
jemy to w Polsce. Na pierwszym planie w walce z tym narastajacym zjawiskiem winny znalez¢ si¢
dziafania profilaktyczne, a wéréd nich podnoszenie §wiadomosci sp oteczenstwa. Nalezy szeroko
informowac o koniecznosci ograniczania, a nawet eliminacji sp ozywania produktéw wysokoka-
lorycznych (gté wnie ttuszczow zwierzgcych). W Stanach Zjednoczonych, Anglii i krajach skan-
dynawskich potwierdzono na duzych grupach badawczych, ze spozywanie pieczywa i przetworéw
z maki pszennej wysokoprzemiatowej podnosi ryzyko smiertelnosci nawet o 15%.

Cukrzyca - oprocz otytosci i miazdzycy - nalezy do chordb niosgcych szczegoélnie grozne cywi-
lizacyjne Zniwo $mierci. Dieta populacji o duzej czgstosci wystepowania cukrzycy charakteryzuje
si¢ znacznym udzialem ttuszczu i weglowodanéw prostych. Zywienie takze moze przyczyni¢ sie
do powstawania cukrzycy. Zachorowaniom na te chorobe sprzyja bowiem wysoka wartos¢ ener-
getyczna pokarmoéw, uzyskana w wyniku oczyszczenia ich ze skltadnik 6w pokarmowych, gtéwnie
z blonnika. Jednocze$nie pozbawienie zywnosci wiékna powoduje, ze trzeba sp ozy¢ wigkszg ilos¢
pokarmu, aby uzyskac uczucie syt oéci. S pozywanie p roduktow o wysokiej za warto$ci bfo nnika
zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 o 35%.

W sp oleczenstwach ub ogich, sp ozywajacych p okarmy z duzg zawartoscig wtékna p okarmo-
wego obserwuje sie znacznie mniejsze nasilenie miazdzycy i jej nastepstw, w postaci choroby nie-
dokrwiennej i zawalu serca, ktére w spoteczenstwach uprzemystowionych nabraly cech epidemii.

Zestawienie tych faktéw dowodzi, ze wié kno pokarmowe odgrywa istotng role w gospodarce
lipidowej ustroju. Populacje, ktore o dzywiajg sie p okarmem bogatym w blonnik, majg mniejsze
stezenie cholesterolu catkowitego we krwi.

W etologii nowotworu jelita grubego i prostaty coraz czgsciej podnosi si¢ czynnik diety. Z ba-
dan poréwnawczych wynika, ze w populacjach, ktére sp ozywaja p okarmy skladajace si¢ z zyw-
nosci roélinnej b ogatej we wid kna p okarmowe, ub ogiej w ttuszcz, cukier i sél zachorowania na
nowotwory nalezg do rzadkosci. Odejscie od naturalnej diety, jak wskazuja statystyki europejskie,
a szczegolnie dotyczy to Polski - stanowi o alarmujgco narastajacych chorobach nowotworowych
w obrebie przewodu pokarmowego.

Dlatego nalezy dazy ¢ do zmiany nawykow zywieniowych, ktdre Polacy tak szybko przejeli od
bogatych krajow europejskich i Stanéw Zjednoczonych. Promowanie spozycia produktéw zawiera-
jacych btonnik z pewnoscig jest jedna z drég prowadzacych do ograniczenia zachorowan.

Bogatym i tanim sposobem wzbogacania p ozywienia we wtdkno jest sp ozywanie produktow
zbozowych z pelnego ziarna (chleb razowy, pieczywo typu graham), takze z okrywy (otreby, platki,
kasze) tak, aby zawartos$¢ blonnika wynosita nie mniej niz 8%.

Fundacja Dobre Zycie pragnie zorganizowa¢ ,, Tydzien Zytniego Chleba w Szkole” w terminie
12-16 pazdziernika roku. W terminie tym zwykle organizowane sg ,,Dni Chleba”, cieszace si¢ du-
zym zainteresowaniem w calym kraju. Kampania prowadzona w szkotach dawalaby naukowa wie-
dze na temat zréwnowazonego rozwoju, wpltywu srodowiska na zdrowie, a takze na temat chleba,
o jego wartosciach odzywczych, sposobie pieczenia, zdrowotnych wtasciwosciach dobrego chleba.
Byltaby dobrym uzupetnieniem dotychczas podejmowanych dziatan.

Iwona i Piotr Dziugan
Uniwersytet Medyczny w Lodzi, Politechnika L.édzka
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Nasz chleb powszedni - zrédlem zdrowia

Dieta i zdrowie

Lata badan w dziedzinie Zywienia, nad rolg skladnikéw odzywczych i zapotrzebowaniem orga-
nizmu cztowieka na poszczegélne komponenty, nie pozostawiaja watpliwosci co do fundamental-
nego znaczenia prawidlowo skomponowanej diety w zachowaniu zdrowia.

W pierwszej polowie XX wieku Zywieniowcy zidentyfikowali podstawowe skfadniki pokarmo-
we stwierdzajac, ze ludzki metabolizm funkcjonuje dzigki stalemu doptywowi pozywienia, na ktére
sktadaja sie gléwnie cukry (weglowodany), ttuszcze (lipidy) i biatka.

W oparciu o zalozenie, ze ilo&¢ i jako§¢ pozywienia decyduje o stanie zdrowia, ustalili standardy
zywienia majace zapobiec deficytom. Stad opracowane zostaly tabele dziennych rekomendowa-
nych dawek oraz zalecenia Zywieniowe odno$ne konsumpcji produktéw sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia. Pdzniejsze poznanie roli witamin i zwigzkéw mineralnych w prawidtowym funkcjonowa-
niu organizmu cztowieka zaowocowato uzupelnieniem tych tabel o nowe sktadowe.

Ale na przetomie XX i XXI wieku ulegla zmianie sama koncepcja definicji zdrowia. Zdrowie to
juz nie tylko brak choroby, ale takze zachowanie dobrej kondycji psychofizycznej. W tym kon-
tekscie Zzywnos¢ postrzegana jest nie tylko jako niezbedny element do rozwoju, wzrostu i zacho-
wania dobrej kondycji organizmu ludzkiego, dieta staje si¢ teraz kluczem do uzyskania wlasciwej
jakosci zycia.

W ciaggu ostatniego stulecia zmieniala si¢ w konsekwencji koncepcja nauk o zywieniu. Kie-
dys zbilansowana dieta oznaczala jedzenie adekwatnej to potrzeb puli sktadnikéw zywieniowych
w celu unikniecia niedoboréw. Ale w spoteczenstwach dobrobytu nastgpit krok na poziom wyzej,
gdzie prawidlowe zywienie oznacza odzywianie sprzyjajace zachowaniu zdrowia i zmniejszeniu
ryzyka wystapienia dieto zaleznych chorob przewleklych.

Ostatnie lata XX wieku to szczegoélne zwrdcenie uwagi na zwigzek miedzy sp osobem od-
zywiania si¢, a pojawieniem si¢ p ewnych choréb, okreslanych mianem chordb cywilizacyjnych,
takich jak np. choroby krazenia, cukrzyca typu II, nadci$nienie niektére nowotwory i inne.

Aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowan specjalisci opracowali tzw. piramide zdrowego zywie-
nia. To praktyczne zalecenia do tyczace udzialu p oszczegélnych p roduktow sp ozywczych w co-
dziennej, zrownowazonej diecie. Zestawienie przedstawiane jest w postaci graficznej piramidy, kto-
rej poziomy okreslaja grupy produktéw i ich iloéci. Pokazane w ten sposob zalecenia zy wieniowe
duzo tatwiej przemawiaja do wyobrazni i pozostaja w pamieci.

Kolorowa piramida z rysunkami produktow w sposéb bardzo obrazowy i precyzyjny ilustruje,
jak nalezy komponowac zdrowe p ositki, korzystajac w odpowiednich proporcjach z produktéw
z kazdej grupy zywieniowej. Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego Zywienia dostarcza-
ja organizmowi wszystkich niezbednych dla zdrowia skladnikéw. Kazda z grup wnosi wyjatkowy
wklad w codzienng diete. Zbilansowana, r 6Zznorodna dieta daje kompletny zestaw p otrzebnych
sktadnikéw zapewniajac zdrowie, energie i dobre samopoczucie.

Piramida zdrowego zywienia zostala opracowana w 1992 roku w Stanach Zjednoczonych
przez D epartament Rolnictwa oraz D epartament Zdrowia i Opieki Spolecznej. Polscy dietetycy
przystosowali ja do p olskich warunkéw, wprowadzajac nieznaczne zmiany w zakresie zalecanych
ilosci porcji niektorych grup produktow.

Niezmiennie jednak solidng podstawe piramidy i codziennej diety stanowig réznorodne pro-
dukty zbozowe, ktorych zaleca si¢ spozywac co najmniej 5 porcji dziennie (w USA - 6 do 11 p or-
cji). A z piramidy jasno wynika, ze p rodukty zb ozowe p owinny wystepowa¢ w kazdym p ositku.
W grupie tej poczesne miejsce zarezerwowane jest oczywiscie dla pieczywa.

Pieczywo od wiekow stanowi podstawe wyzywienia

Czlowiek intuicyjnie wybieral to, co dla nieg o najlepsze. Zdecydowaly o tym walory, ktérych
brak innym p roduktom Zy wno$ciowym. Chleb dosk onale zasp okaja gt6 d, jest fa two p odzielny,
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w formie kanapek jest wygodnym nosnikiem dla innych produktéw i ma stosunkowo duza trwa-
tos¢. Oczywiscie istotny jest takze niepowtarzalny smak i zapach pieczywa.

Pieczywo dostarcza nie tylko sporej ilo$ci energii, ale jest takze zrédltem wielu skladnikow
odzywczych, a przede wszystkim bialka, sktadnikéw mineralnych, witamin z grupy B (kwas pan-
totenowy, kwas f oliowy, niacyna, tiamina i ryboflawina), witaminy E, i blonnika p okarmowego
oraz wielu substancji biologicznie aktywnych waznych dla zdrowia. (inozytol, fruktooligosachary-
dyiinne...)

Produkcja pieczywa w Polsce w wiekszosci oparta jest na tradycyjnej technologii zakwaszania
maki Zytniej. Okoto 65% pieczywa to pieczywo mieszane i Zytnie, ktére produkuje si¢ na zakwasach
piekarskich.

Obecnie asortyment pieczywa jest bardzo urozmaicony, jednak nie zawsze cenny z Zywieniowe-
go punktu widzenia. Musimy pamieta¢, ze chleb chlebowi nieréwny.

Szybkos¢ trawienia weglowodanow istotna dla zdrowia

Jasne pieczywo pszenne jest dobrym Zrédlem energii, tyle, ze szybko podlega procesowi trawie-
nia i adsorpcji z przewodu pokarmowego, co p owoduje dos¢ gwaltowny wzrost stezenia glukozy
we krwi bezposrednio po positku. Skutkiem tego jest nasilenie p rodukcji insuliny (niezbednej do
przenikniecia glukozy do wnetrza komorek), czego efektem jest obnizenie poziomu cukru we krwi,
odbierane jako stan zagrozenia dla organizmu i w odpowiedzi p ojawia si¢ p onowne odczuwanie
glodu. Takie produkty charakteryzuje do$¢ wysoki tzw. Indeks Glikemiczny (GI), wskazujacy czy
po spozyciu positku z ich udziatem produkcja insuliny jest bardziej lub mniej intensywna.

Pieczywo na zakwasie, nasz chleb codzienny, zwlaszcza to z pelnego przemialu, o duzym
udziale blonnika p okarmowego, ce chuje niski wskaznik glikemiczny. P ositek oparty na t akim
pieczywie pozwala zachowac przez diuzszy czas prawidlowy, umiarkowany poziom cukru we krwi,
podobnie jak i insuliny. Ten p ozadany efekt wynika ze sp owolnienia czasu o prézniania zotadka
i catego procesu trawienia. Dluzej utrzymuje si¢ p oczucie sytosci, a pomiedzy positkami nie do-
chodzi do swoistej ,,hustawki” w poziomie glukozy we krwi i napadéw ,wilczego apetytu”. Jadlospis
uwzgledniajacy kluczowa role réznych gatunkéw chleba pozwala wige dost arczy¢ o dpowiedniej
ilosci kalorii bez ryzyka niekontrolowanego wzrostu wagi. Bogaty w blonnik pokarmowy ciemny
chleb jest wrecz jednym z wazniejszych elementéw diet odchudzajacych, prowadzacym do redukc;ji
masy ciata.

Zachwianie rownowagi metabolicznej wynikajace z wykluczenia pieczywa z diety moze dopro-
wadzi¢ do efektu dokladnie odwrotnego od zamierzonego - do problemdéw z utrzymaniem pra-
widlowej masy ciata. A nadwaga i w konsekwencji otylo$¢ sprzyja powstawaniu wielu choréb sta-
nowigcych zagrozenie dla zdrowia i zycia, takich jak: cukrzyca insulinozalezna (typu II), choroba
niedokrwienna serca, nadci$nienie te¢tnicze, a nawet niektére nowotwory.

Warunek konieczny pozyskiwania dobrego chleba

Zastosowanie zakwasu naturalnego w technologii produkcji chleba wptywa niezwykle ko-
rzystnie na wartos$¢ zywieniowa i smakowa pieczywa. Obok oméwionego wczesniej obnizenia in-
deksu glikemicznego w stosunku do nieukwaszanego pieczywa, kolosalng role odgrywa zwieksze-
nie biodostepnosci zwigzkéw mineralnych.

Ziarna zbdz s3 bogatym zrédlem biopierwiastkdw takich jak potas, fosfor, magnez, i cynk, jed-
nak bez poddania ich obrdébce biodostgpnos¢ tych mikro- i makroelementéw jest ba rdzo niska
ze wzgledu na zwigza nie tych pierwiastkdw w formie fityniandw. Sg to nierozpuszczalne zwigzki
kompleksowe z kwasem fitynowym.

Podczas fermentacji zakwasu p iekarskiego nastepuje degradacja fityniandw, a co za tym idzie
uwalnianie zwigzanych mikro- i makroelementéw. Co wiecej, zakwaszenie sr odowiska zwieksza
rozpuszczalno$¢ magnezu i fosforu. D owiedziono, ze t o bakterie mlekowe czynne w $rodowisku
zakwasu odpowiedzialne s3 w gtéwnej mierze za rozklad fitynianéw, gdyz w ciescie prowadzonym
na drozdzach fityniany sg degradowane ze znacznie mniejszg skutecznoscia.

W Polsce pieczywo mieszane jest produkowane najczesciej tradycyjnymi metodami, opartymi
na spontanicznej fermentacji zurku, pétkwasu i kwasu z dodatkami drozdzy do ostatniej fazy cia-
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sta. Produkcja tego pieczywa opiera si¢ na fermentacji wywolanej przez drobnoustroje naturalnie
zasiedlajace surowce do produkgji chleba. Tradycyjnie, mieszanina maki z wodg pozostawiana jest
na odpowiedni dlugi czas aby zainicjowa¢ rozwoj pozadanej mikroflory. Dla uzyskania pozadanego
efektu piekarze nauczyli si¢ kierowa¢ tym procesem prowadzac go wielofazowo, dodajac w kolej-
nych etapach $wieza porcje maki i wody. Ale i w klasycznej technologii mozliwe jest wprowadzanie
nowoczesnych rozwigzan, ulatwiajacych prace piekarzy, a pozostajacych nadal w zgodzie w trady-
cyjng technologia. Takim rozwigzaniem jest wprowadzenie piekarskich kultur starterowych - pre-
paratow zawierajacych starannie dobrane szczepy bakterii mlekowych, ktére umozliwiajg uprosz-
czenie i skrécenie procesu produkcji przy zachowaniu najwyzszej jakosci otrzymywanego chleba.

W tak uzyskanym zakwasie piekarskim nastepujg korzystne przemiany wlasciwosci cia-
sta, buduje sie bukiet pieczywa, wzmacniany nastepnie w procesie wypieku. Uzyskany w ten spo-
sob chleb jest nie tylko atrakcyjny smakowo, cechuje si¢ przediuzong trwaloscia dzieki odpornosci
na rozwoj plesni, ale takze dluzej zachowuje §wiezos¢ konsumpcyjna.

Produkowane przez bakterie mlekowe kompleksy polisacharydowo-biatkowe dzialaja jak na-
turalne emulgatory wplywajac korzystnie na ob jeto$¢ pieczywa i op6zniajac czerstwienie chleba.
Z kolei szczepy wytwarzajace lipopolisacharydy zwigkszajg zdolno$¢ wigzania wody w miekiszu
chleba, co spowalnia starzenie si¢ pieczywa, ale tez pozytywnie wplywa na objetos¢ bochenkow.

Duzym zagrozeniem dla jako$ci pieczywa, ale takze dla zdrowia konsumenta moga by¢ poten-
cjalne zepsucia mikr obiologiczne pieczywa. M oga je p owodowac plesnie, drozdze, czy bak terie.
Nawet przy zachowaniu wysokich wymagan higienicznych dla jak oéci surowcow, nadal w mace
obecna jest mikroflora pochodzjca z ziarna. W konsekwencji powszechna praktyka stalo sie sto-
sowanie konserwantow w produkcji pieczywa o wydluzonej trwalo$ci. Bakterie mlekowe podczas
fermentacji zakwasu wytwarzajg substancje o charakterze antybakteryjnym i antyplesniowym, kto-
re m.in. eliminujg koniecznos¢ stosowania w tradycyjnym pieczywie chemicznych konserwantéw,
nie zawsze obojetnych dla zdrowia konsumenta.

Piramida zdrowego zywienia to kanon znany wszystkim osobom dbajacym o dobrg kondycje
i atrakcyjny wyglad. Ta $wiadomo$¢ to jednak stanowczo za malo, czego dowodzi obserwowany
w Polsce drastyczny spadek spozycia pieczywa.

W ostatnich kilkunastu latach sposob odzywiania ludzi ulegal zmianom, ktére wynikaly ze
zmieniajacych si¢ warunkéw ekonomicznych, zmieniajacego sie trybu zycia i w konsekwencji zwy-
czajow zywieniowych.

Spadek konsumpcji pieczywa kidci si¢ jednak z zaleceniami lekarzy i dietetykéw. Badania spo-
sobu odzywiania si¢ ludnosci Polski wykazuja, iz przeci¢tna dieta - z punktu widzenia nauki o zy-
wieniu - sprzyja rozwojowi wielu choréb cywilizacyjnych. Spozycie pieczywa w Polsce na poziomie
ok. 70 kg na mieszka rica rocznie, a w niektdérych przypadkach nawet 40 kg jest jedn ym z czynni-
kow, ktory zwigksza ryzyko wystapienia tych choréb.

Warunkiem poprawy w tej dziedzinie jest dzialalno$¢ popularyzatorska, ktorej istotnym ele-
mentem jest propagowanie modelu wyzywienia okreslajacego optymalng, z punktu widzenia naj-
nowszych zalecen zy wieniowych, wielkos¢ i strukture spozycia pieczywa, z uwzglednieniem pol-
skich tradycji Zzywieniowych. Zalecany model konsumpcji ma szanse zastosowania pod warunkiem
wspolpracy srodowisk producentéw, naukowcow, lekarzy i mediow. Wraz ze wzr ostem $wiado-
mosci zy wieniowej k onsumentéw wzrast a ich za interesowanie p roduktami sp ozywczymi, k tére
oprdcz zasp okojenia glodu, sp elniajg do datkowe funkcje fizjologiczno - zy wieniowe, wply wajac
na poprawe stanu zdrowia lub zmniejszajac ryzyko zachorowan na t akie choroby jak n p. nowo-
twory, miazdzyca, nadci$nienie, prochnica. I chociaz przemyst spozywczy jest jednym z prezniej
rozwijajacych sie galezi produkeji, a co roku na rynku pojawiaja si¢ tysiace nowych produktow, to
zywieniowcy coraz czgsciej, a takze, intuicyjnie, konsumenci zwracaja si¢ do czas em zapomnia-
nych, tradycyjnych produktéw zywno$ciowych, towarzyszacych cztowiekowi przez tysiaclecia.

Nalezy umiejetnie w ykorzystac fakt, iz p rodukcja pieczywa metodami tradycyjnymi znajduje
coraz wieksze uznanie u konsumentéw oraz posiada najlepsza opinie z punktu widzenia zZywienia
czlowieka. I stale to powtarzac...

dr inz. Anna Diowksz
Instytut Technologii Fermentacji i Mikrobiologii

Wydzial Biotechnologii i Nauk o Zywno$ci
Politechnika Lédzka
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Klucz do prawidlowego Zywienia

- wg profesor Ireny Celejowe;j

1. Musisz dba¢ o urozmaicone pozywienie. Tylko takie zapewni Ci wszystkie niezbedne sktadniki
pokarmowe. Co wigcej — uchroni Ci¢ od dziatania réznych trujacych substancji, ktore przeni-
kaja ze skazonego srodowiska do zywnosci.

2. Twoje pozywienie musi by¢ zréownowazone - czy li dobrze zbilansowane, p okrywajac istotne
zapotrzebowanie organizmu na w ¢glowodany, ttuszcze, bialka, zwigzki mineralne, witaminy.
I niedobér, i nadmiar, dtuzej trwajace sa szkodliwe dla zdrowia.

3. Codziennie spozywaj mleko i przetwory mleczne. Pij 1-2 szklanki napoju mlecznego i jedz 50
gramow sera dziennie.

4. Migso spozywaj 2-3 razy na tydzien w umiarkowanych ilosciach, gléwnie chude. W pozostate dni
zastepuj je potrawami z mleka, sera i jaj. Ttuste produkty tylko od czasu, do czasu, na okrase.

5. Z tluszczéw jadalnych mozesz w ogole wyrzuci¢ tluszcze zwierzece (oprocz niewielkich ilosci
masla i $mietany, i to na surowo). Jako dodatku do chleba uzywaj 10-20 gramdéw dziennie masta
lub masta roslinnego. Do zup, salatek i suréwek mozesz dodac¢ 1-2 tyzeczki $miet any. Podsta-
wowym ttuszczem jadalnym w Twoim jadlospisie niech bedzie olej roslinny: oliwa, olej Iniany,
stonecznikowy, sojowy, arachidowy, kukurydziany, rzepakowy (nisko - bezerukowy). Najlepiej,
jesli mieso bedziesz gotowal lub dusil. Jesli jednak nie mozesz zrezygnowac ze smaku smazone-
go miesa, uzywaj do smazenia, pieczenia smalcu, oliwy, oleju rzepakowego.

6. Z umiarem spozywaj pieczywo, i to mieszane. Codziennie jedz pieczywo razowe i kasze z gru-
bego przemiatu. Szukaj chleba na zakwasie.

7. Ograniczaj spozycie cukru i stodyczy. Napojoéw najlepiej w ogoéle nie st6dz albo dodawaj tylko
jedna tyzeczke cukru. Pij doskonale i zdrowe herbaty owocowe i ziotowe. Przy sklonnosci do
nadwagi nie jadaj stodyczy ani deserdw, lub tylko od czasu do czasu w malej ilosci.

8. Nie przesalaj potraw. Mozesz do nic h dodawa¢ w ciggu dnia w sumie 1 ptaska tyzeczk ¢ soli
(5 gramow). Korzystaj natomiast z kuchennych przypraw ziotowych.

9. Staraj si¢ p rzede wszystkim spozywac produkty nie p rzetworzone i $wieze; najlepiej krajowej
produkgji.

10. Jesli wiesz, ze produkt jest bezpieczny, nie zanieczyszczony, spozywaj go w calosci, wraz ze skor-
ka, np. jabtka i inne owoce, ale po doktadnym umyciu.

11. Wlasciwie bez ograniczenia mozesz spozywa¢ owoce i warzywa, 800 g do kilograma dziennie.
Nie przesadzaj w swobodzie z bardzo stodkimi owocami, jak figi, winogrona, sliwki i owoce
suszone, z maczystymi bananami i thustymi orzechami.

12. Od stolu wstawaj z uczuciem niedosytu. Wtedy nie bedziesz mie¢ nigdy klopotu z nadwaga.

13. Jedz zawsze w spokoju, wolno, doktadnie zujac stale potrawy i wolno, drobnymi tykami pijac
napoje.

14. Do kazdego positku dodaj biatko zwierzece (mleko, sery, migso, wedliny, ryby, jaja (bialko roslin-
ne jako budulec) i takze jakis owoc lub warzywo (zachowanie réownowagi kwasowo-zasadowej *.

15. Spozywaj co najmniej 3 positki dziennie. Lepiej jest jadac czgsciej, 4-5 razy na dzien, pamigtajac
ze owoc, koktajl mleczno-owocowy, owocowe napoje itp. to takze positek — drugie $niadanie lub
podwieczorek.

16. Lekkostrawng kolacj¢ jedz na jpdzniej na d wie godziny przed snem no cnym i potem juz nie
dojadaj. Daj czas organizmowi na trawienie, przyswajanie i odtruwanie substancji odpadowych
podczas snu, co trwa kilka godzin ($pij co najmniej 7 godzin).

17. Wstawaj na ty le wcze$niej, aby p o p orannej toalecie sp okojnie zje$ ¢ p elnowartosciowe $nia-
danie. Po kilkugodzinnej przerwie zapasy energetyczne Twojego organizmu s3g uszczuplone.
Musisz je uzupelnic¢. Pamietaj — bez $niadania pracujesz Zle, niewydajnie i zte jest Twoje samo-
poczucie.

18. Jedz regularnie, zawsze o tych samych godzinach. O tej samej godzinie ukfadaj si¢ do snu i o tej
samej godzinie rano wstawaj. Bedziesz wtedy w zgodzie z rytmami biologicznymi Twego orga-
nizmu.

Z tym kluczem w reku mozesz si¢ o dzywiac, jak ¢ hcesz przyjmowac modele zy wienia, ktére
Ci si¢ spodobaja, ale nie sg wolne od btedow. Jesli nie lubisz pewnych produktéw i potraw, to nie

musisz ich jes¢! Upodobania zywieniowe sg efektem nawykoéw i regionalnych zwyczajow. Co kraj,
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to obyczaj. Nieche¢ do pewnych produktéw i potraw moze by¢ instynktowna, wynikajaca z nieto-
lerancji przez organizm pewnych substancji. Na przyklad niektdrzy nie znosza ceb uli i czosnku,
chociaz sg to bardzo zdrowe produkty. Tak si¢ od nich odwracaja, bo im to podpowiada watroba.

Z busola - modelem prawidtowego Zywienia w reku - kieruj si¢ przede wszystkim potrzebami
wlasnego organizmu.
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Z1ota Karta Prawidlowego Zywienia

Aby by¢ zdrowym, codziennie nalezy spozy¢:

Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielko$ci - w tym koniecznie $niadanie.

. W kazdym positku produkty zbozowe takie jak: pieczywo ciemne, platki, kasze, makarony, lub

ziemniaki.

Warzywa i owoce (mogg by¢ mrozone) do kazdego posilku, a takze miedzy positkami.

4. Co najmniej 2 pelne szklanki mleka (najlepiej chudego) lub tyle samo kefiru i jogurtu oraz 1-2
plasterki seréw.

5. Jedna z porcji (do wyboru): ryby, drobiu, grochu, fasoli lub miesa.

6. Jedna lyzke stolowa oleju lub oliwy oraz nie wiecej niz 2 tyzeczki ma rgaryny migkkiej (bez
tluszczéw trans).

7. Wode¢ mineralng i naturalne soki warzywne i owocowe (nie mniej niz 1 litr).
Staraj si¢ unika¢: nadmiaru soli, cukru i alkoholu.

DN =

[98)

Wprowadzenie do Zlotej Karty Prawidlowego Zywienia

W swietle obecnego stanu wiedzy nie ulega juz zadnej watpliwosci, ze wadliwy sposob zZywienia
jest bezposrednia przyczyna epidemii choréb uktadu krazenia i niektérych tzw. dieto-zaleznych
nowotwordw i innych choréb. Systematycznie ro$nie swiadomos¢ spoteczna tego faktu i idace za
tym zapotrzebowanie na rzetelng informacje jak si¢ odzywia¢, aby by¢ zdrowym. Niestety, szum in-
formacyjny i publiczne nagtasnianie kontrowersji w srodowisku naukowym, jak to si¢ stato w przy-
padku tzw. wojny maslta z margaryna, nie stuzy dob rze promocji prawidlowego zZywienia. Spole-
czenstwo b owiem o czekuje jednorodnej i popartej autorytetem $rodowiska med ycznego o pinii,
przedstawionej w formie mozliwie prostej i powszechnie zrozumiatej.

Uznajac to zapotrzebowanie za sp rawe o najwyzszej randze w zakresie o chrony zdrowia na-
szych rodakéw, Rada Promocji Zdrowego Zywienia wystgpila z inicjatywa opracowania zalecer
zywieniowych dla zdrowej, dorostej populacji Polakéw.

Po uzgodnieniu tresci merytorycznej tych zalecen z przewodniczacymi zainteresowanych Me-
dycznych Towarzystw Lekarskich, Narodowego Instytutu Kardiologii, Narodowego Programu Pro-
filaktyki Cholesterolowej i niektorych fundacji promujacych zdrowie, przedstawiamy Ztota Karte
Prawidlowego Zywienia, ktéra ma si¢ st a¢ swoistym p omostem P olakéw do zdr owia i lepszego
jakosciowo zycia.

W imieniu Rady Promocji Zdrowego Zywienia

prof. Marek Naruszewicz
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Fundacja Dobre Zycie
dziekuje Stowarzyszeniu Polska Federacja Producentéw Zywnosci
za zgode na przedrukowanie broszury

aktywny
styl zycia
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1. Aktywnosé

1.1 Badz aktywista na co dzien

Mozesz zosta¢ Aktywista bez odjazdowych gadzetéw i karnetu na sitownie. Nawet nie musisz by¢
typem sportowca. Zdziwiony? Zdradzimy ci kilka sprawdzonych sposobéw. Wyjscie z psem na spacer,
noszenie zakupéw, wchodzenie po schodach, nawet odkurzanie, to tez akcje godne miana Aktywisty.
Na poczatek przytéz sie do sprzatania, wynoszenia $mieci, spaceru. Odstaw wszystkie elektroniczne
cuda, ktére odwalaja robote za ciebie. Sam mozesz spali¢ zbedne kalorie, zamiast pozwala¢ super
robotom na spalanie pradu.

Dobra rada - $migaj pieszo, gdzie tylko sie da. Wiasne nogi to skuteczny myk Aktywisty. Nie
musisz mie¢ wyczesanego sprzetu, w ktéry trzeba tadowac kase. Mozesz nachodzi€¢ sie na
maksa za friko. Czesto i gesto. Serducho bedzie ci za to wdzieczne.

Jedli do tej pory bytes raczej Minimalista niz Aktywista, mozesz da¢ sobie wiecej luzu. Nie prébuj od
razu robi¢ za wiele, bo kiepsko skonczysz. Krok po kroku, az w koncu nabierzesz takiego powera, ze
nie wysiedzisz bez smigania. Namow swoich kumpli, aby dotrzymywali ci towarzystwa.
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1. Aktywnosé

1.2 Odpoczynek tylko aktywny

Na co komu byé aktywnym? Przeciez bieganie po parku w upoconym dresiku to obciach. Smiga¢ bez sensu w kétko i wypluwaé
ptuca? Porazka. Lepiej wyluzowa¢ sie i posiedzie¢ na czacie lub lookna¢ na
ulubiony serial. Wolisz luzik i ciepetko? Kto z nas tego nie lubi? Ale mozesz

wkreci¢ sie w lepsze klimaty! Ta sama frajda, co czacik i googlik, tylko

dtugodystansowa. A przy okazji totalnie odmieni twéj imidz. Oko ci 'm.

zabtysnie, klata nabierze powabu, tydka wysmukleje. Podoba ci sie ta mv
wizja? No to dawaj! Oto pierwszy stopien wtajemniczenia: rusz sie!

Alternatywnie i w wielkim stylu. Zakreconym na maksa polecamy taniec i' !’n. m

wspotczesny, rolki, rajdy rowerowe i piesze wojaze. u i

Chyba ze bardziej kreci cie aktywna zabawa z twoja paczka...
W takim razie wybierz siatke, kosz, kopanie pitki itp. Gry i zabawy -u.,.____‘“._

towarzyskie. Jesli masz powera i nie wiesz co ze sobga zrobic¢, sprébuj

wschodnich sztuk walki. Ale praca przy grzadkach w ogrédku tez jest

w porzo. Byle rozruszac¢ sztywne kosci. Opcja dla ambiciarzy - przynajmniej 60 minut ruchu codziennie. Jesli szybko sie
meczysz rozbij to na dwa razy po 30 minut. To na dobry poczatek. Po kilku lajtowych treningach poczujesz, ze serducho nie wali
juz jak mtot pneumatyczny. To znak, ze pora zwiekszy¢ dawke.

‘a‘n’s‘e’s’s’'e e’ ’s s’
‘s‘e’'s's's'e's s s e 's e

iﬁlq-mlmiﬁiﬁ-ﬂ-ﬁ-mam-ﬂl
‘ﬂ‘ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ‘ﬂ'ﬁ-ﬂ;*ﬁ*ﬁ‘ﬁ'

‘a‘'e's’'s'e'e's'e’e
‘o’‘s’'s‘e’s’e’s'n’s
G X
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2. Dieta

2.1 Pie¢ razy dziennie warzywa i

owoce, czyli zarzué witamine hﬁ!ﬂﬂkﬁ
‘ay
Przed toba egzamin, sprawdzian, klaséwka? Na ‘

sama wzmianke o testach sciska cie w zotadku?
Normalka. Po prostu masz stresa. Jak sobie z nim
poradzi¢? Mamy dla ciebie niezawodny patent.
Wzmocnij przeuczony organizm odpowiednig dieta. Nie trzeba duzo kombinowa¢. Wystarczy wkreci¢ sig
w witaminy.

A najwigcej witamin znajdziesz w ... wal‘zywaCh i OWQCaCh-

Samo zdrowie! Przebogate w mineraty i btonnik dbaja, by twoje ciato dobrze sie miato. WWspomagaja tez
system nerwowy i uodparniajg twéj organizm na choroby. Niepozorne jabtko, gruszka czy marchewka
moga sprawi¢, ze minag wieki, zanim odwiedzisz doktora. Superwitaminy zarzucaj w porcjach, przynajmniej
piec¢ razy dziennie. Nie tam sie! To wcale nie duzo. Szklanka soku marchwiowego to pierwsza mega porcja
witamin, jabtko nastepna, kilka plasterkéw pomidora lub satatka warzywna to jeszcze jedna opcja. Uwagal
Ziemniaki juz sie nie licza, cho¢ jeszcze beda miaty swoje pie¢ minut, bo tez sg wazne w naszej dietce. Co
warzywo to inna kombinacja witamin. Podobnie jest z owocami. Dlatego sprébuj wmiksowa¢ do swoich
dan jak najwiecej swiezych produktéw. Szybko przekonasz sie, ze recepta "5 razy dziennie” to zdrowa
zajawka. Zero komplikaciji. Wystarczy kilka zywieniowych mini akcji. Ogérek, marchewka, seler, jabtka,
pomarancze, sliwki, rodzynki, orzechy - to dobra baza na przekaski!

;:"J"l'lﬂl
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2. Dieta

2.2 Skrobia to podstawa, czyli zdrowo sobie
skrobnij

Wracasz ze szkoly tak wypompowany, ze nie masz sity zdja¢ butéw? A przed
toba full obowigzkéw: "Lekcje odréb!, Smieci wynies!, Przywitaj sie z ciocig!"
- co dzien ta sama nawijka. Porazka. Skad bra¢ na to wszystko sity?
POZNAJ TAJEMNA MOC ZIEMNIAKA, RYZU | MAKARONU...
Zawieraja skrobie - te sama, o ktérej uczysz sie na lekcjach biologii. Tym, dla
ktérych ten przedmiot jest za bardzo zakrecony, przypominamy, ze skrobia
i cukry naleza do grupy weglowodanéw. Sa one wazne w naszej diecie, bo
zasilaja organizm w najlepsze paliwo. Zjadamy je w podstawowych positkach.

®q9l°""°dan_y skrywaja sie W chlebie, platkach é"'"ﬂdaniowych, ryzu, makaronach, ziemniakach, kaszach.

Ale podtapianie tych produktow w ttustym sosie jest totalng pomytka. Natéz sobie wigcej makaronu i troche mniej sosu. Jest
tez jeden fajny bonus. Jedzac produkty zawierajace skrobie, zwtaszcza te petnoziarniste, spozywasz btonnik, ktory poprawia
trawienie. Mozesz zdrowo sobie skrobnaé!

Nie jestes typowym Aktywista? To lepiej odpus¢ sobie wysokokaloryczne ttuszcze: masto, majonez, sosy,
ktore naktadasz na chleb, dodajesz do makaronu, czy innych skrobiowych produktéw. Daj sobie tez spokoj ze
smazeniem potraw. Pamietaj, ze zdrowszy i pozywniejszy jest ziemniak gotowany niz smazony. Skrobiowe
przekaski sa super, zwtaszcza dla Aktywisty. Duzo w nich weglowodanéw i innych sktadnikéw odzywczych.
Tylko nie daj sie wkreci¢ w lipne produkty. Uwaznie czytaj etykiety i sprawdzaj zawartose ttuszczu.
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2. Dieta

2.3 Tluszcze z umiarem, czyli chudy wypas

Dzien jak co dzieri. Szkota, komp, mato ruchu, $niadanko raczej w matych ilosciach, za to kolacyjna wyzerka i owszem.
Bezruch, przypadkowe jedzonko i sporo niezréwnowazonych kalorii, a pézniej zatamka, bo spodnie sa przyciasnawe, a pryszcze
wyskakuja jak grzyby po deszczu.

qamletel. . puszai sie i nie ppzetluszoeai sie!
Wszyscy potrzebujemy konkretnej ilosci ttuszczéw, aby nasz organizm
nie nawalat. Tluszcze niemato znacza przy przyswajaniu niektérych witamin, takich jak A, D, E, K. Problem w tym, ze sa
najbardziej kalorycznym paliwem dla naszego organizmu. Majag dwa razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. Mata porcja
masta daje wielka porcje energii. Dlatego spozycie tluszczow nie powinno przekracza¢ 30% dziennego
zapotrzebowania na kalorie. Taka porcja energii "odttuszczowej* wystarczy. Tym, co zjadajg za duzo ttuszczow, szybko
przybywa ciatka. Ale mozna jes¢ ttuszcze i nie ty¢. Wystarczy, ze bedziesz uwazat na to, co pozerasz. Nie musisz stosowac
zadnej zakreconej diety. Wystarczy kilka drobnych zmian. Na przyktad: jedz mniej ttuszczéw pochodzenia zwierzecego,
zawierajacych kwasy ttuszczowe nasycone (smalec, ttuste miecho). Pilnuj, aby wazy¢ w sam raz dla swojego wieku i wzrostu

(sprawdz swoj BMI czyli Body Mass Index - nie mylic zBMW).

Pamietaj, ze przedszkolaki potrzebuja wiecej energii, aby
zdrowo rosnac i dobrze sie rozwija¢. Dlatego nie dziw sie, ze
5-letni braciszek twojej kumpeli je ttuszcze bez wiekszych
limitéw. Domaga sie tego jego organizm.
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3. Dieta

3.1 Zbilansowana dieta - to jest mozliwe

“Bilans” chyba nie kojarzy ci sie dobrze... Z dieta jest podobnie. Myslisz, ze
to jakas masakra? Zero stodyczy, zero snakéw, zero przyjemnosci. Wyluzuj.
To zadna wtopa. Zaraz dowiesz sig o co biega. Zbilansowana dieta ma
dostarcza¢ organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych.
Ale trzeba uwazac, aby nie przegia¢. Pamietasz, co powtarzata babcia?
"Co za duzo, to nie zdrowo". | po to wtasnie nam zbilansowana dieta - aby
zjada¢ wszystkiego po trochu, byé zdrowym, a przy tym nie czu¢ gtodu.

Jeszcze nie wynaleziono takiego produktu spozywczego, ktéry miatby w sobie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne naszemu
organizmowi i dostarczatby je we wtasciwych porcjach. Tak to juz jest - albo rybki, albo akwarium. Albo ttuszcze, albo skrobia.
Albo sdl, albo cukier. Zadnych czaderskich mikséw. Dlatego sami musimy zestawia¢ rézne produkty. | to wtagnie nazywamy
zb-lansowana oiee -
Nie musisz odstawia¢ wszystkich produktéw zawierajacych wiecej soli, ttuszczéw czy cukru. Wystarczy, ze gdy jednego dnia
zjesz wigcej produktéw o wigkszej zawartosci ttuszczu, nastepnym razem wybierzesz cos o mniejszej
zawartosci tluszczu. W ten sposéb zbilansujesz tluszcze w organizmie. Energia, ktéra przyjmujesz
w positkach (czyli kalorie) i energia, ktéra spalasz, powinny sie pokrywac. Jesli wiecej zjadasz, dobrze
jest wiecej sie ruszac. W ten sposéb spali¢ te energetycznag nadwyzke. Bedzie super, gdy uda sie
potaczyé to co jesz z tym jak zyjesz. Nasze rady ci w tym pomoga!
Naukowcy przeprowadzili badania i stwierdzili, ze wystarczy zy¢ zgodnie z czterema przykazaniami,
aby zachowac zdrowie i dobra forme.

3.2 Etykieta zrédiem
informacji

Wszystkie produkty spozywcze musza byé

oznakowane. Tak kaze prawo. Looknij na 355 =
etykiete - to nic nie kosztuje. Zasada "widziaty ? :
galy, co braty* dziata nie tylko na imprze, ale e T

rowniez w sklepie. Podstawowe informacje,

jakie powinny znalez¢ sie na etykiecie to: e E——
nazwa produktu i lista wystepujacych
sktadnikow (nie pomijajac substancji W i e

dodatkowych) w tzw. malejacej kolejnosci. To znaczy, ze na pierwszym miejscu znajduje sie sktadnik, ktérego jest najwiecej

w produkcie. Dalsze informacije to: termin przydatnosci do spozycia, informacja o tym, jak go przyrzadzi¢ lub zastosowaé, dane
o producencie, masa netto lub liczba sztuk, warunki przechowywania, partia produkcyjna.

W Polsce nie ma obowigzku umieszczania informacji o wartosci odzywczej na kazdym produkcie. Takim obowigzkiem jest
objeta jedynie zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia zywieniowego, czyli produkty dietetyczne, zywnosé dla niemowlat

i matych dzieci oraz wszystkie produkty, ktére zawierajg oswiadczenie zywieniowe (np. "zrédto witaminy C*, "light”, "nie zawiera
cholesterolu®). Mimo tych ograniczen, juz teraz na wielu etykietach mozna znalez¢ notatke o wartosci odzywczej. Przecietna
zawartos¢ kazdego sktadnika odzywczego musi by¢ okreslona na 100 g lub 100 ml produktu. Dzieki temu tatwiej ci bedzie
poréwnac zawartose ttuszczu w kilku réznych produktach. Moze byé i tak, ze wartos¢ odzywcza bedzie przeliczona na porcje
wtedy, gdy na etykiecie podano ilos¢ porcji w opakowaniu lub wielko$¢ pojedynczej porcji. Mozesz tez spotkac sie

zinformacija o zalecanym dziennym spozyciu sktadnikow odzywczych. To ulatwia zbilansowanie diety. Migj na
uwadze, ze sa to przecietne dane o wartosci odzywczej produktu, ktéry moze sie rézni¢ w zaleznosci od pory roku, odmiany itp.
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3. Dieta
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Kilokalorie (czesto nazywane kaloriami, w skracie kecal) to jednostka energii. Kalorie
pomagaja nam jg zmierzy¢. Ale o to, by dostarczy¢ naszemu organizmowi tyle energii, ile potrzeba,
juz sami musimy zadbac. Sposab jest jeden - trzeba dobrze i madrze sie odzywiac.
To, ile potrzebujemy kalorii, zalezy od naszego wieku i stylu zycia. Przecigtna zdrowa dorosta kobieta
powinna dostarcza¢ swojemu organizmowi okoto 2000 kalorii dziennie. Jesli bedzie sie tego

trzymac, zachowa prawidiowa wage ciata. Mezczyzna moze sobie pozwoli¢ na wiecej, bo do 2500
kilokalorii dziennie. Tak juz jest skonstruowany, ze potrzeba mu do zycia wiecej energii.

3.3 Energia

Duzo energii zuzywaja tez goscie w wieku od 13 do 15 lat. Dziewczyny moga pochtonaé nawet do
2400 kilokalorii. U kolesi licznik kaloryczny moze wykazywac az 2850 kcal dziennie. Ale, aby przyjac
tyle kalorii z pozytkiem dla organizmu, trzeba prowadzi¢ aktywny tryb zycia.

Jesli ktos chce schudnaé, powinien spozywac o 500 kalorii mniej niz wskazuje normalna dzienna
dawka, ale wczesniej sprawdz swoje BMI i skonsultyj to z lekarzem.

Zbilansuj sie. Sprobuj przeliczy¢ swoja dzienna aktywnosg na ilog¢ spozywanych kalorii.
Dowiesz sie, ile udaje ci sie spali¢.

Sprawdz swoj BMI i pokombinuj, czy
da sie cos zrobi¢ dla twojego zdrowia.

Pomoze ci w tym nasze pie¢
super patentéw na zdrowe zycie
oraz odjazdowe kalkulatory kalorii
i ruchu na stronie:

www.trzymajforme.pl

3. Dieta - skladniki odzywcze

3.4 Biatko

Chyba kazdemu zalezy na tym, by urosna¢. Zdrowe wiosy i tadna cera tez sie
przydadza... Od tego mamy biatka. Tylko musimy po nie siegna¢, bo jeszcze
sie nie zdarzyto, aby same wttoczyly sie do naszego organizmu.

Co ma wspolnego biatko z naszym wzrostem? Tak sie sktada, ze to
podstawowy sktadnik budulcowy, bez ktérego nie ma mowy o rosnieciu

i regeneraciji organizmu. Podczas trawienia spozywane w codziennej diecie
biatka rozktadaja sie na rézne aminokwasy. Te za$ sa wykorzystywane do
budowy nowych tkanek i wyprodukowania wtasnego biatka wewnatrz
organizmu. Wsrad aminokwasoéw wyrdzniamy tzw. aminokwasy niezbedne
(egzogenne), czyli te, ktérych nie da sie wyprodukowa¢ w organizmie cztowieka i musza by¢ dostarczone z pozywieniem oraz te
produkowane w twoim ciatku (czyli aminokwasy endogenne).

W normalnej diecie biatko stanowi 10-15% wartosci energetycznej. To, ile biatka potrzeba
cztowiekowi, zalezy od jego pfci, wieku, aktywnosci fizycznej. Dobrym "dostawca” biatka jest

mieso biate: drob, ryby, migso czerwone: wolowina, wieprzowina,
baranina, ser oraz soja, groch, fasola - najbogatsze w biatko roslinne.

Jesli jestes wegetarianinem musisz tak kombinowa¢, by codziennie zjes¢ miks produktow
z biatkiem. Wybér masz duzy: fasola, orzechy, produkty sojowe, platki
zbozowe, jajka, mleko i produkty mleczne (jogurty, kefiry, sery).
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3. Dieta - skladniki odzywcze

3.5 Weglowodany

Skrobia i cukry to najbardziej znane wcielenia weglowodanéw. Dostarczajg organizmowi paliwa na wiele godzin.
Zaspokajaja az 60% dziennego zapotrzebowania na
energie.

Produkty skrobiowe powinny byé baza kazdego positku. Skad je wzia¢? Spoko, spoko.
Jest w czym wybiera¢: chlebek, ziemniaki, ptatki zbozowe, ryz, kasze,
makaron. A jesli masz pod reka produkty petnoziarniste, to mozesz sobie
pozwoli¢ na skrobiowa przegryche (np. razowy chlebek].

Zanim spozyjesz jakis produkt, obowiazkowo looknij na etykiete. Przeczytaj, ile
weglowodanéw jest w produkcie. Troche nizej moze by¢ napisane, ile z tych
weglowodanéw to cukry.

3. Dieta - skladniki odzywcze

3.6 Tluszcze

Wszyscy potrzebujemy konkretnej ilosci thuszeczow, aby nasz organizm dobrze funkcjonowat. Bez ttuszczow nasz

organizm nie przyswoi sobie niektdrych witamin, takich jak A, D, E, K. Problem w tym, ze ttuszcze sa najbardziej kalorycznym

paliwem dla naszego organizmu. Maja dwa razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. Dlatego spozycie ttuszczéw nie

powinno przekracza¢ 30% dziennego zapotrzebowania na kalorie. Taka porcja energii "odttuszczowej” wystarczy. Tym, co

zjadajg za duzo ttuszczéw i mato sie ruszajg, szybko przybywa zbednych kilograméw. W skfad ttuszczy wchodza kwasy

tluszczowe, ktére dzielimy na nasycone i nienasycone. Wiecej pozytku mamy z kwaséw ttuszczowych nienasyconych. Przede
wszystkim sa zdrowsze.

Gdzie sie kryja? W olejach roslinnych, dobrych margarynach i rybach. Nie
trzeba lubi¢ utamkéw, zeby zapamigtac, ze nienasycone kwasy ttuszczowe powinny stanowi¢
przynajmniej 2,/3 wszystkich spozywanych ttuszczéw.

Nie najadaj sie do syta kwasami tluszczowymi nasyconymi. A najlepiej w ogéle ich unikaj. Za
duza ilos¢ tych kwaséw w naszej diecie moze podnies¢ poziom cholesterolu we krwi, a to
z kolei zwigksza ryzyko, ze twoje serducho odmaéwi z toba wspétpracy.

Kobietki zjadajgce 2000 kalorii dziennie moga spozywac do 70 g tluszczu, w tym nie wiecej niz
20 g ttuszczéw nasyconych. Zartoczni maczo (do 2500 kcal dziennie), moga zjes¢ do 85 g

zawartego w produkcie ttuszczu. Zdarza sie tez, ze podaja, jaki to rodzaj ttuszczu. Przy wybieraniu
produktéw zwréé uwage na te wiadomosci.
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3. Dieta - skladniki odzywcze

3.7 Blonnik

Od niego zalezy prawidtowe
dziatanie twojego ukfadu
pokarmowego. Btonnik pomaga
utrzymac go w zdrowiu. Mato
tego! Wptywa na nasz apetyt.
Btonnik daje dtugotrwate
poczucie sytosci. Kolejny punkt
dla btonnika za to, ze zmniejsza
poziom cholesterolu we krwi. Tylko dlaczego wciaz za mato go spozywamy? A tak tatwo do niego
dotrzec.

"Przemycaja® go wszystkie produkty z roslin, na przyklad platki
owsiane, chleb pelnoziarnisty, ptatki $niadaniowe, otreby, fasola,
nasiona, owoce i warzywa. Dzienne zapotrzebowanie na btonnik wynosi od 20 do 40 g.

freyma
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3. Dieta - skladniki odzywcze

3.8 Woda

Bez wody nie bytoby zycia na Ziemi. Nasz organizm, podobnie jak kazdy organizm zywy, domaga
sie jej w pierwszej kolejnosci. WWoda to jego podstawowy sktadnik.

Dlaczego woda jest dla nas taka wazna?

Swiadczy o tym duza zawarto$é wody w organizmie cztowieka. Przyjmuie sie, ze stanowi ona
65-70% masy ciata. Dziennie nasz organizm traci $rednio 2,5 litra wody. Sprytnie przetwarza
wode na rézne sposoby. Wykorzystuije ja jako budulec, rozpuszczalnik, srodek transportu

i chtodziwo. Sama woda nie zasila znaczaco organizmu substancjami odzywczymi, ale jest nam
bardzo potrzebna z innych wzgledéw, gdyz zawiera niektére potrzebne ci mineraty.
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3. Dieta - skladniki odzywcze

lle wody powinni$my pi¢?

Nie jestes wielbtadem, wiec nie mozesz napi¢ sie na zapas. Musisz pilnowa¢, aby na biezaco "nawadnia¢” swéj organizm.
Trudno powiedzie¢ jakie to maja by¢ ilosci. To zalezy od wielu czynnikéw, a przede wszystkim od temperatury otoczenia, stopnia
aktywnosci fizycznej, masy ciata, stanu zdrowia i wieku. Zapotrzebowanie na wode zmienia sie tez z wilgotnoscia powietrza.

W klimatyzowanych pomieszczeniach, w sezonie grzewczym, w ostre mrozy, wietrzne dni, czy na duzych wysokosciach
wilgotnos¢ powietrza spada nawet do 10%. Aby nasz organizm sie nie odwodnit i wydalit wszystkie szkodliwe substancje,

dorosli powinni wypija¢ grednio 1.5-2 litréw wody i napojow dziennie.

Pamietaj, ze w upal i przy ciezkim wysitku fizycznym potrzebujesz
wiecej plynow, gdyz tracisz ok. 0,5 litra wody na godzine!

troy iz
IC m‘l‘té%

3. Dieta - skladniki odzywcze

3.9 Ssal

Sl jest zwigzkiem chloru i sodu. To tyle z chemii. Teraz troche z prawa,
ale konsumenta. Zgodnie z nakazami, etykieta z informacja zywieniowa
moze zawierac¢ informacje takze dotyczaca zawartosci soli. Jest jednak
jeden myk, o ktérym warto wiedziec. Zazwyczaj zamiast
ilosci soli w produkcie, podaje sie zawartos¢
sodu. Mozna to fatwo przeliczyé. Wystarczy pomnozyé ilosé sodu

przez 2,5 (np. 1.2 g sodu to réwnowartosé 3.0 g soli). Na niektérych opakowaniach przeliczono to za ciebie, wiec nie zawsze
jestes skazany na powtérke z matmy.

Sod zawarty w soli jest podstawowym mineratem dla naszego organizmu, ale cho¢ jest nam
potrzebny, nie zawsze wychodzi nam na zdrowie. Naukowcy wykryli zaleznos¢ miedzy duzymi
dawkami sodu a nadcisnieniem tetniczym.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby na wszelki wypadek ograniczy¢ spozycie sodu.
Podaje tez, ze dorosli powinni jes¢ nie wigcej niz 5 g soli dziennie. Zbilansowana dieta i aktywny tryb
Zycia pomagaja w utrzymaniu cisnienia krwi na wtasciwym poziomie.
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3. Dieta - skladniki odzywcze

3.10 Witaminy i mineraly

Witaminy poprawiaja twoj wyglad, uodparniaja na stres i choroby. Poprawiajg wytrzymatosé fizyczna, pozwalajg lepiej
i szybciej sie uczy¢, a nawet pozby¢ sie dofa.
Witaminy sa nam potrzebne do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Dostarczaja organizmowi to, czego sam nie jest w stanie
wytworzy¢. Musimy jednak zacza¢ od dostarczenia witamin sobie, aby organizm wiedziat, ze ma w nas witaminowe wsparcie.
Wiadomo, ze zamiast tyka¢ piguty, lepiej zjes¢ naturalng witamine. \Witaminy dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach
i rozpuszczalne w wodzie. Do tych pierwszych zaliczamy A, E, D i K, a do drugich witaminy z grupy B i witamine C.
Witaminy A, E, D znajdziesz w jajach, mleku, masle, rybach morskich, olejach roslinnych i zielonych
warzywach. Zrodtem witamin z grupy B sa gruboziarniste produkty zbozowe (ciemne pieczywo, platki
zbozowe, kasze), mleko i produkty mleczne, migso, ryby, jaja, ciemnozielone rosliny liSciaste
oraz straczkowe. Najlepszym pozywieniem spod znaku wit. G sg surowe owoce i warzywa. Zalecana dzienna
dawka to ok. 70 mg.
Skiadniki mineralne sa tak samo wazne jak witaminy. To pierwiastki chemiczne przydatne w wielu reakcjach
zachodzacych w tkankach. Bez nich nie ma mowy o prawidtowym rozwoju organizmu. W grupie sktadnikéw mineralnych mozna
wyrdznic makroelementy. To te pierwiastki, ktorych dzienne zapotrzebowanie przekracza 100 mg, np. wapn, magnez,
potas. Wapniem zasilg nas: mleko, produkty mleczne, sardynki, fasola i jarmuz. Magnez zawieraja
gruboziarniste produkty zbozowe, fasola, groch, kakao i czekolada. Potas znajdziemy w produktach
zbozowych, warzywach straczkowych, ziemniakach, orzechach.
Z kolei zapotrzebowanie na mikroelementy - drugi rodzaj mineratéw - wynosi dziennie nie wiecej niz 100 mg. Jedne
z wazniejszych z tej grupy to zelazo (zawieraja je czerwone mieso, warzywa straczkowe, produkty zbozowe szczegélnie
gruboziarniste), miedz (ukryta w orzechach i warzywach straczkowych), jod (zrodtem sa ryby morskie i sol kuchenna
jodowana).
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Woda mineralna sluzy zdrowiu

Woda do picia to nie tylko zwigzek wodoru i tlenu, ale takze rozpuszczone w niej r6znorodne
mikroelementy, ktére nadaja jej o kreslony sktad, zapach i smak, dla tego wybitny lekarz i ek olog
tworca Polskiego Towarzystwa Magnezologicznego prof. Julian Aleksa ndrowicz (1908 - 1988)
twierdzil, ze: zdrowie i Zycie czlowieka w bardzo duzej mierze zaleZy od rodzaju oraz jakosci wody,
jakqg na co dzien pije.

Whprawdzie istnieje do§¢ powszechna swiadomo$¢, ze woda nie powinna posiadac¢ zanieczysz-
czen bakteriologicznych i sktadnikéw szkodliwych dla zdrowia, ale nie wszyscy zdaja sobie sprawe
z tego, ze w oda jako bardzo wazny element pozywienia p owinna zawiera¢ skfadniki mineralne
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, a ktérych brakuje w codziennej diecie.

Nie ma w przyrodzie wody chemicznie czystej. Nawet woda deszczowa moze zawiera¢ w jed-
nym litrze okolo 35 miligraméw substancji stalych. Jednak ze wzgledu na brak w niej soli mineral-
nych jest niesmaczna i mdfa i dlatego nie nadaje si¢ do picia. Woda do picia powinna posiada¢ od-
powiednig ilo§¢ sktadnikéw mineralnych, ktére wprowadzone do organizmu powoduja wlasciwa
przemiane materii i zapobiegaja réznorodnym chorobom i schorzeniom.

Najlepsza dla zdrowia jest w ydobywana z gleb i ziemi wo da mineralna b ez zanieczyszczen
bakteriologicznych i szkodliwych substancji, o odpowiednim poziomie skladnikéw mineral-
nych. Woda taka moze by¢ doskonalym czynnikiem ekologicznej profilaktyki zdrowotne;j.

Oddziatywanie profilaktyczno-zdrowotne takich wéd wystepuje wtedy, jezeli ktorys ze sktad-
nikéw mineralnych osiaga warto$¢ przy ktérej wykazuje dziatanie fizjologiczno-odzywcze. Zazwy-
czaj s3 to wody zawierajace w jednym litrze od 1000 do 4000 mg sktadnikéw mineralnych. Do naj-
bardziej wartosciowych nalezg te, ktore posiadajg w odpowiedniej iloéci takie skfadniki mineralne,
ktorych brakuje nam w codziennej diecie.

W handlu spotyka si¢ wody o bardzo réznorodnym skladzie chemicznym, ale w ciggu ostatnich
kilkunastu lat wielokrotnie zmienialy si¢ p rzepisy o wodach mineralnych, tak, ze dzisiaj juz nie-
wiele 0s6b wie, czym naprawde s3 wody mineralne i jakie one wlasciwie s3. Przecietny konsument
nie orientuje si¢ w tej w mnogosci rodzajow wod znajdujacych si¢ na r ynku i nie p otrafi w wielu
przypadkach wybra¢ wlasciwej dla swoich potrzeb wody.

A wody mineralne, jak sama nazwa wskazuje, to wody, ktére zawieraja skfadniki mineralne w
takiej ilosci, w jakiej m oga miec¢ znaczenie dla organizmu cztowieka. Pojecie wody mineralnej po
raz pierwszy zdefiniowano na Miedzynarodowym Kongresie Balneologicznym w Nauheim w 1911
roku. Intuicyjnie, ale zupelnie trafnie uznano, ze za takie wody mozna uznac te, ktére maja, co naj-
mniej w jednym litrze1000 mg sktadnikéw mineralnych. Teraz wiemy, ze w takich wodach zawsze
znajdzie sie, chociaz jeden sktadnik mineralny w takiej ilo$ci, ze moze oddziatywac fizjologicznie
lub odzywczo na organizm czlowieka.

W 1990 roku bez uzasadnienia wprowadzono w Polsce przepis mdéwiacy, ze wystarczy by woda
miala tylko 200 mg sktadnikéw mineralnych, by nazwac ja wodg mineralng. Bylo to oczywiscie
duzy blad, ale skwapliwie wykorzystali to producenci i rynek zostal dostownie zalany zwykia woda,
jako rzekoma wodg mineralng. Na rynku ukazalo si¢ blisko 600 pseudo wod mineralnych. Konsu-
menci pili zwykla wodg cieszac si¢, ze p ija jakie$ wa rtosciowe wody mineralne dost arczajace im
tak bardzo potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania organizmu sktadnikéw mineralnych.
Oszukiwano wigc konsumentéw w majestacie prawa.

Ten fatalny przepis zmieniono dopiero w 1997 roku, ale przez wiele lat producenci opierali si¢
w reklamie swoich produktéw na ukszt altowanej juz swiadomosci konsumentoéw, ze kazda woda
w butelce jest woda mineralna. Jest to mit, ktory funkcjonuje w dalszym ciggu , i nie wiele os b
rozumie te roznice.

Generalnie wody butelkowane dzielg si¢ na trzy rodzaje: naturalne wody mineralne, naturalne
wody Zrédlane i wody mineralizowane zwane (nieco dziwnie) wodami stofowymi. Poza tg klasyfi-
kacja sa jeszcze lecznicze wody mineralne, ale te nie nadajg si¢ do powszechnego uzycia i traktowa-
ne powinny by¢ jako czynnik farmakologiczny stosowany wedtug wskazan lekarskich

W 1997 roku w P olskim Towarzystwie Magnezologicznym im. prof. Juliana Aleksandrowicza
przyjeto zasade, ze zawode mineralng mozna uzna¢ taka wode, ktéra ma, co najmniej jeden skfad-
nik mineralny, dzialajacy fizjologicznie lub odzywczo na organizm czlowieka i taka woda moze
by¢ woda profilaktyczno-zdrowotna. Zasada ta znalazta si¢ p otem w k olejnym rozporzadzeniu
ministra zdrowia o wodach mineralnych i Zrédlanych. Zawarto$¢ tych skladnikéw jest $cisle okre-
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$lona i ma zasadnicze znaczenie przy uznaniu wody za wode mineralng. Wody mineralne moga
zawiera¢ nawet do 70 roznego rodzaju skladnikéw, jednak praktyczne znaczenie ma wilasciwie tyl-
ko dziesie¢, ktore nalezy uwzgledni¢ przy doborze wody dla p otrzeb wlasnego organizmu. Sa to:
magnez, wapn, wodoroweglany, chlorki, s6d, siarczany, fluorki, jodki, zelazo i dwutlenek wegla.
Inne, takie jak: potas, lit, stront, mangan, brom, cynk, miedz itp. wystepuja w tego typu wodach w
tak malych ilo$ciach, ze nie majg praktycznie wiekszego znaczenia. Sktadniki mineralne znajdujace
sie w wodzie mogg mie¢ znaczenie zdrowotne dla organizmu, jezeli znajduja sie w dawce, w ilodci
nie mniejszej anizeli 15 % zalecanego dziennego zapotrzebowania.

Najwazniejsze z nich to magnez i wapn, bo ich znaczne niedob ory wystepujace w naszej co-
dziennej diecie mozna znacznie zniwelowa¢ pijac wode zawierajaca te mineraly. Szacuje si¢, ze w
typowej dziennej diecie przecietnego Polaka brakuje 1/3 tych bardzo potrzebnych do prawidiowe-
go funkcjonowania organizmu bioopierwiastkow.

Magnez bierze udzial w ponad 300 procesach biochemicznych i dlatego decyduje o prawidtowej
czynnosci ukladu immunologicznego i ner wowo-mie$niowego. Zapobiega chorobom nowotwo-
rowym, miazdzycy naczyn kr wionos$nych, zawatom i ka micy nerkowej. Zapobiega zaburzeniom
ciazy i opdznieniom rozwoju plodu. Przeciwdziala stresom, zmniejsza napigcie nerwowe, likwiduje
zaburzenia pracy serca i szkodliwe skutki dziatania alkoholu. Chroni przed zatruciami zwigzkami
fluoru, rteci, ofowiu i innych metali cigzkich oraz zmniejsza skutki wptywu zanieczyszczen prze-
mystowych na organizm.

Wapn jest podstawowym skfadnikiem kosci i zebow. Wplywa korzystnie na przemiane materii
i jest niezb ¢dny do u trzymywania normalnej czynnos$ci serca i p rawidtowej ak tywnosci uktad u
mie$niowo-nerwowego. Ulatwia leczenie niektérych proceséw zapalnych, zapobiega osteoporozie
i chorobom nowotworowym. Szczegélnie duzo wapnia potrzebujg dziewczeta w okresie dojrzewa-
nia i kobiety w okresie menopauzy.

Codziennie brakuje nam okoto 100 mg magnezu i co najmniej 200 mg wapnia. Te ilo$ci moz-
na fatwo uzupelnic pijac wody mineralne zawierajace w jednym litrze, co najmniej 50 do 100 mg
magnezu i powyzej 150 mg wapnia.

Prawda jest jednak t aka, ze nie wszyst kie wody mineralne p osiadajg w t akiej ilo$ci te cenne
sktadniki. Wystarczy jednak sp ojrze¢ na etykiete na butelce i juz wiadomo, ktéra woda moze do-
starczy¢ naszemu organizmowi tych niezbednych do jego prawidlowego funkcjonowania sktadni-
kéw mineralnych, ktére ponadto wystepujac w wodzie w formie zjonizowanej sg fatwo przyswajane
przez organizm. Korzystnie jest zeby proporcja tych skltadnikéw wynosita 1:2. Natomiast ta propor-
cja nie ma zadnego znaczenia, kiedy tych pierwiastkow jest mato.

Niestuszne jest przekonanie, Zze woda jest niedobra, bo odklada sie przy jej gotowaniu kamien w
czajniku. Nic bardziej blednego. Migkka woda pozbawiona wapnia i magnezu jest dobra dla pralek
a nie dla organizmu czlowieka. Ludzie pijacy twarda wode tak jak np. Gruzini maja zdrowsze serca
i Zyja dluzej, a Finowie, ktorzy pili migkka wode polodowcowa najczesciej umierali nawet w mto-
dym wieku na zawal serca. Wedlug ostatnich statystyk medycznych réwniez w Polsce obserwuje si¢
zjawisko dluzszego przecig¢tnego zycia mieszkancow Polski potudniowo wschodniej gdzie wyste-
puje twarda woda o podwyzszonej zawartosci magnezu i wa pnia. Pierwiastki te reguluja réwniez
prace nerek i co moze nawet wyglada¢ paradoksalnie, zapobiegaja tworzeniu si¢ kamieni i ztogow.

Duzy znaczenie dla organizmu czlowieka majg wodoroweglany znajdujace si¢ w wodzie mine-
ralnej. Dajg one najbardziej odczuwalne, prawie bezposrednio po wypiciu efekty. Wodoroweglany
alkalizujg kwasy zotadkowe i sg korzystne dla os6b cierpigcych na nadkwasote przynoszac ulge w
tych dolegliwo$ciach. Wody o wysokim poziomie wodoroweglanéw wptywaja korzystnie na ustrdj
w poczatkowych stadiach cukrzycy, obnizajg zawarto$¢ cukru we krwi i moczu, obnizajg wydzie-
lanie acetonu i korzystnie wplywaja na dzialanie insuliny oraz reguluja pH kr wi. Natomiast wod
zawierajacych duze ilosci wodoroweglandw, powyzej 600 m g w li trze nie p owinni pi¢ w d uzych
ilosciach ludzie majacy niedokwasote, a ponad 2000 mg/1 ludzie zdrowi, bo to moze zaburzy¢ ich
procesy trawienne.

Kontrowersyjnym sktadnikiem w 6d mineralnych i zr 6dlanych jest na tomiast s6d. Wystepuje
on w wielu wodach mineralnych w ilo§ciach powyzej minimalnej wymaganej ilosci 200 mg/l. Ale
»zta opinia” o sodzie spowodowala, ze preferowane s3 wody o bardzo niskiej zawartosci sodu — po-
nizej 20 mg/l. Sprawa wymaga szerszego wyjasnienia. S6d jako sktadnik plynow ustrojowych jest
niezwykle waznym skfadnikiem mineralnym organizmu. Reguluje on réownowage elektrolityczna
organizmu i jest p odstawowym sktadnikiem czynnika trawigcego, jako sktadnik kwasu s olnego.
S6d wystepujacy w cieczach ustroju jest podstawowym czynnikiem wplywajacym na jego gospo-
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darke wodna. Zapobiega o dwodnieniu organizmu i u trzymuje r Swnowage kwasowo- zasadows.
Sod jest takze moderatorem krwi. Jego brak w organizmie powoduje ostabienie i zaburzenia tra-
wienne. Problem jednak w tym, ze sp ozywamy go w nadmier nej ilo$ci. Dzienna da wka do sp o-
zycia wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia wynosi okoto 6 graméw soli kuchennej (NaCl), my
natomiast spozywamy przeci¢tnie 10 do 14 gramoéw soli w tym jest okolo 5 graméw sodu.. Ale nie
jest temu absolutnie winna woda, lecz inne produkty spozywcze takie jak wedliny, mieso, zupy a
nawet chleb. Dwa plasterki wedliny alba kromka chleba ma wigcej sodu, a nizeli wigkszo& polskich
wysokozmineralizowanych wéd mineralnych. Woda posiadajaca w 1 litrze 250 mg sodu moglaby
stanowi¢ najwyzej 5 % naszeg o bilansu sodowego i dla tego zupelnie niestusznie, kladzie sie t aki
nacisk na picie wdd niskosodowych, bo to nie ma zadnego praktycznego znaczenia dla obnizenia
spozycia soli w stosunku do innych przesolonych produktéw spozywczych, ktdre znaczaco waza w
naszym bilansie sodowym.

Mato zwraca si¢ uwage na zawarte w wodach mineralnych chlorki Ich ilo$¢ jest znacznie zréz-
nicowana w wodach mineralnych, od kilku do ponad péttora tysigca miligraméw w jednym litrze.
Zazwyczaj w wiekszy ch ilosciach wystepuja w wodach wespdt ze zwigkszong ilo$cig sodu. Anion
chlorkowy wystepuje w s oku zotagdkowym w p ostaci kwasu s olnego, a jak o chlorek sodu utrzy-
muje wlasciwe cisnienie osmotyczne krwi i ptynéw ustrojowych. Podczas cigzkiej pracy fizycznej
w czasie u prawiania sportu i w dni u palne nastgpuje intensywne wydzielanie z o rganizmu soli z
potem, co moze spowodowac jej niedobdr objawiajacy si¢ ostabieniem, szybkim zmeczeniem a
nawet mdto$ciami. Picie wéd chlorkowo-sodowych w takich sytuacjach pozwala na uzupelnienie
ubytkéw soli i wpltywa wybitnie dodatnio na samopoczucie i wydolno$¢ organizmu. Przy duzym
ubytku soli z organizmu spowodowanym bardzo intensywnym wysitkiem zalecane jest picie wody
zawierajacej w jednym litrze nawet do 1000 mg sodu i 1500 mg chlorku. Prawda jest taka, ze w cza-
sie upaléw i przy duzym wysiltku nie powinno si¢ pi¢ zwyklej wody bez soli mineralnych. Zwykla
woda rozciencza w organizmie elektrolity, ktore stymulujg prace serca i w skrajnych przypadkach
moze ono odmowic p ostuszenstwa. Przykladem tego moga by¢ nagte zg ony pilkarzy i b iegaczy,
ktdrych serce przestalo nagle pracowac.

Bardzo dodatnie dzialanie na ustréj wykazujg naturalne wody siarczanowe. Wpltywaja one ko-
rzystnie na p rzemiane¢ materii, zwiekszajg wydzielniczo$¢ watroby i zo6lci . Dzialajg korzystnie w
stanach zapalnych drég moczowych i przy chronicznych stanach niezytowych jelit oraz w poczat-
kowych i $rednich stanach cukrzycy, wpltywajac na aktywnos¢ insuliny obnizajg zawarto$¢ cukru
we krwi i w moczu. Dzialanie fizjologiczne wod siarczanowych obserwuje sie wtedy, gdy zawartosci
siarczan6w (SO,) wynosi, co najmniej 250 mg/l. Przy poziomie powyzej 600 mg /l moga niekiedy
powodowac biegunki.

Mozna jeszcze doszukiwac si¢ w wodach takich mikrosktadnikéw jak jod, fluor i zelazo. Ale
praktycznie nie ma juz wody o znaczacej ilosci fluoru (1,5-5,0 mg/l), a znaczaca granice okreslajaca
poczatek o ddzialywania fizjologicznego jodu wynoszaca 0,5 mg/litr, przekracza w nieznacznym
stopniu tylko kilka woéd mineralnych. Ale szuka¢ ich warto, bo brak jodu doprowadza do niedo-
czynnosci tarczycy i jest przyczyng wola. Niedobdr jodu wplywa niekorzystnie na przebieg ciazy,
jest przyczyng zaburzen rozwoju plodu, ma ujemny wplyw na rozwoéj psychiczny dzieci i mlodzie-
zy. Powoduje tez ocigzalo$¢ umystowsq i mniejsza wydajnos¢ w pracy. Na obszarach gdzie poziom
jodu w wodzie pitnej jest bliski zeru, notuje si¢ najwigcej schorzen tarczycy. Cennym zrédiem jodu
moglyby by¢ wody mineralne, w ktérych jego zawarto$¢ wynositaby od 0,5 - 10,0 mg/1. Duze zna-
czenie dla o rganizmu moze mie¢ za warty w w odzie mineralnej d wuwarto$ciowy jon zelaza. Jest
on najbardziej przyswajalng p ostacig zelaza dla ustr oju. Wody takie o ddzialywaja dodatnio przy
niedokrwistosci i wzmagaja przemiang materii. Wody zawierajace sole zelaza wykazujg dziatanie
fizjologiczne, przy stezeniu, co najmniej 1 mg zelaza na litr wody, ale takich wod spelniajacych te
kryteria jest tylko kilka.

Nie ma na tomiast, co szuka¢ w w odach potasu, ktdry istotnie jest ba rdzo p otrzebny organi-
zmowi, zwlaszcza do p rawidlowego funkcjonowania serca. Przecietnie jego zawartos¢ w wodach,
mineralnych wynosi od kilku do kilk udziesigciu mg w li trze i p rzy dziennym zapotrzebowaniu
organizmu na ten skfadnik mineralny wynoszacym okoto 3000 mg, nie mozna zaspokoi¢ zapotrze-
bowania organizmu na ten pierwiastek nawet w 5 %. Poza tym w normalnej zréwnowazonej diecie
jest zazwyczaj wystarczajaca p odaz tego pierwiastka. Czasem trzeba g o w st anach chorobowych
uzupelnia¢ lekami, ale na pewno nie woda.

Mitem jest twierdzenie, ze nalezy pi¢ przede wszystkim wode¢ niegazowang. Po pierwsze woda
zawierajaca dwutlenek wegla nie szk odzi zdrowemu cztowiekowi a ty lko w niek térych przypad-
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kach nalezy jej unikac z okreslonych powodéw zdrowotnych. Przede wszystkim przy nadkwasocie,
zaburzeniach trawienia, przy chorobie gardfa i strun glosowych. Natomiast woda gazowana draz-
nigc kubki smakowe w jamie ustnej powoduje uczucie orzezwienia i to wptywa na lepsze samopo-
czucie i gaszenie pragnienia w przeciwienstwie do wody niegazowanej, ktéra jest po prostu mdta.
Ale to jest kwestia gustu, nad ktérym nie powinno si¢ pono¢ dyskutowac. Ale co tu jest najwazniej-
sze w tej kwestii z punktu widzenia zdr owotnego, co czesto si¢ pomija i nie do cenia. Mianowicie
to, Zze woda gazowana jest bardziej pewna pod wzgledem bakteriologicznym anizeli niegazowana.
W wodzie niegazowanej tatwiej rozwija si¢ flora bakteryjna niz w wodzie z dwutlenkiem wegla,
ktéry ma dziata nie bakteriostatyczne i nie do puszcza do mno zenia si¢ bak terii. I takie tez pozy-
tywne dzialanie dla zdrowia majg wzgardzone przez niektdrych bgbelki w wodzie. Czasem jest ich
moze troche za duzo, ale zawsze mozna prostym sposobem ich si¢ pozby¢, nawet bez specjalnych
instrukcji.

W ostatnich kilku latach bardzo popularne staly si¢ butelkowane naturalne wody zZrodlane. I
bardzo dobrze, bo s3 one alternatywa, dla czesto nie najlepszej jakosci wody wodociagowej, zwlasz-
cza w d uzych miastach, gdzie czerpie si¢ ja z u je¢ powierzchniowych i jest do t ego chlorowana.
Majg one swoja cenng wa rtos$¢, bo pochodzac ze zt6 z p odziemnych izolowanych od czynnik 6w
zewnetrznych, sg bakteriologicznie czyste, nie p osiadajg szkodliwych skfadnikéw, ale tez prawda
jest, ze nie posiadaja takze takiej ilosci sktadnikéw mineralnych, ktére miatyby znaczenie dla orga-
nizmu cztowieka. Wymagania chemiczne butelkowanych wdd zrédlanych, o czym sie¢ powszechnie
nie wie, s3 obecnie takie same jak dla innej w ody przeznaczonej do sp ozycia przez ludzi a wiec i
takie same jak wody ptynacej z kranu.

Woda zrédlana nie majac odpowiedniej ilosci sktadnikéw mineralnych nie p owinna udawac
wody mineralnej. Bardzo szkodliwg dla konsumenta, utrwalong juz niestety praktyka, jest p oda-
wanie na ety kietach wod zr 6dlanych wykazu skladnik dw mineralnych. Nie pisze si¢ o czywiscie
juz jak kiedys, ze jest to woda mineralna, ale sugeruje si¢ konsumentowi, ze taka jest, bo przeciez
mineraly zawiera. Ze jest ich niewiele, to juz inna sprawa. Wody zrédlane nadaja si¢ doskonale
do przyrzadzania napojow i gotowania potraw, ale do bezposredniego picia lepsze dla zdrowia sg
wody mineralne i mineralizowane.

Wody mineralizowane, wzbogacone w najbardziej potrzebne organizmowi sktadniki mineral-
ne, przede wszystkim magnez i wapn, s3 rowniez bardzo cennym elementem profilaktyki zdrowot-
nej. Wody te moga by¢ bardzo waznym uzupelnieniem diety zwlaszcza w rejonach gdzie nie wyste-
puja naturalne wody mineralne. Ponadto posiadajg one z reguly tak dobrane ilosci poszczegélnych
sktadnikéw mineralnych, ze nie ma poza tymi najwazniejszymi, innych sktadnikow, ktore moglyby
powodowac zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu np. wodoroweglanow. Oficjalnie nazywa si¢
je wodami stotowymi. Takie wody sa wodami twardymi, i s3 bardzo korzystne dla s erca. Osoby,
ktdre pijg, na co dzien twardg wode, czyli zawierajacg duzo magnezu i wapnia chronia swoje serce
przed zawalem. A przeprowadzone niedawno w Finlandii badania wykazaly, ze u 0s6b po zawalach
serca pijacych twarda wodg rzadziej wystepowaly ponowne ataki serca.

W Polsce wytwarza si¢ kilkas et wod butelkowanych, z tego tylko okoto 30 p rawdziwych wod
mineralnych oraz kilka wzb ogaconych w sktadniki mineralne wéd mineralizowanych, ktdre przy
systematycznym p iciu moga sp efnia¢ funkcje p rofilaktyczno zdr owotne. Dla p otrzeb wlasnego
organizmu trzeba je dob iera¢ wedtug funkgji, jakie sp elniajg p oszczegoélne skfadniki mineralne .
Znajac p otrzeby wlasnego organizmu m ozna d obra¢ s obie taka wode, ktdéra pomoze uzupetni¢
braki tych sktadnikéw mineralnych, ktérych najbardziej potrzebuje nasz organizm lub korzystnie
wplywac beda na nasze zdrowie i samopoczucie. Jezeli za$ nie jesteSmy od razu pewni, ktéry rodzaj
wody jest nam najbardziej sprzyjajacy, to najlepiej pi¢ réznego rodzaju wody obserwujac ich dzia-
tanie na nasz organizm.

Nie nalezy sugerowac si¢ tzw. klasyfikacjg wedtug ogélnej mineralizacji wody. Wedlug przepi-
sow wode klasyfikuje si¢ jako: niskozmineralizowang, sredniozmineralizowang i wysokozmineralizo-
wang, a ostatnio do przepiséw wprowadzono nawet wod¢ mineralng bardzoniskozmineralizowang,
o zawarto$ci ponizej 50 mg sktadnikéw mineralnych w jednym litrze wody, czyli wode mineralng
bez mineratow.

Sktadniki mineralne sg réwnie wazne dla o rganizmu czlowieka jak witaminy. Ale na produk-
tach z witaminami nie p odaje si¢ og 6lnej sumy zawartosci witamin, bo bylo by to bezsensowne.
Inne przeciez dzialanie ma witamina A, inne wi tamina D, inne witamina E, i w zu pelnie innych
ilosciach sg organizmowi potrzebne. Podaje si¢ te witaminy, ktére maja okreslong wartos¢ odzyw-
cza. I tak powinno by¢ w przypadku skfadnikéw mineralnych, bo taka urzedowa klasyfikacja wod
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mineralnych nie charakteryzuje oddzialywania okreslonej wody na organizm czlowieka. Inne ma
bowiem znaczenie w 1 litrze 50 mg magnezu a inne 1000 mg wodoroweglanéw, chociaz wielkosci
te moga zawazy¢ o zakwalifikowaniu pierwszej wody do wody niskozmineralizowanej a w drugim
przypadku do wody wysokozmineralizowanej. Taka kwalifikacja jest dla konsumenta podstawg do
blednej oceny charakteru danej wody, bo jedynym stusznym kryterium klasyfikacji wody mine-
ralnej powinno by¢ ustalone juz i st osowane w p raktyce kr yterium uwzgledniajace te sktadniki
mineralne, ktore majg wlasciwosci odzywcze lub dietetyczne.

Kompletnym nieporozumieniem jest kierowanie si¢ sumg sktadnikéw mineralnych w stosunku
do wdd zrédlanych. Wody Zrédlane nie p osiadajace w dostatecznej ilosci sktadnikow by by¢ wo-
dami mineralnymi, nie powinny by¢ kwalifikowane w ten sposéb, bo one z punktu widzenia funk-
cjonalnego z tego powodu nie liczg si¢ dla organizmu. Jest ich po prostu tak mato, ze nie spelniaja
zadnej roli odzywczej lub fizjologiczne;.

Pamietac tez trzeba o tym, Ze w od¢ mineralng nalezy pi¢ systematycznie, matymi p orcjami w
ilosci co najmniej jednego litra dziennie. W sumie do prawidlowego funkcjonowania organizm
potrzebuje okoto dwoch litréw wody, a czesto zwlaszcza starsi ludzie poprzestaja na piciu herbaty,
spozywaniu zupy i innych plynéw, co nie zaspakaja tych potrzeb. Skutkiem tego nastepuje odwod-
nienie organizmu, zte funkcjonowanie nerek i catego uktadu moczowego, zaleganie w organizmie
zbednych produktéw przemiany materii, zwigkszenie g estosci krwi co ob cigza do datkows praca
serce. U wigkszo$ci 0sob przywozonych do szpitali w starszym wieku stwierdza si¢ znaczne odwod-
nienie i ostabienie z tego powodu. Dlatego pierwszym zabiegiem w takim przypadku jest podanie
kropléwki z ptynem fizjologicznym. Aby unikna¢ takich sytuacji nalezy p opija¢ wod¢ mineralng
nie w tedy gdy chce sie¢ juz pi¢ ale systematycznie w ciggu calego dnia. Wazne jest to takze w przy-
padku matych dzieci, ktore nie majg jeszcze wyksztalconych nawykow systematycznego oraz racjo-
nalnego picia i pijac naraz duze ilo$ci napojow powoduja szybkie odwodnienie organizmu. Nalezy
réwniez uczy¢ mlodziez w wieku rozwojowym racjonalnego dobierania napojow do gaszenia pra-
gnienia, a szczegdlnie u dziewczat preferowania wod mineralnych z duzg iloscig wapnia i magnezu,
a u chlopcéw uprawiajacych sport i ¢wiczenia sitowe wody mineralnej z magnezem i s odem oraz
unikania napojow zawierajacych duze ilosci cukréow i dodatkéw energetyzujacych, ktére powoduja
zaburzenia metaboliczne w organizmie.

Kupujac zatem dla siebie i swojej rodziny wode mineralng trzeba kier owac si¢ przede wszyst-
kim ilo$cig poszczegdlnych sktadnikéw mineralnych zawartych w wodzie i dobierac ja do swoich
indywidualnych potrzeb.

Kierujac si¢ tym, na pewno juz po niedtugim czasie mozna zauwazy¢ zmiany w swoim zdrowiu
i samopoczuciu. Mniej podatni na stresy beda ci, co pija wode o d uzej ilo§ci magnezu i wa pnia,
moga ustapi¢ dolegliwosci Zoladka osoba, ktdre beda pi¢ wode o wlasciwie dobranej ilosci wodo-
roweglanow a wykonujac ciezka prace i w dni upalne mozna sie bedzie poczu¢ lepiej pijac wode o
zwiekszonej zawartosci sodu i chlorkow.

Nie zwraca si¢ na ogét na te sprawy wiekszej uwagi - bo przeciez woda to taki pospolity napdj,
a jak chce sie pi¢ to wystarczy ze jest ....mokral!

Dobrze jest za tem zagladna¢ na p ortal internetowy p o§wiecony wodzie - w ww.wodadlazdro-
wia.pl. Moze by¢ on przewodnikiem dla ty ch co chcg wiedzie¢ wiecej o w odzie i jej znaczeni u
dla zdrowia. Portal dziala w ra mach programu ,,Woda dla zdrowia”, prowadzonego przez Polskie
Towarzystwo Magnezologiczne im. prof. Juliana Aleksandrowicza, ktdre jest stowarzyszeniem na-
ukowym zajmujacym sie wptywem magnezu i innych biopierwiastkéw na zdrowie cztowieka i jego
srodowisko.

Tadeusz Wojtaszek

Autor: mgr Tadeusz Wojtaszek - jest ekspertem ds. wod mineralnych Polskiego Towarzystwa Ma-
gnezologicznego.
t.wojtaszek@ptmag.pl
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Kapsulka czy swiezy sok z marchewki?

Od dawna wiadomo, ze nalezy codziennie je$¢ owoce i warzywa, kroic¢ je na salatki i surow-
ki. Jednak mlodziez, spedzajjca czas przed komputerem, najchetniej siega po gotowe produkty.
Wiele za pracowanych dorostych os 6b o dzywia si¢ p oza domemib yle jak typ owy p ositek to
»bulka z wgdlmq W Ameryce jest to ,hamburger + frytki”, a tylko mniej niz 10% spoteczenstwa
odzywia si¢ prawidlowo.

Aby zmniejszy¢ miliardowe sumy wydawane na leczenie p ropaguje si¢, poczawszy od szkoly,
tzw. ,program 5D, czyli ,,5 razy dziennie zjedz porcje owocdéw lub warzyw”.

W latach 90-tych nauka dokonala ogromnego postepu w ustalaniu sktadu chemicznego owo-
cOw i warzyw oraz poznaniu ich pro-zdrowotnej roli. Badania prowadzone w réznych krajach na
duzych kilkutysiecznych grupach mieszkancow pokazaly, ze im mniej 1 udzie jedli o wocéw i wa-
rzyw oraz im wigcej tluszczéw zwierzecych - tym czesciej zapadali na choroby sercai ukladu
krazenia, rézne typy raka, degeneracyjne choroby mézgu czy oczu.

Co takiego jest w owocach i warzywach, ze chronig przed chorobami? Sg to zwigzki chemiczne
o charakterze antyutleniaczy, blonnik i s ole mineralne. Najbardziej znane s3 witaminy A, CiE.
Poniewaz witaminy sg tanie i nietoksyczne pojawily sie propozycje stosowania ich w duzych daw-
kach. W aptekach i sklepach zielarskich mozna je kupié bez recepty i zastosowac jako suplementy
diety. Niestety, nie jest prawdziwa prosta zalezno$¢ - im wiecej witamin tym lepiej. Za mate dawki
sa dla organizmu niekorzystne (brak witaminy C to objawy szkorbutu, za malo witaminy A powo-
duje niedowidzenie o zmroku), ale bardzo duze dawki dzialajg pro-oksydacyjnie i poteguja objawy
chorobowe (np. wzrasta ryzyko zawatu serca, zwlaszcza u palaczy).

Poziom gté wnych antyoksydantéw w sur owicy kr wi jest nizszy ul udzi starszych, z p rzewle-
ktym stanem zapalnym, przy obnizonej odpornosci, w stanach chronicznego zmeczenia, a t akze
np. u chorych na chorobe Alzheimera czy Parkinsona.

Przedmiotem intensywnych badan jest p rzyswajalnos¢ p oszczegoélnych bioaktywnych zwiaz-
kow. Kiedy sg one dostarczane do organizmu z jedzeniem (sok, §wiezy owoc, przetwory) przyswa-
jane sa wieksze ilosci niz gdy sa w postaci preparatu z kapsulki.

Opracowanie optymalnej diety dla P olakéw zalezy o d wynikéw badan nad za wartoscig antyoksy-
dantéw w réznych produktach, ale tez ich przyswajalnosciq Polska dieta musi zawiera¢ nieco inne pro-
dukty niz reklamowana dieta ,,sr6dziemnomorska” poniewaz winogrona ani oliwki u nas nie rosna.

Swietnie natomiast udaje si¢ marchewka, bogata w ka rotenmdy, z ktérych w organizmie syn-
tetyzowana jest witamina A (retinol). Warto tez propagowac buraki, ktérych wtasciwosci przeciw-
nowotworowe odkryto niedawno czy p omidory i ic h przetwory, bowiem zawieraja duzo innego
karotenoidu, likopenu, ktory chroni np. przed rakiem prostaty.

Osoby, ktore jadaly regularnie marchewke, miaty najmniejsze ryzyko zachorowania na choroby
ukladu krazenia. Pokazano tez, ze wigksza zawarto$¢ karotenoidéw w diecie u 0séb po 65 roku zy-
cia powoduje zmniejszone ryzyko utraty wzroku skutkiem zwyrodnienia plamki zéttej czy katarak-
ty. Badania epidemiologiczne nad przyczynami raka ptuc i sp osobami zapobiegania potwierdzily
ochronny efekt spozywania warzyw i owocow.

Whioski z tych badan: karotenoidy mogg $wietnie spelnia¢ role ochronng we wczesnej fazie roz-
woju zmian chorobowych lub im zapobiegac, ale powinny by¢ obecne w fizjologicznych ilosciach,
we wspoldzialaniu z innymi naturalnymi antyoksydantami, takimi jakie s3 obecne w zywnosci.

A wiec: nie - dla kapsutek z beta-karotenem, tak - dla marchewki. Jest to bogate zrédto karote-
noidéw, witamin, soli mineralnych, czyli samo zdrowie!

Jedyny problem to ten, ze otrzymanie soku z marchewki jest bardzo pracochtonne: skrobanie
marchwi, tarcie i wyciskanie soku, nawet jesli Zaste}pi nas w tym sokowirowka to przeciez trzeba ja
potem umyg¢, ztozy¢, wysuszyc. Robig to z p oswieceniem miode matki dla niemowlakéw, czasem
dla starszych dzieci bowiem witamina A jest k onieczna w okresie wzrostu. Jednak chyba nikt nie
wyciska soku dla babci i dziadka ani dla zabieganego ojca biznesmena. Tymczasem wtasnie star-
sze osoby powinny pi¢ sok z marchewki zapobiegajac katarakcie i zwyrodnieniom siatkéwki oka,
a takze demencji, sklerozie i chorobom serca. Jest konieczny dla osob zyjacych w pospiechu i stresie
poniewaz chroni przed rozwojem miazdzycy i zawalami serca.

Na szczescie w sklepach pojawily sie §wieze soki CYMES. Smakuja wspaniale, a jego producen-
tom nalezaloby zyczy¢ zdrowia, aby ich produkt byt w sklepach w catym kraju.

Profesor Iwona Wawer
Uniwerystet Medyczny w Warszawie
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Wro¢my do naturalnie produkowanej Zywnosci

Przez miliony lat Homo sapiens wykorzystywal pozywienie dostepne w miejscu jego bytowa-
nia, trawil go, a jego organizm przyzwyczajal si¢ do okreslonych skladnikow pokarmowych. Na
podstawie doswiadczen zdobywal wiedze, jakie pozywienie moze by¢ dla niego korzystne, jakie
leczace lub toksyczne. Ewolucja czlowieka, trwajacej miliony lat towarzyszyla ewolucja substan-
cji w skladzie jego p ozywienia. Juz w starozytnej Grecji, a nawet wcze$niej w C hinach lekarze
uwazali, Ze najlepszym lekarstwem na wszystkie choroby jest wlasciwy sposob odzywiania sie.

A jak jest obecnie?

- Bodzce zewnetrzne wywoluja u cztowieka rozmaite reakeje: strach lub przyjemnos¢. Jedzenie
sprawia nam wielkg przyjemnos¢, a takze utrzymuje nas przy zyciu. Gdy mamy za malo pozywie-
nia - umieramy, ale jesli zuzy wamy go zbyt wiele, stajemy si¢ otyli. Nadwaga prowadzi do choréb
degenerujacych, a nawet do §mierci - moéwi profesor Alicja Zobel z Trent University w Peterboro-
ugh Kanadzie.

- Aby w naszym organizmie mogly nalezycie zachodzi¢ procesy biochemiczne, potrzebna jest
okreslona ilo$¢ energii. Dla podtrzymania zycia musimy tez pobiera¢ niezbedne sktadniki odzyw-
cze w okreslonych proporcjach: biatka (aminokwasy), ttuszcze (kwasy tluszczowe), weglowodany,
sktadniki mineralne i witaminy. Organizm cztowieka musi pobiera¢ witamine C, podczas gdy or-
ganizm wigkszo$ ci zwierzat produkuje ja s amodzielnie. Jedynie niek tére witaminy z gr upy Bs g
syntetyzowane przez bakterie w naszych jelitach — wylicza Alicja Zobel.

Jedzenie zmienia si¢ za szybko

Dalej pani profesor tlumaczy, ze ludzie przez tysigce lat spozywali zywno$¢ mato zmienio na,
ostatnio jednak pojawita nowa zywnos¢ np. przetwarzana w bardzo wysokiej temperaturze (nawet
powyzej 1300 stopni C). Tymczasem w procesie produkcji zywnosci nie powinno si¢ stosowac ,,0b-
rébki” artykutéw zywnosciowych w temperaturach powyzej 100 stopni Celsjusza.

Nigdy dotad Zywno$¢ nie zmieniala si¢ tak szybko jak obecnie, nie dodawano tak wielu nie-
bezpiecznych dla cztowieka substancji, do tego pojawila sie zZy wnos¢ genetycznie modyfikowana.
Cztowiek mial za malo czasu, aby wytworzy¢ nowe enzymy, konieczne do przemiany materii no-
wych substancji. W r ezultacie substancje te moga stac si¢ alergenami. Moga by¢ tez toksyczne i
rakotworcze.

Naukowcy wciaz odkrywaja nowe zwigzki toksyczne w produktach spozywczych, jak np. akry-
loamidy i ttuszcze o k onfiguracji trans. Te nieb ezpieczne toksyny przyczyniajg sie do p owstania
raka.

Uczeni udowodnili, ze rak rozwija si¢ z jednej komorki, ktdra ulegta zm utowaniu i ma zmie-
niony garnitur genowy. W naszym ciele kazdego dnia dzielg si¢ miliony komoérek, w trakcie czego
produkujemy okoto 9 k omérek rak owych. Nasz system obronny zwalcza t e komoérki. Od czasu
do czasu komdrce rakowej udaje si¢ uchronic przed zniszczeniem przez uktad immunologiczny i
zaczyna si¢ ona namnaza¢. Dzieje si¢ to powoli, potrzeba wielu lat, aby guz nowotworowy osiagnat
$rednice 1 mm.

Nasz system obronny radzi sobie z rakiem, trzyma w szachu grupy komorek rakowych w guzie
(tumor) do momentu, kiedy zaczng wzrasta¢ naczynia krwiono$ne, pozwalajace na lepsze dostar-
czenie guzowi energii i pozywienia. Nastepuje wladczy wzrost raka przez szybkie namnazanie si¢
komorek.

Glutation naszym przyjacielem

Niebezpieczny proces rozrostu tkanki rakowej moze nastapi¢, jesli nasz system immunologicz-
ny nie potrafi go zwalczy¢ i gdy poziom glutationu w organizmie czlowieka jest niewystarczajacy.

- Glutation jest naszym sprzymierzencem, podstawowym antyoksydantem i detoksyfikatorem,
gdyz przylacza sie do zwigzkdw toksycznych, wolnych rodnikéw i jest usuwany z naszych komadrek
do przestrzeni miedzykomorkowych, a potem z organizmu - podkresla pani profesor Zobel.
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Oto 12 waznych informacji na temat glutationu, cytowanych przez pania profesor:

1. Glutation jest trojpeptydem, matg molekula zbudowang z trzech aminokwasdéw: glicyny, cyste-
iny i kwasu glutaminowego.

2. Glutation wymiata wolne rodniki, detoksyfikuje pestycydy i jest ostatecznym antyoksydantem.

3. Zredukowany glutation (dobry) musi by¢ syntetyzowany w kazdej komorce, dlatego amino-
kwas endogenny - cysteina musi by¢ tez dostarczana z p ozywieniem. Nadmiar cysteiny moze
by¢ grozny dla zdrowia, dlatego moim zdaniem nie nalezy nig suplementowac¢ zywnosci.

4. Glutation wymiata wolne rodniki p owstale przy naswietlaniu promieniowaniem ultrafioleto-
wym (UV).

5. Ponad 60 proc. pestycydow usuwanych jest z organizmu z glutationem musi wiec go duzo pro-
dukowa¢ (Rozanski, 1992).

6. Witaminy C i E s po ich utlenieniu przywracane sg przez glutation do dobrej, uzytecznej formy
(zredukowanej).

7. Glutation w ptynach miedzykomdrkowych absorbowany w malenkiej ilosci z pozywienia de-
toksyfikuje ptyny, zapobiegajac w ten sposéb penetracji toksyn do komorek.

8. W tym st uleciu zostanie do ceniona rola glutationu (mam nadzieje, ze b edziemy przyklada¢
wiecej uwagi do poziomu glutationu w naszym organizmie)

9. Bedziemy dysponowac testami do oznaczania glutationu, podobnym do tego, jakim si¢ postu-
gujemy dla okreslenia poziomu glukozy i cholesterolu we krwi.

10. Glutation wystepuje w formie réznych izomerdw.
11. Kazda komoérka powinna by¢ stymulowana do produkeji optymalnej dla jej typu ilosci glutatio-

nu.

- Gdyby$my mieli wystarczajaca ilo$¢ glutationu w kazdej komorce, to rézne zwigzki toksyczne
w naszym $rodowisku i kwasy tluszczowe trans w produktach spozywczych, nie bylyby tak grozne
dla naszych genéw i dla zdrowia. Ilos¢ zwigzkéw toksycznych w $rodowisku i Zywnosci nawet w tak
»czystej” Kanadzie, jak podaje Kanadyjski Stownik Statystyczny, dubluje si¢ co 10 lat. Dlatego wraz
ze wzrostem zanieczyszczenia srodowiska niedobory glutationu stajg si¢ bardziej widoczne — moéwi
pani profesor Alicja Zobel.

- By¢ moze, ze wzrost liczby zachorowan na raka, pomimo duzego postepu w diagnozowaniu i
leczeniu tej choroby, jest zwigzany z postepujacym niedoborem glutationu w naszych komorkach.
Zwigzane jest to ze zmiang stylu zycia i obnizeniem spozywania produktéw bogatych w cysteine.
Mici sie na nas mniejsze sp ozycie siary przy karmieniu piersig, brak niepasteryzowanej serwat-
ki i mleka o raz zbyt niskie sp ozycie bialek jaja (wystarczy p 6t jajka dziennie). Z ostato klinicznie
udowodnione, ze serwatka zapobiega powstawaniu raka u niemowlat i pomaga takze dorostym
zwalcza¢ raka. Badania naukowe wykazaly, ze poziom glutationu jest selektywnie modulowany w
komorkach rakowych i normalnych, ulatwiajac reakcje roznych zwigzkéw w chemioterapii — kon-
tynuuje.

Profesor podkredla, ze oprocz glutationu, korzystne dla zdrowia sg kwasy tluszczowe - cis. Do
niedawna nienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega-3 w formie cis znajdowaly sie¢ w duzych
ilosciach w naszym pozywieniu, gdyz spozywalismy odpowiednie produkty, np. len i konopie.

Len stopniowo powraca na nasze stoly i Alicja Zobel wyraza nadzieje, ze p owrdcimy do sp o-
zywania takze nasion konopi, bo konopie majg najkorzystniejsza proporcje kwasow omega 3 do
omega 6 .

- Najwazniejsze i konieczne dla naszego organizmu s kwasy: alfa-linolenowy i kwas linolowy.
Sa to wazne kwasy tluszczowe i kazdy powinien o tym wiedzie¢, bo bez nich nie mozemy zy¢. Dla-
tego, jako profesor biochemii, staram si¢ o umieszczenie str uktury tych dwdéch kwaséw ttuszczo-
wych na pierwszej stronie kanadyjskich podrecznikéw chemii — podkresla Alicja Zobel.

Naturalne jedzenie

Zdrowie wspomaga takze naturalnie produkowana zywno$¢. Powinni$my produkowac jej co-
raz wiecej. W Polsce duzo ludzi ma ogrodki dziatkowe, ktore s3 miejscem wytwarzania ilosci zdro-
wej zywnosci. Coraz wigcej powstaje tez gospodarstw ekologicznych.

Dlaczego powinnismy wrdci¢ do tradycyjnych metod uprawiania ziemi? Chodzi o to, aby zadne
chemiczne $rodki ochrony roslin nie byly stosowane podczas wzrostu. Zachtannos¢ producentow
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zywnosci wytwarzanej na skale przemystowg jest ogromna. W rezultacie my, konsumenci, razem z
miesem zajadamy antybiotyki i hormony wzrostu. Mozecie sobie wyobrazi¢, co te hormony wzro-
stu zrobig w organizmie cztowieka, jesli byly intensywnie dodawane w procesie wzrostu. Lekarz i
naukowcy notuja coraz wigcej przypadkéw szkodliwego o ddzialywania r éznego typu d odatkow
znajdujacych si¢ w Zywnosci i wprowadzanych do niej sztucznie.

Co mamy robi¢, aby chociaz czgsciowo zapewni¢ sobie dobra zywno$¢? Powinnismy kupowac
lokalnie - od rolnikéw w najblizszej okolicy.

Haslo ,,kupuj lokalnie produkowana, naturalng zywnos¢” - jest bardzo wazne i wcigz aktualne.
Uswiadamiamy sobie t¢ prawde, ilekro¢ dzieje si¢ kolejny dramat. Tak jak bylo w przypadku, gdy
zaistnial problem przenoszenia choréb zwierzecych z bardzo daleka, jak n p. ptasia grypa, ktéra
moglaby nas dosiegna¢ w jakimk olwiek momencie, czy t ez choroba ws cieklych kréw. W t akich
momentach ludzie uswiadamiaja sobie, jak wazne jest zrédto pochodzenia zywnosci.

Gdzie mozemy kupi¢ takie jedzenie i jak mo zemy by¢ pewni, co o trzymujemy? Najlepiej jest
znalez¢ farmera przyjaciela, ktéremu mozecie ufac.

Oprocz wprowadzanych do zywnosci dodatkdw wazny jest jeszcze jeden aspekt -

Hodowanie zwierzat w drobrostanie

Zwierzeta przebywajace na wolnosci dostarczaja zdrowego miesa i mleka, na tomiast zwierze-
tom hodowanym w bardzo duzych fermach wstrzykuje si¢ hormony wzrostu i mndstwo antybioty-
koéw, co zwigksza agresywno$¢ pozywienia, ktore z nich pozyskujemy.

Pisal o tym polski profesor - Aleksandrowicz juz przed II wojna §wiatowa. Podkreslal, ze krowy
hodowane w ztych warunkach, skrepowane i brudne produkuja toksyny, ktore pozniej sa szkodliwe
dla ludzi. A takie wlasnie mig¢so konsumuje dzisiaj wiele osdb.

Zwierzeta hodowane w warunkach zblizonych do naturalnych wytwarzaja tzw. conjugated li-
noleic amid (CLA), ktérych antyrakowa dzialalno$¢ zostata klinicznie udowodniona, a zna jduja
sie w miesie ,,szczesliwych krow” (okreslenie ,,szczesliwe krowy” oznacza krowy hodowane w wa-
runkach ,,dobrostanu’”, zblizonych do naturalnych). Tylko niewielkie iloéci tych substancji znajduja
sie w zwierzetach trzymanych ,w wiezieniu” w bardzo duzo farmach. A dodatkowo pamietajmy, ze
wiekszo$¢ miesa od krow i kurczakoéw, kupiona w sklepie pochodzi od zwierzat ,,karmionych” anty-
biotykami i hormonami wzrostu. Preparaty te stosuje sie¢ w celu ochrony zwierzat przed chorobami,
gdy zyja w zageszczeniu i po to, by szybciej rosty.

Dlatego powinni$my jak najszybciej powrdci¢ do naturalnie produkowanej zywnosci.

Alicja Zobel
Walentyna Rakiel-Czarneckiej
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Flawonoidy - na zdrowie

Nie ma nic b ardziej cennego, niz ludzkie zdrowie. Kiedy szwankuje, siegamy szybko po re-
cepte i poddajemy si¢ intensywnym badaniom medycznym. Jednakze nowoczesne technologie i
leki nie przyczyniaja si¢ do eliminacji chordb, raczej wrecz przeciwnie. Statystyki pokazuja alar-
mujacy wzrost zachorowalnos$ci na calym $wiecie na choroby ukladu krazenia, raka, cukrzyce
czy choroby kosci.

W ostatnich latach badania naukowe koncentruja si¢ na naturalnych zwigzkach z grupy flawo-
noidow i p olifenoli. Flawonoidy, ktdrych jest p onad 12.000 w r éznych roslinach wykazuja wiele
leczniczych wlasnosci na prawidlowa funkcje uktadu krazenia, obnizenie tzw. ,,ztego“ cholesterolu,
hamowanie zlepiania si¢ ptytek krwi, ktére prowadzi do wylewow krwi i atakow serca. Flawonoidy
réwniez wzmacniajg naczynia krwionosne i chronig je przed peknieciami i krwawieniem; zapobie-
gajg infekcjom i rakowi. Badania naukowe rowniez dowodzg, ze wlasciwie flawonoidy majg prawie
takie samo dzialanie jak a ntybiotyki w p rocesach hamowania rozwoju wir uséw i bak terii. Prze-
ciwwirusowe dzialanie flawonoidéw zaobserwowano w wirusie HIV i wirusie opryszczki - HSV-1.

Flawonoidy ochraniaja komoérki poprzez rézne mechanizmy. Jednym z najbardziej efektywnych
jest potegowanie dzialania witaminy C iglutationu. Te oba sktadnikisg poteznymi anyoksydantami
(przeciwutleniaczami) ludzkiego organizmu. Flawonoidy sa naturalnymi skfadnikami, od ,,zawsze”
wystepujacymi w diecie, a wiec nie powoduja objawdéw ubocznych jak leki, ktére sg skomponowane
z syntetycznych molekul, ktérych ludzkie komoérki nie rozpoznaja, i dlatego tez akumulujg sie¢ w
one w k omoérkach oraz organach i da jg wiele ob jawéw ubocznych, ktére sg poczatkiem nowych
chordéb. Siegamy wiec po kolejny lek, ktory réwniez nie jest w 100% skateczny i tak si¢ koto zamyka.

W grupie flawonoidéw zakwalifikowanych jest wiele gr up naturalnych zwigzk 6w, wlaczajac
flavonols, flavones, isoflavones, dihydroflavonols, flavanones, anthocyanins i a nthocyanidins. W
obrebie kazdej z tych grup mozna wyodrebnic setki lub tysigce réznych flawonoidow.

Flawonoidami zainteresowala mnie wiele lat temu dr Alicja Zobel, pod ktdrej kierunkiem robi-
fam prace magisterska. Wspolpraca z dr Zobel byla tak fascynujaca, jak i wtasciwosci flawonoidow,
ktore obie badalysmy niemalze bez wytchnienia. Moje badania koncentrowaly si¢ na roli specyficz-
nych ekstraktow z li§ci dwoch gatunkéw bzu: Sambucus nigra (czarny bez) i Sambucus racemosa
(bez rézowy) w wielu kluczowych procesach metabolicznych w komdrkach. Moje badania wykaza-
ly, ze naturalne skladniki obecne we flawonoidach moga w znacznym stopniu zapobiec lub nawet
odwrdci¢ destrukcyjne procesy w r ozwoju raka, b owiem hamujg one p odzial komdrek, chronia
DNA, ktére zawiera informacje genetyczng kierujacg podziatem komorek, i wzmagaja oddychanie
komorek, czyli dostawe tlenu. Rak rozwija si¢ w komdrkach, w ktorych jest brak tlenu. W naszych
badaniach koncentrowaly$my sie na procesach zachodzacych na poziomie komorek, czyli na naj-
glebszym i najwazniejszym p oziomie w kazd ym ludzkim organizmie. Komoérki formuja tkanki i
organy a prawidlowe dziatanie komorek jest Kluczem do ich prawidtowej funkcji i naszego zdrowia.

Tak wigc rezultaty dr Zobel i moich badan byly ogromnie zachgcajace, jednakze wowczas (25
lat temu) na flawonoidy niewielu naukowcow zwracalo uwage. Nawet nie byto zbyt wiele literatu-
ry na ten temat. Fakt ten jednakze nie zniechecit ani dr Zobel ani mnie, i nie przestatySmy bada¢
flawonoidéw i publikowac¢ fascynujacych wynikéw. Lista naukowych publikacji dr Zobel jest bar-
dzo dluga. Z uptywem lat coraz wigcej osrodkéw naukowych zaczelo przygladac si¢ flawonoidom,
szczegolnie takim jak katechiny i epikatechiny, ktére sa obecne w lisciach obu gatunkéw bzu, ktéry
badalam, oraz w czarnej i zielonej herbacie. Badania wykazuja, ze te zwigzki katechinowe moga
zmniejsza¢ guzy rak owe, obniza¢ cholesterol, regulowac poziom cukru i ci$nienie w o rganizmie,
niszczy¢ wirusy i bakterie, nawet te, ktére powoduja odor w jamie ustnej. Dane naukowe, dotyczace
grupy flawonoidéw - izoflawony (isoflavones), obecnej w soi potwierdzajg ich dziatanie przeciwra-
kowe, wzmacniajace kosci i zapobiegajace chorobom serca. Inne flawonoidy - kwercetyna, rutyna,
hesperydyna (quercetin, rutin, hesperidin) wykazuja réwniez dzialanie zapobiegajace chorobom
serca i ukladu krazenia oraz infekcjom.

Flawonoidy byly znane i stosowane przez stulecia w medycynie orientalnej. Na przyklad dtu-
gowieczno$¢ w dob rym zdr owiu u J aponczykow jest miedzy inn ymi p rzypisywana sp ozywaniu
zielonej herbaty, soi i lukrecji. Niska zachorowalnos$¢ na choroby serca u Francuzow jest faczona ze
spozywaniem czerwonego wina, a u Wlochow i Grekow - ze spozywaniem znacznych iloéci oliwy
z oliwek. Wszystkie te wymienione substancje sa b ogate we flawonoidy, takie jak ep ikatechiny,
resweratrol, genesteina i inne (epicatechins, resveratrol, genistein i inne), ktére sg silnymi przeciw-

149

10-07-28 12:11



utleniaczami. Obie z dr. Zobel zaobserwowaty$my ten fakt i naukowo udokumentowalysmy ponad
25 lat temu.

Wiemy wiec, ze flawonoidy spelniajg wiele waznych funkcji dla naszego zdrowia, ale czy moze-
my rozpoznac ich niedobér w naszym organizmie?

Tak. Jest to mozliwe. Zawsze powinni$my zwraca¢ uwage na “sygnaly” lub symptomy, jakie nasz
organizm nam wysyla. Nadmierne siniaczenie, chroniczne kr wawienia z nos a, trudno znikajace
opuchlizny, alergie, choroby dzigset, zylaki czy hemoroidy moga wskazywac na niedobér flawono-
idow. Takze obnizona odpornos$¢ na infekcje, czgste grypy i zazigbienia, trudne do kontrolowania
zaburzenia hormonalne u kobiet w okresie menopauzy, choroby ukladu krazenia lub poczatek raka
moga by¢ powaznym sygnatem niedoboru flawonoidéw.

Flawonoidy znajduja si¢ w wiel u rodlinach, wlaczajac te, ktére maja zo6lty, pomaranczowy lub
czerwony kolor. Nalezy pamietac, ze zas ada (wysokie pH) i w ysoka temperatura (gotowanie) w
znacznym stopniu obnizajg koncentracje flawonoidéw w owocach lub jarzynach. Na przyklad go-
towanie $wiezo $cietego szpinaku niszczy zawarto$¢ znajdujacych sie w nim flawonoidow w 50%.
Takze gotowanie innych jarzyn lub owocéw niszczy wiele flawonoidéw oraz innych sktadnikéw
odzywczych. Azeby je zachowad, trzeba siegna¢ po ,,steamers” (naczynia do gotowania na parze).

Natomiast herbaty, takie jak te, ktore zawierajg wyciagi z lisci bzu czarnego lub rézowego, oraz
zielona herbata sg ciagle najlepszym zrédlem flawonoidow. Tak wiec pijmy je na zdrowie i z nadzie-
ja na dlugowieczno$¢.

dr Mira Gadzala
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List otwarty - rada dr Alicji Zobel

Do Kanadyjczykow, ktorzy chca pozosta¢ zdrowymi

Zapobieganie chorobom jest odpowiedzialno$cia kazdego Kanadyjczyka, ale krotkoterminowe

i dlugoterminowe inicjatywy powinny by¢ podjete jak najszybciej. Trzeba:

1. P6js¢ do doktora i mie¢ wszystkie testy, ktére on nam rekomenduje.

2. Zapobiega¢ powstawaniu chorob chronicznych jako twoja wlasna aktywnos¢, poniewaz 50 proc.
chorob jest wynikiem twojego stylu zycia. Robimy to poprzez:

a. Uprawianie ¢wiczenia, albo przynajmniej wykonywanie jakichkolwiek ,,duzych ruchéw’, po-
niewaz toksyny w twoich plynach ustrojowych otaczajacych komoérki usuwane sg z twojego
organizmu wraz z ruchem limfy i krwi.

b. Jedzenie tylko potowy duzych porcji, ktére zostaly natozone na twodj talerz. Dodawanie 5 ml (pot
tyzeczki) nasion Inu, ktéry dr Zobel uznaje jako magiczne pozywienie dla ludzi, gdyz 57 proc.
tego nasionka to ttuszcze Omega 3, 28 proc. to biatka i 13 proc. to btonnik.

c. Przez detoksyfikacje dokonywang przez produkcje maksymalnej ilosci glutationu przez komor-
ki naszego ciala. Glutation jest twoim najwazniejszym detoksyfikatorem, a zwiekszysz jego pro-
dukcje jedzac pozywienie bogate w cysteineg, jak np. bialko z jaja i serwatke.

d. Przez pozytywne podejicie do zycia, jako ze negatywizm jest ,depresjonogenny”.

e. Przez trenowanie mozgu poprzez konwersacje ze soba (medytacje), z dzie¢mi lub twoim men-
torem.

f. Przez zrobienie ]aklejs nowej rzeczy kazdego miesigca.

3. Bez odkladania na pézniej, a wiec juz od dzis:

v/ przestan stosowac diete a zamiast tego jedz potowe porcji — np. przetnij owoc albo kanapke
na polizjedz druga czes¢ poznie;.

poloz si¢ na plecach i podnos nogi do goéry 10 razy wieczorem i rano.

zjedz pol jajka i wypij pot paczki serwatki.

zadzwon do mnie za 3 miesigce i p odaj swoj postep. Potrzebne sg 3 miesigce, zeby zmiany

biochemiczne mogly by¢ zaobserwowane w tw oim organizmie. Tel. W Kanadzie: 705 740

9824 albo w Polsce - 48/609687771. M ozesz tez napisa¢ 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 Zycie.

4. Pamietaj, ze o dpowiedzialno$¢ znaczy, zeby nie ob winia¢ czymk olwiek k ogokolwiek, a t akze
siebie za to, co si¢ z tobg dzieje, ale by rozpocza¢ pozytywna akcje w celu zwalczania problemu
od teraz, bez odkladania na pdznie;j.

AN

Dzi$ Fundacja Serce i Z awal p odaje otylo$¢ jako grozniejsza niz palenie pa pieroséw, bedaca
odpowiedzialng za choroby serca (Global News, 2004 02 10 12 oclock).

Od Redakgji: Ta rada jest uniwersalna, wiec kierujemy jg takze do naszych Czytelnikéw. Pani
profesor Zobel na drugiej pétkuli przekazuje wiedze od lat, prébuje w r6zny sposob podnies¢ §wia-
domos¢ zdrowotna Kanadyjczykéw. Od kilku lat wspiera mnie w podobnych dziataniach w naszym
kraju.
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Recepta profesora Zbigniewa Religi
Co najmniej godzina ruchu dziennie

Profesor Zbigniew Religa, (6wczesny Dyrektor Instytutu Kardiologii, potem Minister Zdro-
wia), podczas spotkania w 2004 r z Redakcja miesi¢cznika LIDER - Promocja Zdrowia, Kultura
Zdrowotna i Fizyczna wydawanego pod wspolnymi auspicjami Szkolnego Zwigzku Sportowego
i Instytutu Kardiologii przedstawil swa opinie dotyczaca probleméw wychowawczych w szkolnej
kulturze fizyczne;j.

Profesor Zbigniew Religa powiedzial miedzy innymi:

~Wszelki wysitek fizyczny ma niesly chanie d uze znaczenie dla podtrzymania i p omnazania
zdrowia. To wrecz truizm. Dotyczy to wszystkich i w kazdym wieku Méwiac o tych wielkich moz-
liwosciach mam na mysli nie tyle sport wyczynowy, bo cho¢ on nas wszystkich bardzo fascynuje i
jest potrzebny, powinien by¢ wspierany, to musimy zdawac sobie sprawe z tego, Ze nie zawsze jest
on zbiezny z cela mi zdrowotnymi, czasem wrecz przynosi skutki szkodliwe dla zdr owia. Ja sam
jestem zagorzatym sympatykiem pitki noznej, kibicuje G 6rnikowi Zabrze i cz¢st o mimo na walu
pracy, razem z wnuczkiem udajemy si¢ na stadion i wspieramy naszych pitkarzy. To tez jest wazne
i potrzebne cztowiekowi przezycie. Ale oczywiscie ten rodzaj aktywnosci fizycznej, jaka jest sp ort
wyczynowy, spetnia nieco inne funkcje niz codzienny wysitek fizyczny jaki mamy na mysli.

Kiedy méwimy o zdr owotnych asp ektach ruchu doste¢pnego dla kazdeg o, stosownie do jeg o
potrzeb i mo zliwosci, rozumiemy, ze chodzi przede wszystkim o systematyczny wysitek fizyczny,
podejmowany w kazdym wieku i w takiej formie ktdra przynosi satysfakcje, daje przyjemnos¢, po-
zwala na odprezenie a jednocze$nie wzmacnia nasz organizm. Mozna niemal bez konca wyliczac,
jakie wszechstronne korzysci moze odnies¢ kazdy, kto taki ruch uprawia. Systematyczna aktyw-
no$¢ fizyczna ogranicza ujemne skutki cukrzycy, wptywa na regulacje cisnienia tetniczego, obniza
poziom cholesterolu, wydatnie zwieksza mozliwosci ukladu krgzenia, miedzy innym przez rozwoj
krazenia obocznego, wpltywa regulujaco na procesy metaboliczne, w tym znaczaco a czasem wrecz
decydujaco wplywa na utrzymanie wlasciwego cigzaru ciala. Niezwykle istotny jest tez wplyw wy-
sitku fizycznego na ograniczanie ujemnych skutkéw codziennego dystresu.

Mowigc o ed ukacji i w ychowaniu, powinni$my miec¢ zatem na u wadze takie p owinnosci ro-
dziny, szkoly i innych struktur naszego panstwa: administracyjnych, samorzadowych i organizacji
pozarzadowych, ktére nakierowane sg na tworzenie dobrych warunkow dla aktywizacji ruchowej
kazdego dziecka i mtodego uczacego sie cztowieka, by w ruchu, sportowaniu mogto ono znajdowac
wsparcie dla swego rozwoju, by wdrazane do zdrowego stylu zycia zwigkszalo szans¢ na dobry start
w doroste zycie.

Ale nie chodzi tylko o mtode pokolenie, bo ruch jest nam potrzebny przez cale zycie, takze i tym,
ktorzy s w pelni sil, ale musza wcigz doskonali¢ si¢ i dawac sobie rade z réznymi przeciwnosciami,
w tym z destrukcyjnymi procesami hipokinezji, bezruchu, z czym najczesciej kojarzy sie wspotczesne
miejsce pracy wiekszosci z nas. Dzigki u prawianiu réznych form ¢wiczen, rekreacji, turystyce, spor-
towi, wiekszej sprawnosci i wydolnosci moga by¢ skuteczniej eliminowane zagrozenia chorobami
cywilizacyjnymi, w tym wcigz najgrozniejsza ich odmiang - c horobami ukladu krazenia. M ysle, ze
taki rodzaj aktywnosci fizycznej, czy wr ¢cz sp ortowej, w k torym uczestniczymy z p rzyjemnoscia a
jednoczesnie rozwijamy kondycje i sprawnos¢ organizmu jest nam wszystkim bardzo potrzebny.

Jest wreszcie dowiedziony wielki i wszechstronny wptyw aktywnosci fizycznej, ruchu, turysty-
ki na stan zdrowia os6b trzeciego wieku. Tu zdaje sie t ez mamy duze zaniedbania. Wsp dtczesne
spoleczenstwa starzejg si¢, wydluza sie nasze zy cie. Chodzi o to, aby bylo to w miare mozliwosci
zycie aktywne. Nie nalezy sie ba¢ wysitku, nawet w podeszlym wieku. Z pewnoscig nasze szpitale i
przychodnie mialyby duzo mniej pracy a i lekarstw nie bytoby tyle trzeba, gdyby$my czesciej siggali
po ten najwspanialszy lek, jakim jest ruch, wysilek fizyczny.

Jezeli wiec mialbym czego$ zyczy¢, wszystkim rodzicom i nauczycielom a przede wszystkim
dzieciom i mlodziezy, to mozna by to zyczenie zapisa¢ w formie powszechnie dostepne;j dla kaz-
dego recepty kardiologa Zbigniewa Religi: co najmniej godzina ruchu dziennie! Tego wlasnie,
takze sobie, zycze.”

Notowal: mgr Zbigniew Cendrowski
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