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Wieza i fronton naszego kosciota odzyskaty
swoj pierwotny blask. Cho¢ ogrom zniszczen
po wejsciu na rusztowanie zaskoczyt pania
konserwator, pracownikow firmy konserwa-
torskiej i mnie, to ten zakres prac restaurator-
sko-konserwacyjnych mamy za soba, ale po-
zostaty dtugi finansowe wobec wykonawcow,
czyli Fundacji Ochrony i Renowacji Zabytkéw

(Y

<
ad
0
3
1))
o
>,
l—
z
o
p3
w
o

+Novum Qualis”z Torunia. Jest to kwota prze-
szto 360 tysiecy zi, ktérg powoli sptacamy. W
tym miejscu wielki szacunek i podziekowanie
wspomnianej firmie, a zwtaszcza prezesowi p.
Jackowi Hauserowi za wyrozumiatosc i cier-
pliwos¢ dla naszej parafii. Dzieki jego decyz;ji
prace trwajg dalej, by nie przeminety terminy
waznosci wydanych pozwolen. Sciana po-
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tudniowa, czyli od strony ul. Kalinowskiego,
zostata juz takze zrobiona. Obecnie sa wyko-
nywane prace przy $cianie pétnocnej, czyli
od strony ul. 11 Listopada. Dzieki Waszym,
Drodzy Parafianie, ofiarom oraz wsparciu réz-
nych firm powoli sptacamy dtugi. Oczekujemy
decyzji z ministerstwa na dofinansowanie
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dalszych prac. Pefen ufnosci, wierze i jestem
przekonamy, ze wspdlnie podofamy temu

i zadaniu, ktére po 100 latach od powstania

swiatyni staneto przed nami, po to by nastep-
ne pokolenia mogly korzystac z kosciota na
chwate Bogaii Maryl Wnlebowmetej




W ostatnich artykutach omodwilismy trzy
witraze, ktére zajmujg centralne miejsce w
oknach prezbiterium. W prezbiterium po pra-
wej i lewej stronie jest jeszcze szesc okien, w
ktérych umieszczono witraze, jakze bogate
we wzory geometryczne z zachowaniem sy-
metrii. Symetria polega na tym, ze naprzeciw

siebie umieszczono takie same witraze, czyli
patrzac od strony kosciota mamy trzy pary
takich samych witrazy. Ltatwo zauwazyc, ze
okna witrazowe w catym kosciele skfadajg sie
z kilku czesci. Wszystkie sg zwierczone okra-
gtymi witrazami figuralnymi. Z poprzednich
artykutow wiemy, ze nad centralnym witra-



Zzem ze sceng ukrzyzowania przedstawiony :
jest Bog Ojciec i Duch Swiety. Symetrycznie,
dwa okragte witraze po prawej i dwa po le- !
wej stronie od centralnego witraza, przed- :

stawiajg natchnionych autoréow Ewangelii.
Cho¢ nie ma podpiséw, to jednak po bliz-
szym przyjrzeniu sie tym wizerunkom, mo-
zemy dostrzec wrecz ukryte symbole, ktére



sa okresleniem ich tozsamosci. Po prawej
od centralnego witraza przedstawiony jest
sw. tukasz (wot), a dalej sw. Jan (orzet). Po
lewej od centralnego witraza jest sw. Marek :

 (lew) i sw. Mateusz (cztowiek). Dalsze okra-
i gte witraze zaréwno po jednej, jak i drugiej
© stronie catego kosciofa ilustruja wezwania z

Litanii Loretanskiej. W prezbiterium po pra-
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wej stronie mamy: Stolico madrosci (Sedes : poczeta (Regina sine labe originali concepta)
sapientiae) i Domie ztoty (Domus aurea), a : i Arko przymierza (Foederis arca).
po lewej: Krélowo bez zmazy pierworodnej |
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»Gdy widze stodycze to kwicze” -
$piewa Golec Orkiestra,,,Stodkiego,
mitego zycia” - wyspiewuje zesp ot
Kombi. Prawdopodobnie wiekszos¢ z
nas ma tak, jak w piosenkach. Kocha-
my stodkie zycie. Stosujemy za duzo
cukru w jadtospisie. Wszechobecny
cukier towarzyszy w menu. Co zrobic,
gdy chec na stodkie jest silniejsza niz
silna wola? Zmierzmy sie z tematem.

Anna Grin: Justynko, z perspektywy Twojej
dietetycznej pracy, spotkan z ludZmi, usta-
lania diet, rozmow z pacjentami uwazasz,
ze stosujemy za duzo cukru? Spozywamy za
wiele stodyczy?

Justyna Berestecka: Brak swiadomego wyboru
produktéw spozywczych powoduje, ze ludzie
spozywajg duzo cukru ukrytego w produktach
niebedacych stodyczami. Na przykiad w keczu-
pie, w wedlinach, serach, maslankach bo po
prostu producenci dodajg go, jako substancje

wplywajacg na smak. Natomiast obserwuije, ze
coraz wiecej osob jest swiadomych tego, w jaki
sposéb cukier w codziennym menu oddziatuje
na nasz organizm i wtedy wybér jest juz bardziej
swiadomy. Z samymi stodyczami natomiast jest
juz réznie, na pewno s3 to produkty, z ktérych
wielu osobom jest ciezko zrezygnowad. A jak juz
zZrezygnuja na jakis czas to potem znéw do nich
wracaja. Mysle ze moglabym sie pokusic o stwier-
dzenie, ze wiele 0sdb jest uzaleznionych od sto-
dyczy. Generalnie w zgodzie z zasadami zdrowe-
go zywienia stodycze sg produktami zbednymi w
naszym jadtospisie. Wnoszg one jedynie walory
smakowe, wplywajac tym samym na poprawe
samopoczucia.

A.G.: W jaki sposéb cukier szkodzi? Jakie s3
konsekwencje objadania sie stodkim?

Justyna Berestecka: Temat jest naprawde ob-
szerny, wiec bedzie to krétkie streszczenie. Kazdy

i positek ktéry spozywamy powoduje, ze trzustka
i wydziela hormon insuline, kiedy spozywamy
i stodkie potrawy czesto i w duzych ilosciach to
i wyrzut insuliny jest duzo wiekszy, a to daje swoje
i konsekwencje. Wywoluje kaskade reakgji prowa-

i dzacych do zaburzern metabolicznych ktore sg

podtozem do rozwoju choréb cywilizacyjnych.
Cukier przyspiesza procesy starzenia i zmniejsza
zdolnosci regeneracyjne organizmu. Przy$piesza
rozrost komodrek nowotworowych. Ostabia od-
pornosc. Nadmiar cukru szkodzi réwniez jelitom.
Przyczynia sie do rozwoju zakazen grzybiczych w
organizmie.

A.G.: Rzadko przechodzimy obojetnie w

i sklepie obok polki ze stodyczami. Zawsze

! coé stodkiego,sie do nas usmiechnie’; a

] potem to juz kwestia chwili jak znajdzie siew
] koszyku. W jaki sposéb pohamowac zakupy i

spozywanie stodyczy? Czy istnieje sposdb na
pozbycie sie faknienia na stodkie?

Justyna Berestecka: To faktycznie moze sprawic
wiele trudnosci. Zalezy to rowniez od tego naiile
sprawia nam przyjemnosc jedzenie stodyczy. Sa




osoby, ktére uwielbiaja stodycze, bo czujg sie po
nich po prostu swietnie. W tej sytuacji zaleca sie,
zeby szukac¢ zamiennikow stodyczy bez cukru, o
krétkim skfadzie. Mozna réwniez przygotowy-
wac zdrowe desery z dodatkiem erytrolu zamiast
cukru, ktére odpowiednio przygotowane mogg
nam zastapi¢ tradycyjne stodkosci. Natomiast
jezeli przyczyna lezy tez po czesci w zaburze-
niach metabolicznych, to w tej sytuacji powinna
pomac dieta o niskiem indeksie glikemicznym i
spozywanie positkéw w regularnych odstepach
czasowych.

A.G.: W sklepach dostepne s3 batony fit,
ciastka bez cukru, dietetyczne czekolady. Czy
to prawda, ze to s ,zdrowe" stodycze? Na co
zwracac uwage przy kupowaniu stodkosci?

Justyna Berestecka: Przede wszystkim na sktad-
niki jakie zawiera produkt i to, czy lista jest 20-25
sktadnikowa czy kilku sktadnikowa. Oczywiscie
w miare mozliwosci polecam ta najkrétsza.
Warto zwrdci¢ uwage na to, co jest substancjg
stodzacg w danym produkcie. Najbardziej po-
lecang jest erytrol lub ksylitol. Mannitol moze
dawac¢ podobne wzrost poziomu cukru jak
zwykly cukier. Osoby z wrazliwym uktadem
pokarmowym moga Zle zareagowac na man-
nitol i sorbitol, ktéry tez jest czesto dodawany
jako substancja stodzaca do takich produk-
téw.

A.G.: Zacheca sie do spozywania owocow,
a przeciez one tez zawierajg cukier. Jak to
jest z owocami?

Justyna Berestecka: Owoce s3 zalecane po- 5
niewaz zawierajg witaminy, mineraty i inne 5
substancje odzywcze i wzmacniajgce. Nato- 5
miast zawierajg réwniez fruktoze, ktéra w na- 5
szych jelitach i watrobie jest przetwarzana do 5

dzieciom, gdy maja wilczy apetyt na, cos
stodkiego”?

Justyna Berestecka: Wilczy apetyt na stodycze u
dzieci moze by¢ objawem obecnosci pasozytow
lub rozrostu candidy w jelitach, jezeli do tego
dochodzg inne objawy na przyktad nerwowosc,
rozdraznienie, trudnosci z zasypianiem, tiki ner-
wowe, problemy zwypréznianiem, béle brzucha,
wysypki to nalezaloby rozwazy¢ temat konsulta-
i ¢ji | badan kontrolnych w kierunku pasozytow
czy candidy. Dzieciom warto podawac stodkosci
i przygotowane w domu, ktére beda oprocz sma-
i ku wnosily jednoczesnie wartos¢ odzywcza, m.in
i biatko lub btonnik. Moze to by¢ budyn z kaszy ja-
i glanej na mleku z kakao i bananem lub ciastecz-
ka z miodem zamiast cukru, pancakes z musem z
owocow z dodatkiem kakao, soki owocowe na-
turalne, bez dodatku cukru. Moze by¢ czekolada
przygotowana w domu, Internet zawiera mné-
stwo, ciekawych przepisow.

glukozy, stad zalecenia, aby spozywac owoce

w umiarkowanych ilosciach.

A.G.: Co optymalnie, najzdrowiej podawa¢é

' A.G.: Zatrzymajmy sie na chwile przy cze-
5 koladzie. W ofercie mamy mleczne, biate,
i rézowe, gorzkie z r6zng zawartoscia kakao,




z przeréznymi dodatkami. Jakiej czekolady
powinnismy unikac, a na jaka mozemy sobie
pozwoli¢ i dlaczego? Czym kierowac sie przy
wyborze stodkiej tabliczki?

ktérych radzitabym unikac to te, ktore zawierajg
konserwanty.

A.G.: Czy moglabys podzielic sie z naszymi
Czytelnikami przepisami na zdrowe stody-
cze, ktére mozemy przyrzadzic w domui z
pozytkiem dla naszego organizmu zjadac ze
smakiem?

Justyna Berestecka: Prosze ;)

Batony amarantusowe

a’la nutella

= Skladniki:

300 g - Daktyle drylowane Bakalland

45 g - Kakao 16%, proszek

15 ml - Olej kokosowy

100 g - Orzechy laskowe

150 g - Ekspandowane ziarno amarantusa lub
ptatki owsiane

= Sposdb przygotowania

Wrzucic do Bendera daktyle, orzechy laskowe,
ziarno kakaowca, amarantusa i olej kokosowy
i zmiksowac tak, aby zostaly delikatne grud-
ki. Jesli masa bedzie za gesta dola¢ odrobine
wody. Przygotowang mase uformuj w podtuz-
ne batony i wstaw do lodéwki na 1 godz.

Ciasteczka kokosanki
n Skiadniki:

+ 50 g - Jaja kurze cate

+ 70 g - Widrki kokosowe

+ 120 g - Banan

+ 24 g - Maka pszenna petnoziarnista - petne
+ ziarno Lubella

+ 10 ml - Olej rzepakowy

Justyna Berestecka: Najlepsze czekolady to te, !

ktore zawierajg w skiadzie okoto 80-90 procent 2 g - Cynamon, mielony

kakao. Ich skfad jest czesto krétki, zawiera miazge | ® SP0os6b przygotowania
kakaowa, cukier, lecytyne i tyle. Takie czekolady, !
' whic jajko, wlozy¢ obranego banana i dolac
. olej. Catos¢ dokfadnie zblendowac az powsta-
. nie jednolita masa. Dorzuci¢ wiérki kokosowe
| i cynamon. Miesza¢ catos¢ i dosypywac po
. jednej tyzce maki. Blaszke wytozy¢ papierem
. do pieczenia. Za pomoca tyzki naktadaé por-
cje masy i formowac ptaskie ciasteczka. Wsta-
. wi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec ok 8-10
| minut w opcji z termoobiegiem. Po 5 minu-
| tach sprawdzic¢ stan wypieczenia ciastek.

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Do miski
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