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»ROLNICZE ABC”

MOZNA KUPIC ZA
POSREDNICTWEM
STRON

NA POCZCIE,
W SIECIACH DINO,
SPOLEM,

POLO MARKET,
AUCHAN, CHORTEN,
STOKROTKA ORAZ
W SALONIKACH
PRASOWYCH.

PRZYStOWIA LUDOWE
NA GRUDZIEN

» Mrozny grudzien, wiele
$niegu, zyzny roczek
bedzie w biegu.

» W pierwszym tygodniu
grudnia, gdy pogoda stata,
bedzie zima dtugo biata.

» Grudzien jaki, czerwiec taki.
» Suchy grudzien stoi za to,
ze sucha wiosna i suche lato.
« Jesli w grudniu czesto
dmucha, to w marcu

wcigz plucha.

» Grudzien z grzmotami,
rok z wiatrami.

* Gdy w adwencie szadz
na drzewach si¢ pokazuje,
to rok urodzajny

nam zwiastuje.

» Grudzien zimny,

Sniegiem pokryty, daje

rok w zboze obfity.
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TO WAZNE

ZNAMY LAUREATOW XIV
EDYCJI KONKURSU DLA SZKOL

GASTRONOMICZNYCH

Zakonczyt sie XIV ogélnopolski kon-
kurs dla szkoét gastronomicznych,
w czasie ktorego mtodzi kucharze przy-
gotowywali autorskie dania z wykorzy-
staniem polskich produktow regional-
nych i tradycyjnych. Celem konkursu
jest popularyzacja oraz rozpowszech-
nianie wiedzy na temat produktow re-
gionalnych i tradycyjnych zarejestrowa-
nych w unijnym systemie chronionych
nazw pochodzenia, chronionych ozna-
czen geograficznych oraz gwarantowa-
nych tradycyjnych specjalnosci.

A oto laureaci:

Imiejsce - Zespot Szkot nr 6 im. Ma-
cieja Rataja w Etku — uczen: Hubert
Hyzopski, opiekun: Anna Korzen.

Danie: piers z kaczki z krokietem
ziemniaczanym w andrucie kaliskim,
chutney z wisni nadwislanki i jabtka
grojeckiego, mus z twarogu wedzone-
go, chips z andruta kaliskiego i kiet-
basy mysliwskiej, szczypiorkowy olej
rydzowy — nagroda 3200 zt.

II miejsce - Zespot Szkot nr 6 im.
Macieja Rataja w Etku — uczen: Maria
Solinska, opiekun: Anna Korzen.

Danie: wi$nia nadwislanka z pate
z fasoli Piekny Jas$ z Doliny Dunajca
z crustem z cebularza lubelskiego,
majonezem drahimskim, olejem ry-
dzowym i moskolem z bryndzy pod-
halanskiej i kielbasy jalowcowej — na-
groda 2600 zt.

III miejsce — Zespot Szkot Gastrono-
micznych w Eodzi - uczniowie: Marle-
na Wrebiak, Maja Ptoszajska, opiekun:
ElZzbieta Kurowska.

Fot. MRIRW

Danie: rolka z karpia zatorskiego
z minitartg - nagroda 2200 zl.

Wreczono takze trzy wyrodznienia
w wysokosci 1000 zt.

Sprzedaz bezposrednia

rosnie w site

Sprzedaz bezposrednia, od rolnika,
ro$nie w sile. 20 lat temu w Polsce byto
zaledwie 565 zakltadow, ktore na matg
skale przetwarzaly wieprzowine, wo-
towine czy jagniecine. Dzisiaj sg 4632,
czyli osiem razy wiecej. Podobnie jest
w drobiarstwie, gdzie w ciggu ostat-
nich 10 lat liczba zaktadow wzrosta
pieciokrotnie z 63 w 2015 roku do 374
w 2025 roku. W przypadku jaj kon-
sumpcyjnych to prawie podwojenie:
z 922 zakladow w 2015 roku do 1821
W 2025 roku.

Krotkie tancuchy dostaw stajg sie
realng alternatywa dla duzych sieci
handlowych i jednym z najwazniej-
szych kierunkéw rozwoju polskiego
rolnictwa. Dzieki uproszczonym prze-
pisom, wsparciu doradczemu i rosng-
cemu popytowi coraz wiecej rolnikow
decyduje sie na samodzielng produk-
cjeisprzedaz.

Krotkie tancuchy dostaw to zestaw
uproszczonych form dziatalnosci,
dzieki ktérym rolnicy moga produko-
wac zywnos$¢ na matg skale i sprzeda-
wac jg bezposrednio konsumentom
lub lokalnym sklepom. W Polsce
funkcjonuja cztery formy takiej dzia-
talnosci: sprzedaz bezposrednia (SB),
dostawy bezposrednie (DB), rolniczy
handel detaliczny (RHD) oraz dziatal-
nos¢ marginalna, lokalna i ograniczo-
na (MLO).

Sprzedaz bezposrednia umozliwia
wprowadzanie na rynek wylgceznie
produktow pozyskanych we wtasnym
gospodarstwie. Mogg to by¢ m.in. tu-
sze drobiu i zajeczakow, surowe mle-
ko, $mietana, jaja konsumpcyjne, miod
czy produkty rybotowstwa. Sprzedaz
odbywa sie na targowiskach, w gospo-
darstwach, ze srodkow transportu czy
poprzez urzadzenia dystrybucyjne,
takie jak popularne mlekomaty.

Ceny podstawowych

produktéw rolnych

W pazdzierniku br. odnotowano
6,4-procentowy wzrost cen skupu
podstawowych produktéw rolnych
W ujeciu rocznym - poinformowat
GUS. W stosunku do wrze$nia br. ceny
spadty natomiast 01,6 proc.

-W pazdzierniku 2025 roku po ce-
nach nizszych niz w poprzednim mie-
sigcu skupowano wiekszo$¢ produk-
toéw rolnych, podrozato natomiast zyto
i pszenzyto. Na targowiskach ptacono
mniej za wszystkie produkty rolne” —
podat GUS.

W pazdzierniku br. za pszenice
w skupie ptacono 74,47 zt za decytone
(1 dt to 100 kg — PAP), czyli 0 0,6 proc.
mniej niz w poprzednim miesigcu
i015,3 proc. niz przed rokiem. Na tar-
gowiskach cena pszenicy, wynoszgca
104,31 zt, spadta o 3,4 proc. mdm. i 0 4,1
proc. rdr. W przypadku ziemniakow
w skupie ptacono za nie 53,61 zt za dt,
czyli 0 7,3 proc. mniej rdr. i 0 2,8 proc.
mniej mdm. Na targowisku cena ziem-
niakéw wynosita 179,09 zt, co oznacza
spadek o 6,8 proc. w stosunku do
wrzes$nia br. i 0 14,3 proc. w poréwna-
niu z pazdziernikiem 2024 roku.

Cena skupu drobiu rzeznego, wyno-
sz3ca 6,66 zt za kg, wzrosta o blisko 20
proc. rdr., mimo niewielkiego spad-
ku w ujeciu miesiecznym (0,5 proc.).
Hektolitr mleka w skupie kosztowat
natomiast 220,54 zl, czyli o 1,3 proc.
mniej mdm., ale 0 0,2 proc. wiecej rdr.
~Cena zywca wolowego w skupie (15,95
zt za kg) byta nizsza w skali miesigca
0 0,6 proc., natomiast w skali roku byta
Wyzsza 0 47,8 proc. — podat GUS.

Zrédto: MRIRW, red.
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Barbara Barczuk
redaktor wydania

Dzi$ na naszych tamach
goszczg miedzy innymi
panstwo Karwowscy.

— Praca rolnika to nie tylko
obowigzki, ale rowniez zrédio
dumy i radosci. W naszym
zyciu przywigzujemy
ogromng wage do tradycji

i zwyczajéw, a Boze
Narodzenie ma dla nas
szczegodlng wartosé

— méwig zgodnie. Swieta
sg bardzo wazne dla gorali.
Tutaj tradycje i zwyczaje sg
wcigz kultywowane.

— To szczegdlny czas.

To czas symbolicznych
gestow, radosnego
przygotowywania

i koledowania — ttumacza
panie z Kota Gospodyn
Wiejskich ,Goéraleczki”.
Niezwykle interesujgco

o adwencie i Swigtach
opowiadajg ks. Barttomiej
Matczak z Komisiji
Liturgicznej Archidiecezji
Warminskiej i etnografka
Nikola Dgbrowska.
Zapraszamy do lektury.

Matgorzata Dargiewicz
dyrektor projektu
Rolnicze ABC

Na prosbe Czytelnikdw
reaktywujemy nasz kacik
»Poznajmy sie”.

Na str. 23 zamieszczamy
kupon, ktéry po wycieciu
nalezy wysta¢ na adres:
Kacik ,Poznajmy sie”

— ,Rolnicze ABC”,

ul. Tracka 7B, 10-364 Olsztyn.
Do koperty trzeba
dotgczy¢ znaczek pocztowy
o wartosci 3,30 zt

na wypadek odestania
ewentualnej
korespondenciji.
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Interwencja 1.10.1.1 — szansa na rozwoj gospodarstw.
£2.2.1 .Inwestycje w zakresie hezpieczenstwa transportu”
— trwaja nabory wnioskow w ARiMR

0d 20 listopada trwa nabor wnioskow w ramach interwencji .10.1.1 ,Inwestycje w gospodarstwach rolnych
zwiekszajace konkurencyjnosc”, obejmujacej obszar A oraz obszar D Planu strategicznego dla WPR 2023-2021.

Rolnicy moga sktada¢ dokumen-
ty do 19 grudnia 2025 r., wylacz-
nie droga elektroniczna, poprzez
Platforme¢ Uslug Elektronicznych
ARIMR (PUE ARiMR). Inter-
wencja dotyczy gospodarstw, ktore
chcg zwigkszy¢ efektywnos¢ i kon-
kurencyjno$¢ poprzez inwestycje w
nowoczesne technologie i sprzet.
Oferowane wsparcie pozwala sfi-
nansowaé zaréwno rozwigzania
rolnictwa precyzyjnego stosowa-
ne w produkeji zwierzecej (obszar
A), jak i zakup maszyn do zbioru
ziemioplodéw (obszar D). Co waz-
ne — w obu obszarach pomoc przy-
znawana jest w formie refundacji
czesci kosztow kwalifikowalnych, a
maksymalna wysoko$¢ wsparcia to
300 tys. zI na gospodarstwo.
Obszar A - rolnictwo precyzyjne w
produkcji zwierzecej
Wsparcie w obszarze A moga uzy-
skac rolnicy — osoby fizyczne, praw-
ne, jednostki organizacyjne niepo-
siadajace osobowosci prawnej oraz
wspdlnicy spétek cywilnych — jezeli
spelniajg m.in. ponizsze warunki:

* posiadajg ~ gospodarstwo  do
300 ha UR,

» wykazujg wielkos¢ ekonomiczng
(SO) na poziomie 25-250 tys.
euro,

 prowadza dzialalnos¢ rolniczg z
przychodem co najmniej 75 tys. zl,

* maja ukonczonych 18 lat oraz po-
siadajg numer EP.

Dofinansowanie obejmuje zakup
nowych maszyn i urzadzen wyko-
rzystywanych w istniejagcych bu-
dynkach stuzacych do produkeji
zwierzecej, wraz z oprogramowa-
niem, kosztami transportu, monta-
zu oraz ogllnymi (np. dokumenta-
cja techniczna, nadz6r inwestorski)
do 10% wartosci inwestycji.

Przyktadowe operacje w obszarze

A:

* systemy monitorowania stada,

* programy komputerowe do zarza-
dzania stadem,

* systemy bilansowania dawek po-
karmowych.

Refundacja wynosi 65% kosztow

kwalifikowalnych dla  rolnik6w,

ktorzy nie ukonczyli 41 lat, i 45%

dla pozostalych. Minimalna war-

tos¢ inwestycji to 50 tys. zI, a moz-

liwe jest uzyskanie zaliczki do 50%

kwoty pomocy.

Obszar D - wsparcie na maszyny

do zbioru dla grup rolnikéw

Ten obszar przeznaczony jest wy-

facznie dla grup rolnikéw, skiada-

jacych sie z co najmniej trzech oséb

fizycznych. Grupa ta musi miec za-

wartg pisemng umowe wspdtpracy

na minimum 7 lat od dnia zlozenia
whniosku.

Kazdy cztonek grupy musi:

* mie¢ gospodarstwo do 300 ha,

» wykazywa¢ wielko$¢ ekonomicz-
ng 25-250 tys. euro,

* osiggaC przychod ze sprzedazy
produktéw rolnych co najmniej
75 tys. zl,

» mie¢ ukonczone 18 lat i posiadac
numer EP.

Wsparcie dotyczy zakupu maszyn

samojezdnych lub przyczepianych,

stuzacych bezposrednio do zbio-
ru ziemioplodéw produkowanych

w gospodarstwach cztonkéw grupy.

Nie obejmuje natomiast maszyn

stuzacych wytacznie do zatadunku

lub transportu.

Przyktadowe inwestycje w obsza-

rze D:

* kombajny zbozowe,

* prasy, owijarki, kosiarki,

* maszyny do zbioru warzyw i owo-
cow.

Poziom refundacji jest identyczny

jak w obszarze A: 65% lub 45%,

zaleznie od wieku rolnikéw. Mini-

malna warto$¢ inwestycji to 50 tys.
zl, a wyplata zaliczki réwniez jest
mozliwa.

Jak przygotowaé sie¢ do zlozenia

wniosku?

Aby usprawni¢ proces, warto

jeszcze przed otwarciem naboru

skompletowaé wszystkie potrzebne
dokumenty. Najwazniejsze to zapo-
znanie si¢ z regulaminem naboru.

Na stronie ARIMR znajduja sig¢:

* regulamin naboru i zalaczniki do
niego,

* instrukcja wypelniania wniosku,

e instrukcja logowania do PUE
ARIMR,

» wykaz wymaganych zalgcznikéw
(zalacznik nr 3 do regulaminu),

* odpowiedzi na najczeSciej zada-
wane pytania.

Nabér w ramach interwencji

1.10.1.1 to realna szansa na mo-

dernizacj¢ gospodarstw oraz roz-
woj wspolpracy migdzy rolnikami.

Inwestycje w nowoczesny sprzet,

systemy cyfrowe i technologie auto-

matyzujace produkcj¢ pozwola nie
tylko zwigkszy¢ efektywnos¢, ale
takze podnies¢ konkurencyjnosé
polskich gospodarstw na rynku kra-
jowym i europejskim. Warto wiec
juz teraz przygotowac¢ dokumenty

i skorzystac z dostepnego wsparcia.

Dodatkowo na stronie interne-

towej Agencji znajdujg si¢ odpo-

Inwestycje w gospodarstwach rolnych
zwiekszajgce konkurencyjnosc

nabor wnioskdw trwa od 20 listopada

do 19 grudnia 2025 r.

v ARIMR

wiedzi na najczesciej pojawiajace
si¢ pytania ze strony beneficjen-
tow. Zachecamy do $ledzenia
aktualnych informacji na stronie
https://www.gov.pl/web/arimr
oraz fanpage Warminsko-Mazur-
skiego Oddzialu Regionalnego
ARIMR na Facebook "u.

W terminie od dnia 1 grudnia
2025 r. do dnia 31 stycznia 2026 r.
bedzie mozna skladaé wnioski
0 udzielenie pomocy de minimis
w zakresie refinansowania wypo-
sazenia w inteligentny tachograf
pojazdéw w ramach zadania uje-
tego w Inwestycji: E2.2.1. , Inwe-
stycje w zakresie bezpieczenstwa
transportu” z planu rozwojowego.
Whioski mozna sktada¢ w Agencji
Restrukturyzacji i Modernizacji
Rolnictwa w formie elektronicz-
nej, na formularzu udostgpnionym
przez Agencj¢ na PUE pod adre-
sem https://epue.arimr.gov.pl/.
Pomocy de minimis udziela si¢ na
pokrycie czesci albo calosci wy-
datkéw poniesionych w zwigzku
z wymiang tachograféw na tacho-
grafy inteligentne w pojazdach,
zgtoszonych do licencji wspdlnoto-
wej, ktérymi wykonywane sg mie-

dzynarodowe przewozy drogowe
rzeczy lub os6b przez uprawnio-
nych przewoznikéw drogowych,
wskazanych w wykazie uprawnio-
nych przewoznikéw drogowych
i wlasciwych pojazdéw, o ktérym
mowa w § 2 pkt 5 rozporzadze-
nia Ministra Infrastruktury z dnia
14 pazdziernika 2025 r. w sprawie
udzielania pomocy de minimis
w zakresie refinansowania wypo-
sazenia w inteligentny tachograf
w ramach Krajowego Planu Odbu-
dowy i Zwiekszania Odpornosci
(Dz. U. z 2025 r. poz. 1385)

Wsparcie moze by¢ udzielone

uprawnionym przewoznikom
drogowym pomocy de minimis z
uwzglednieniem  nastepujacych
warunkow:

* w pierwszej kolejnosci pomoc de
minimis jest udzielana upraw-
nionym przewoznikom drogo-
wym na refinansowanie wyposa-
zenia w inteligentne tachografy
maksymalnie dziesigciu  wla-
Sciwych pojazdéw zgloszonych
przez jednego uprawnionego
przewoznika drogowego do li-
cencji wspolnotowej;

* w drugiej kolejnosci pomoc de

minimis jest udzielana wszyst-
kim uprawnionym przewozni-
kom drogowym na pozostale
wiasciwe pojazdy bez ogranicze-
nia, o ktérym mowa w pkt 1.
Szczegdtowe informacje o zasa-
dach naboru i warunkach przyzna-
nia pomocy de minimis znajdujg
sie w rozporzadzeniu Ministra In-
frastruktury z dnia 14 pazdzierni-
ka 2025 r. a takze w Regulaminie
wyboru przedsiewzig¢ do objecia
wsparciem z Krajowego Planu Od-
budowy i Zwiekszania Odpornosci;
Inwestycja: E2.2.1. ,Inwestycje
w zakresie bezpieczefistwa trans-
portu” w zakresie refinansowania
wyposazenia w inteligentny tacho-
graf pojazdéw w ramach Krajowe-
go Planu Odbudowy i Zwieksza-
nia Odpornosci.
Wiecej informacji na temat in-
westycji, za realizacje ktorej od-
powiedzialny jest Minister Infra-
struktury, mozna znalez¢é na stro-
nie internetowej www.gov.pl/web/
arimr oraz stronie internetowej
www.gov.pl/web/infrastruktura

983250tbr-a-M



SWIETA BOZEGO NARODZENIA

ADWENT MIEDZY
NIEBEM A Z1EMIA

Zanim nauczyliSmy si¢ odlicza¢ dni do Swiat w kalendarzu w telefonie, nasi dziadkowie liczyli je po Swiecach na wieficu, po mrozie na szybie
1 po piesniach, ktore rozbrzmiewaly nad wsig nad ranem. Adwent byt wtedy wpisany w ziemig, stodote i kosciol,
a Boze Narodzenie przychodzito nie tylko na ottarz, ale i do obory.

Wyobrazmy sobie zimo-
wy poranek sprzed stu lat
gdzie$ miedzy Olsztynkiem
a Ostroda. Jest jeszcze ciem-
no, z komina ledwo unosi
sie dym, w chatupie pachnie
piecem i parujgcymi butami
przy drzwiach. Gospodarz
zrywa sie przed wszystkimi
- najpierw zaglada do obory,
potem wraca do izby.

Na stole stoi prosty wie-
niec z gatazek. Nie ozdobny
jak dzi$ w marketach, tylko
z tego, co las dat po drodze
z pola. Cztery $wiece mowia
wiecej niz niejedna gazeta:
pierwsza juz dawno sie wy-
palita, druga krotka, trzecia
dopiero co zapalona, czwarta
czeka na swojg kolej. W wielu
mazurskich domach do $wiec
przywigzywano kolorowe
wstazki - czerwone, zotte,
srebrne, ztote. Po ich kolorze
kazdy od progu wiedziat, jak
blisko $wiat.

Adwent

przebudzenia

— Adwent to nie jest maty
Wielki Post — przypomina
ks. Barttomiej Matczak z Ko-
misji Liturgicznej Archidiece-
zji Warminskiej. — W liturgii
to czas radosnego czuwania.
Najpierw Kosciot stawia
przed nami rzeczy ostatecz-
ne: $mier¢, sad, wiecznosc.
A od 17 grudnia prowadzi juz
wprost do Betlejem. Wszystko
po to, zeby cztowiek sie obu-
dzil, a nie tylko sie wystraszyt
— wyjasnia.

To ,,obudzenie” na wsi mia-
to bardzo konkretny ksztatt.
Etnografka Nikola Dgbrow-
ska ze Skansenu w Olsztynku
przypomina, ze na Warmii
i Mazurach, ale i w innych
regionach Polski, Adwent byt

Fot. Muzeum Budownictwa Ludowego — Park Etnograficzny w Olsztynku

czasem granicznym. Wierzo-
no, ze wtedy $wiat zywych
i zmarlych jest jako$ blizej
siebie. Przy piecu zostawia-
no miejsce dla tych, ktorzy
odeszli. Czasem napalony
piecitroche jedzenia na stole
mialy pokazac, ze dom czeka
naich odwiedziny.

Nocg rozsypywano na zie-
mi piasek. Rano gospodyni
sprawdzata, czy nie pojawity
sie w nim tajemnicze $lady.
Dzi$ patrzymy na to jak na
bajke. Jednak nasi przodko-
wie czuli wiez ze zmartymi.

— Kosciot zacheca nas do
modlitwy za zmarlych, a nie
do szukania z nimi kontaktu

na site — komentuje ks. Mat-
czak. — Trzeba umie¢ od-
rozni¢ wrazliwos¢ na swiat
duchowy od magii, ale nie gar-
dzic¢ tym, co ludzie przezywa-
li. W poboznoéci ludowej jest
duzo dobrego, tylko trzeba ja
prowadzi¢ w strone Ewangelii
— stwierdza.

Swiatto w ciemnym

kosciele

Z adwentowego poranka
przeniesmy sie do kosciota.
Jeszcze potmrok, nie swieca
wszystkie lampy, w fawkach
dygocza z zimna dzieci w gru-
bych kurtkach. W rekach sci-
skajg lampiony - kiedy$ byly

W skansenie w Olsztynku
mozna zobaczy¢ adwentowy
wystréj chaty z Gazwy

to zwykle swiece w stoikach,
dzi$ kolorowe latarenki z pla-
stiku.

Roraty. Msza, ktéra w Polsce
szczegolnie zapadia w pa-
mie¢ wsi i zdobyta miasta.
Nasi dziadkowie wspominali
skrzypiacy $nieg pod butami,
mroz szczypiacy w policzki,
pare unoszacy sie z ust, kie-
dy $piewali , Niebiosa, rose
spusccie nam z gory”. Po po-
wrocie do domu czekata jesz-
cze obora, karmienie krow,
$winie, kury.

— Roraty to prawdziwa
liturgia Swiatta — mowi ks.
Matczak. — W ciemnym
kosciele jedynym jasnym

punktem jest ottarz. Lam-
piony sg znakiem, ze Chrystus
niesiony jest dalej: do domu,
do szkoty, do pracy, takze do
gospodarstwa — dodaje.

W wielu rodzinach domo-
we wspomnienie Adwentu
nie konczyto sie na kosciele.
W wieczory, kiedy praca byta
1zejsza, siegano po Spiewniki
ikancjonaty. Starsi czytali na
glos fragmenty Pisma Swie-
tego, mtodsi uczyli sie piesni.
Dla jednych byt to zwyczaj
ewangelicki, dla innych kato-
licki, ale w kazdym przypadku
chodzito o to samo, Zeby Sto-
wo Boze zabrzmialo miedzy
piecem a stotem.

GRUDZIEN 2025

Tak wyglqldua-i-c-)
Boze Narodzenie
w Prusach Wschodnich

Wigilia naszych

pradziadkow

Dzi$ Wigilia wydaje sie naj-
wazniejszym punktem $wiat.
Czekamy na pierwszg gwiazd-
ke, liczymy potrawy, szykuje-
my optatek i dodatkowe na-
krycie. Nasi pradziadkowie
przezywali ten dzien podob-
nie, a jednoczes$nie troche ina-
czej.

Na Mazowszu, Podlasiu czy
Lubelszezyznie pod obrus
wkltadano siano nie tylko jako
symbol stajenki. Gospodarz,
wyciagajac zdzblo, patrzyt,
czy jest proste czy pokreco-
ne. Miato to by¢ zapowiedzig
~prostego” albo ,kretego”

4|
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roku. Na Warmii i Mazurach
siano wigzato sie bardziej
z pamiecig o zniwach. W nie-
jednym domu w kacie izby
stat snop zboza - ,dziadek”,
ydiduch” - na pamiatke pierw-
szego zzetego tanu. To byt ci-
chy znak, ze bez tej ziemi, bez
tej pracy, nie byloby chleba na
biatym obrusie.

Na Kresach wigilijny stot
przykrywata nie tylko biel
obrusa, ale i zloty kolor

pszenicy z kutii. Gotowana
pszenica, mak, miod, ba-
kalie - to potrawa, ktorej
smak wielu przesiedlencow
zabrato pozniej na Ziemie
Odzyskane. Na Warmii i Ma-
zurach jeszcze przed wojna
nie wszedzie znano dziele-
nie sie optatkiem. Mocniej
przezywano wspolng mod-
litwe, czytanie Ewangelii
i blogostawienstwo domu.
Z czasem zwyczaj optatka,
przywieziony przez kato-
likow z innych regionow
Polski, zakorzenit sie takze
tutaj. Dzis trudno wyobrazic¢
sobie Wigilie bez biatego,
kruchego chleba, ktory przy-

pomina Eucharystie i wzywa
do pojednania.

Miedzy

wiarg a wrézba

Wigilijna noc byta dla na-
szych przodkow nie tylko
czasem modlitwy. Byt to takze
moment, kiedy — jak wierzy-
li — ,niebo sie otwiera”, a od
tego, co sie zrobi, zalezy caty
rok. Stad tyle wigilijnych zna-
kow.

Z pogody od Bozego Naro-
dzenia do Trzech Kroli wro-
zono urodzaj na kolejne mie-
sigce. Puste nakrycie przy
stole z jednej strony przy-
pominato o nieznajomym
wedrowcu, ktorego zawsze
trzeba nakarmi¢. Z drugiej
- w wielu domach méwiono
wprost: ,to dla tych, ktorych
juz z nami nie ma”. Reszt-
ki z kolacji wynoszono do
obory, Zeby i zwierzeta ,,po-
czuly Swieta”. A dzieci szep-
taty miedzy soba, Ze tej nocy
krowy, konie i owce mowig
ludzkim glosem.

— Cztowiek na wsi zyt
znacznie blizej natury i zna-

Adwent na'Mazurach =
to takze wysypywanie
piasku przy piecu

ktore odciagajg od zaufania
Bogu — wyjasnia.

Miedzy stotem

a oltarzem

Nasi dziadkowie i pradziad-
kowie inaczej tez rozktadali
akcenty w samych $wietach.
Wigilia byta skromna: postne
potrawy, duzo kasz, grochu,
$ledzia. Prawdziwa ,uczta”
przypadata na pierwszy dzien
Bozego Narodzenia. To
wtedy na stotach po-
jawiato sie mieso,
~ pachngce pie-
\ czenie, ciasta.

Do kosciota
szlo sie na
Pasterke,
ale wielu
wspominato
tez poranng
msze w dzien
I $wiateczny jako
qg\‘g) co$ rownie wazne-
< go. W wielu regionach

Ql 7 s . .
PN s7ezeg6lne miejsce miata

Ks. Barttomiej
Matczak jest znanym
liturgistg z Archidiecez;ji
Warminskiej

kéw niz my — zauwaza ks.
Matczak. — Ko$ciot uezy, ze
przyszlosci nie nalezy wrozy¢
z kartek czy sieczki, ale gte-
boko rozumiem te potrzebe
nadziei, ktora za tym stata.
Dzi$ warto te zwyczaje ob-
jaéniaé, pokazywac ich sens,
a odrzucac elementy magii,

jutrznia na Gody. O czwartej
nad ranem dzieci w biatych
strojach aniotow obchodzity
wies, $piewajac piesni i budzac
dorostych. Uwazano, ze kto nie
zostanie obudzony ich $pie-
wem, ten ,hie przezyje dobrze
$wigt”. Gospodarze wychodzili
z domow, dotgezali do procesji
irazem szli na pierwsza msze.

— W takich obrazach wi-
dac¢, ze $wieta byly naprawde
miedzy domem a kosciotem
— mowi Nikola Dgbrowska.

— Z jednej strony ciezka pra-
ca w gospodarstwie, z drugiej
mocne zakorzenienie w litur-
gii. Nie bylo tego rozdzielenia,
ktore dzis czesto widzimy
— podsumowuje.

Gwiazdor,

Pikolus i kolednicze

maszkary

Dzieci zawsze czekaty na pre-
zenty. Jednak postaci, ktore je
przynosily, wygladaty nieco
inaczej niz znany z reklam
Mikotaj w czerwonej czapce.
Na Kaszubach i w Wielkopol-
sce po wsiach chodzit Gwiaz-
dor - mezezyzna w kozuchu,
z workiem na plecach i rozga
wreku. Pytat dzieci o pacierz,
o koledy, o zachowanie.

Zanim siegnat po stodycze
i drobne zabawki, potrafit po-
rzadnie postraszy¢, a czasem
i ,przypomnie¢ obowigzki”
rozga. Na Mazurach te role
petnit Mikotaj, Pikolus albo
Nikolus — nazwy zmieniaty
sie w zaleznosSci od miejsco-
woéci, ale zasada byta podob-
na: prezent za dobro, rézga za
lenistwo i pyskowanie.

Miedzy Bozym Narodze-
niem a Trzema Krolami trwat
czas ,dwunastek”. Wtedy po
wsiach ciggnety barwne ko-
rowody kolednikéw. W jed-
nym domu pojawiata sie
koza, w drugim turon, gdzie
indziej niedzwiedz, bocian,
dziad i baba, czasem ,Cygan”
czy Zyd. Jedni ciagneli za so-

SWIETA BOZEGO NARODZENIA

Etnografka
Nikola Dgbrowska
pracuje w Skansenie
w Olsztynku

ba szopke, inni krecili wielkg
gwiazdg na drazku.

— Te maszkary miaty pier-
wotnie charakter czysto ma-
giczny — tlumaczy etnograf-
ka.— Chodzito o to, by ich sita,
ptodnosé, zdrowie udzielity sie
domowi, polu, zwierzetom
—wylicza.

Miedzy przodkami

a nami

Dzi$ wielu z nas dalej zyje
z ziemi, cho¢ maszyny w polu
sg inne, a $wiat blizszy dzieki
Internetowi. Latwiej wigczy¢
telewizor niz trzymac w reku
Spiewnik, tatwiej potozy¢ na
stot gotowy stroik niz splesé
wieniec z gatazek z wlasnego
lasu. Adwent wciagz jednak za-
czyna sie tak samo: pierwszg
$wiecg zapalong na wiencu,
pierwszym S$piewem na Ro-
ratach, pierwsza mysla o tych,
ktorych zabraknie przy swig-
tecznym stole.

Moze warto w tym roku, kie-
dy znéw zaczat sie Adwent,
wroci¢ mysla do naszych
przodkow. Do ich prostych
znakow: snopa zboza w kacie
izby, optatka niesionego do
obory, dzieci $piewajgcych
o $wicie pod oknami sgsia-
déw. I zobaczy¢ w nich nie
tylko folklor, bo od pokolen
dzieje sie ta sama historia: Bog
przychodzi w ciszy, a cztowiek
uczy sie Go odnajdywac w tak-
Ze W swoim wlasnym gospo-

darstwie. Jan Berdycki
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JAKA WIGILIA,
TAKI CALY ROK

Panstwo Karwowscy to niezwykli ludzie pelni pasji. Choc ich praca jest trudna i wymaga wielu wyrzeczen, to jednak ich mitoS¢ do natury
1 zrOwnowazonego rolnictwa sprawia, ze kazdy dzien jest dla nich spetnieniem marzen. — Praca rolnika to nie tylko obowiazki

—to réwniez zrodio dumy i radoSci. W naszym zyciu przywigzujemy ogromng wage do tradycji i zwyczajow,
a Boze Narodzenie ma dla nas szczeg6lng warto$¢ — mowi pan Karol.

Rolnictwo to ciezka, ale
zarazem niepowtarzalnai je-
dyna w swoim rodzaju praca.
Niektorzy przesigkneli nig
juz w dziecinstwie, inni swo-
ja rolniczg przygode rozpo-
czeli znacznie po6zniej, jako
nastepstwo szeregu roznych
wydarzen i sytuacji, ktore
napotkali na swojej drodze.
Jak to wygladato w rodzinie
panstwa Karwowskich?

Rolnicy z pokolenia

na pokolenie

Mieszkaja na obrzezach
Myszynca. To urokliwe, spo-
kojne miejsce. Wiele lat temu
ziemie i budynki gospodarcze
kupit tutaj ojciec pana Karola
Karwowskiego. I cho¢ cata ro-
dzina mieszkata w okolicach
Lomzy, to po zakupie gospo-
darstwa przeniesli sie do no-
wego miejsca. Rodzina pana
Karola to rolnicy z pokolenia
na pokolenie: rodzice byli rol-
nikami, dziadkowie z obojga
stron takze.

— Rolnictwo to nie tylko
zawod. Dla nas to misja, styl
zycia albo rodzinne dziedzi-
ctwo przekazywane z poko-
lenia na pokolenie. Praca na
roli to nie tylko ciezki trud,
ale i ogromna satysfakcja
— opowiada. — Rodzice mie-
li gospodarstwo, dziadkowie
rowniez. Od dziecka wiec
znalem ten zawdd. Lubitem
pomagaé w gospodarstwie,
na wakacjach u dziadkéw tez
aktywnie bratem udziat w zni-
wach i wszystkich zbiorach.
Jako dziecko towarzyszytem
im w kazdych obowigzkach.
To byt swojego rodzaju sposob
na dobre wychowanie, ale tez
na zainteresowania. Nie od
razu wiedziatem, czy chce
zosta¢ rolnikiem... Szcze-
golnie ze tata odradzat mi to
zajecie... Mowil, Ze to ciezka
praca. Dlatego po szkole Sred-

KAROL
KARWOWSKI:
— NAJBARDZIE
LUBIE, WIOSNE,
GDY WSZYSTKO
BUDZI SIE DO
/YCIA, GDY
NASZE ROSLINY
ZACZYNAJA

SIE ZIELENIC,
CZAS SPEDZONY
WNATURZE,
SZUMIACE ZBOZE,
WIDOK LASU,
KTORY JEST
TUZ OBOK,
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niej poszedlem na studia pe-
dagogiczne. Ukonczytem je,
ale okazalo sie, ze praca na
gospodarstwie mnie fascy-
nuje. Odkrytem, ze chce pra-
cowac na swoim, na kawatku
ziemi... Ukonezytem szkote
agrobiznesu i postanowitem
zostac rolnikiem.

I Na swoim
Pan Karol otrzymat gospo-
darstwo od swojego taty. Od 19

' B

lat jest tu gospodarzem, dzis
ma 43 lata. Mieszka tu wraz
z zong Eweling oraz dzie¢mi:
21-letnim Adamem, 10-letnim
Rafalem i 9-letnim Markiem.
Zona zajmuje sie domem
idzieémi, wspiera tez meza.
— Rolnictwo to nasza pa-
sja i sposob na zycie. Praca
na roli daje nam satysfakcje,
bo widzimy efekty wlasnych
rak: plony, zdrowe zwierze-
ta i rozwdj gospodarstwa.

Cenimy kontakt z naturs,
niezalezno$¢. Kazdy dzien
na roli to nowe wyzwania,
ale tez radosc z tego, ze nasza
praca ma sensiznaczenie dla
innych. Poczatki tutaj byty
trudne, ale dzi$ juz wiemy, ze
jest to nasze miejsce na zie-
mi — zapewnia pan Karol.
— Nieraz znajomi sie dziwig
i pytaja, dlaczego zostatem
rolnikiem, a ja odpowiadam,
ze po prostu lubie to robi¢. To

GRUDZIEN 2025

PANSTWO
KARWOWSCY:
— PRACA NA
GOSPODARSTWIE
POZWALA

NAM BYC
RAZEM. DZIEK]
ROLNICTWU
MOZEMY SIE
ROZWIJAC,
PRACOWAC

| JEDNOCZESNIE
SPEDZAC
WARTOSCIOWY
CZAS Z RODZINA.

nawet nie jest praca, a pasja.
Bez tego nie mozna by¢ rol-
nikiem. Kto$, jesli nie kocha
tego co robi, nie bedzie robit
tego dobrze. Najwiecej pracy
jest wiosng i latem. Ale nie
jest tak, jak kiedys, ze czto-
wiek pracuje od rana do nocy.
Kiedys na gospodarstwie pra-
cowato kilkanascie osob, dzis
wystarczg 3-4, bo wszystko
jest zmechanizowane i wielu
prac nie wykonuje sie recz-
nie, tylko robig to maszyny.
Dzisiejsze rolnictwo rozni sie
od tego, ktore funkcjonowato
jeszcze do niedawna. Teraz
jest bardziej zmechanizowa-
ne i nastawione na konkretng
dziedzine. Kiedys bylo inaczej
i dzisiaj jest inaczej. Najwiek-
sza roznica dotyczy mechani-
zacji. Rolnik musi mie¢ wie-
dze na temat obstugi maszyn.
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Jednak niezaleznie od tego,
czy wlasciciel ma kilka hekta-
row ziemi, czy kilkaset, praca
zawsze Wymaga zaangazowa-
niaipos$wiecenia — thumaczy.

Gospodarstwo pod wodza
pana Karola caly czas sie
powieksza i modernizuje.
Gospodarz ma ponad 100
hektarow ziemi oraz 150
sztuk bydta.

Co sprawia mu najwiekszg
satysfakcje w codziennej pra-
¢y irolniczym zyciu?

— Mysle, ze swiadomosé
tego, czym sie zajmuje. Prze-
ciez mam swoj malutki wktad
w zywienie ludzi i zwierzat.
Obcowanie z przyroda. Satys-
fakcje daje mi codzienna pra-
ca ze zwierzetami. Widok, ze
sq zdrowe, dobrze odzywione
i spokojne. Cieszymy sie, gdy
mozemy obserwowac efekty
swojej troski i zaangazowania.
Praca z zyczliwymi ludzmi. To
wszystko sprawia, Ze praca
w rolnictwie dla mnie stata
sie tez pasja — mowi. — Naj-
bardziej lubie wiosne, gdy
wszystko budzi sie do zycia,
gdy nasze rosliny zaczynaja
sie zieleni¢. Czas spedzony
W naturze, szumigce zboze,
widok lasu, ktory jest tuz
obok. Gdy mamy ochote na
ognisko, robimy je...

Rodzina jest

najwazniejsza

Rolnictwo znaczaco rézni
sie od pracy za biurkiem.
Obowigzkow jest bardzo
duzo. Bydto wymaga statej
opieki. Panstwo Karwowscy
prowadzg duze gospodar-
stwo, a tym samym majg
mnoéstwo obowigzkow. Pogo-
dzenie obowigzkow rolnych,
polowych i domowych nie
nalezy do najprostszych, ale
matzonkowie nie majg z tym
klopotu. Lata praktyki i pasja
do tego, co robig, pozwolita
im wypracowac system, kto-
ry jest dla nich najkorzyst-
niejszy. Kluczem do sukcesu
okazuje sie wspoétpraca.

— Najwazniejsze dla nas
jest to, aby praca i hobby
nigdy nie zajmowaty nam
czasu kosztem rodziny
— tlumacza. — Praca na go-
spodarstwie pozwala nam
by¢ razem. Dzigki rolnictwu

mozemy sie rozwija¢, praco-
wac i jednoczeénie spedzac
wartosciowy czas z rodzing.
Jest to trudne w nattoku
obowigzkoéow, ale mozliwe.
Nasze dzieci uwielbiajg
spedzac czas na wsi i garng
sie do wszystkich zwierzat.
Z btyskiem w oku obserwuja
maszyny, patrza, jak zwozimy
zbiory, jak wykonujemy roz-
ne prace. Czy kiedy$ pojda
w moje $lady... Nie wiem, nie
bede ich zmuszat, sami wy-
biora, jednak widze w nich
zapat i che¢ uczestniczenia
w pracach. Bede dumny, je-
sli ktores z nich zdecyduje sie
kontynuowa¢ naszg rodzin-
ng tradycje.

Nie poddawac¢ sie

w walce o marzenia

Praca rolnika nie nalezy
jednak do najprostszych. Jak
przyznaje pan Radek, czyn-
niki zewnetrzne potrafig
zburzyc¢ plany.

— Praca rolnika jest o tyle
specyficzna, ze jej ostatecz-
ny rezultat zalezy od wielu
czynnikéw zewnetrznych.
To przede wszystkim warun-
ki atmosferyczne — mowi.
— Nie zawsze jest lekko. Naj-
wiekszym wyzwaniem, takim
codziennym, wedtug nas, jest
umiejetno$¢ radzenia sobie
z tym wszystkim, na co nie
mamy wplywu, i dostosowa-
nie do tego naszego gospodar-
stwa. Gospodarka przez taki
czas jest w stanie zmieni¢ sie
tak bardzo, ze sprzedaz mo-
Ze sie okazaé ponizej kosztow.
Musimy by¢ gotowi na wszyst-
ko, stale kontrolowa¢ finanse
na gospodarstwie i z gtowg
planowaé¢ inwestycje. Inng
trudnoscig jest ciggta walka
z krzywdzacymi stereotypa-
mi na temat rolnikow i brak
zrozumienia, ale to temat na
osobny wywiad. Trudnosci
do pokonania bedg zawsze.
Wazne, aby stale dgzy¢ do
swoich celow i nie poddawacé
sie w walce o marzenia. Bycie
rolnikiem to nie tylko zawod
- to nasz sposob zycia, ktory
uczy pokory, daje wolno$¢
i satysfakcje. To codzienne
zmagania z natura, ale i ra-
dos¢ z kazdego kietkujacego
ziarna, kazdej kropli mleka

i kazdego usmiechu zadowo-
lonego klienta.

Rodzinne

swietowanie

W okresie swigtecznym i no-
worocznym tradycje zwigza-
ne z rolnictwem i jedzeniem
odgrywaja wazna role w wielu
kulturach na catym swiecie.
Te zwyczaje i tradycje po-
kazuja, jak silne sg zwigzki
miedzy cztowiekiem, ziemig
i tradycjami kulinarnymi.
Czas Bozego Narodzenia jest
czasem szczegblnym w rodzi-
nie panstwa Karwowskich.

— M¢j dziadek zawsze mo-
wit ,Jaka Wigilia, taki caty
rok”. Dlatego dbamy, by tego
dnia nikt sie nie ztoScil, nie
kidcit i nie ptakat. W naszym
domu zawsze jest 12 potraw
i dodatkowe nakrycie dla
zblgkanego wedrowca. To
zwyczaj przekazywany z po-
kolenie na pokolenie — opo-
wiada pan Karol. — Przy wi-
gilijnym stole spotyka sie nas
okoto 30 0sob. I to, ze jestesmy
razem jest dla nas najwaz-
niejsze.Kolacja wigilijna jest
skromna. Spozywamy gtow-
nie potrawy warzywne, czyli
groch fasole, kapuste, grzyby,
miod, orzechy. Podczas wie-
czerzy wigilijnej to my - mez-
czyzni podajemy do stotu. Na-
sze kobiety szykuja potrawy,
a my z wdziecznosci, ze caly
rok obstuguja nas, tego dnia
chcemy je wyreczy¢ i okazac
wdziecznosé. Po kolacji go-

Zupa
sledziowa
Z mleczem
SKLADNIKI

Na zupe:

* 3-4 solone filety Sledziowe

(matiasy)

* 1-2 mlecze Sledziowe

2 Srednie cebule

* 500 ml kwasnej Smietany 18%
* 1-2 tyzki octu 10% (do smaku)

* 1-2 tyzeczki cukru
(opcjonalnie)
* 2 liscie laurowe

« 3 ziarna ziela angielskiego
» SOl i pieprz do smaku

Do podania:
* 4 Srednie ziemniaki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przygotowanie sledzi:
Filety sledziowe i mlecz
optucz w zimnej wodzie.

Jesli sg bardzo stone,

namocz je w zimnej wodzie

przez okoto 2 godziny.
Nastepnie pokroj je
na mniejsze kawatki.

Przygotowanie zalewy:
Cebule pokréj w piorka.

WOKOt NAS

spodarz - kiedy$ maj dziadek
i ojciec, a teraz ja - wychodze
do zwierzat i dziele sie z nimi
optatkiem. Kiedy wracam
do domu wspolnie $piewa-
my koledy, a dzieci bawig sie
prezentami znalezionymi pod
$wigtecznym drzewkiem. Na
sam koniec wybieramy sie ca-
tarodzina na pasterke. Swieta
majg dla nas szczegolny wy-
miar, bo jest to tez rocznica
$lubu moich rodzicow.

Joanna Karzyriska

Zagotuj 500 ml wody, dodaj
liscie laurowe, ziele angielskie
i cebule. Gotuj przez 5 minut,
az cebula zmieknie.

Dodaj mlecz sledziowy

I delikatnie wymieszaj,

aby rozpuscit sie w zalewie.

Laczenie:

W misce wymieszaj Smietane
z octem, cukrem, solg

i pieprzem. Dodaj ostudzong
zalewe z cebulg i mleczem,

a nastepnie kawaiki sledzi.
Wymieszaj i schtodz

w loddéwce.

Przygotowanie
ziemniakow:
Ziemniaki ugotuj

w mundurkach, obierz
i pokrdj na cwiartki.

Podanie:

Na talerzach podawaj
schtodzong zupe sledziowg

z gorgcymi ziemniakami obok.

Rolnicze
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GORALECZKI POKAZUIJA,
ZE AKTYWNOSC MA ZNACZENIE!

Drzemia w nich niezwykle talenty i duze pokiady energii. Sq kreatywne, potrafia zaskoczy¢, a jedzenie, ktore wychodzi spod ich rak,
smakuje i duzym, i matym. — Dzigki KGW jest okazja do tego, by wyrwac si¢ z domu. Jest wesoto, a przy okazji mozna podpatrzec

jakie$ cickawe pomysty. Mamy §wiadomos¢ tego, jak wazna jest nasza aktywno$¢, by pokaza¢ mtodemu pokoleniu,
ze ma ona znaczenie — ttumaczy pani Irena, szefowa kota.

Na co dzien spotykaja sie¢ ja-
ko cztonkinie Kota Gospodyn
Wiejskich ,Goraleczki” w wo-
jewodztwie matopolskim. To
sg babki, ktore dobrze wiedza,
czego chea. Tojuz nie te same
gospodynie, ktore jeszcze do
niedawna kojarzono wytacz-
nie z robdtkami recznymi
i smaczng kuchnig. Dzi$
weciaz gotuja, ale za pomocg
najnowoczes$niejszego robo-
ta kuchennego, ktory potrafi
przyrzadzi¢ ciasto na bab-
skie spotkanie. Gospodynie,
owszem, biorg udziat w kon-
kursach kulinarnych, bo to
lubia. Te z Dabka nie przy-
rzadzaja jednak stodkosci, ale
sute jadlo, ktore cieszy sie na
festynach ogromng popular-
noscig. W czasie targow czy
imprez nie wystawiajg swo-
ich ciast, a swojski smalczyk
z ogérkami, sery czy miesa.
Ich mezowie sa tasuchami,
wiec dzielnie im kibicuja
iwspierajg. Sg zawsze gotowi
nie$¢ pomoc i dzwiga¢ wszyst-
kie ciezary.

| silne babki

W kole dziata 18 osdb, zrze-
szajg w swoich szeregach tez
7 pandw — przewaznie mezow.
Te nowoczesne babki, ktore
spotykaja sie, by realizowac
swoje pasje. Caly czas majg
glowy pelne pomystow i ni-
gdy sie nie nudza. Warsztaty
artystyczne, m.in. nowych
technik malarskich, odna-
wiania mebli czy robienia se-
row, odbywaja sie od poczatku
istnienia kota. Tutaj dziataty
idziataja kobiety, ktore pelnig
wazng role w swojej spotecz-
nosci. Pokazuja, ze liderka
w Srodowisku moze zmienic
postrzeganie kobiet, ze moz-
na, a nawet trzeba wyjs¢ poza

schemat. To znak szczegdlny
wsi, ktéra ma w sobie co-
raz wiecej miejskich cech.
A mieszkanki wyro6zniajg sie
niezaleznoscia.

— Co roku dostajemy
wsparcie z budzetu soteckie-
go, wiec zakupy planowane
s3 z ogromng starannoscia
— tlumacza kobiety. — Tro-
che pienigzkow zarabiamy
na festynach i imprezach,

startujemy tez w réznych kon-
kursach kulinarnych, oczywi-
$cie z pozytywnymi wynikami
— chwalg sie.

W czasie tego planowania
najwazniejsze jest praktycz-
ne zastosowanie przedmio-
tow.

— Szukamy sobie kolejnych
szkolen, zeby poszerza¢ umie-
jetnosci. Whasciwie co chwile
uczymy sie czego$ nowego.

Po prostu dlatego, ze nam sie
chce. Noi szybko sie nudzimy.
Silne i aktywne z nas babki
— zapewnia pani Irena.

Kolo ma to szczescie, ze od
kilku lat ma swojg siedzibe.
To sale nad klubem seniora.
Whasnorecznie je wyremonto-
waly. Przed laty brak miejsca
tez nie byl przeszkoda. Spo-
tykaly sie wowczas w swoich
domach.

Rézni je wiek,

faczy aktywnosé

Jedna z najstarszych czton-
kin kota jest Krystyna, ktorej
energii mogtaby pozazdros-
ci¢ niejedna czterdziestolat-
ka. Ma 78 lat, regularnie przy-
chodzi na spotkania KGW.
Aktywny tryb zycia ma we
krwi. I nie zamierza z niego
zrezygnowac.

— A co, ja stara baba je-
stem, ze mam siedzie¢ przed
telewizorem i seriale ogla-
dac? To nie z moim charak-
terem... Czasem nawet maz
prosi, zebym troche przysto-
powata, ale ja nie wyobrazam
sobie zycia bez aktywnosci.
Weiaz mam wiele sity i pomy-
stow. W naszym kole moge
sie realizowac i czué potrzeb-
ng — ttumaczy.

Ma dystans do siebie i po-
czucie humoru.

— Jestem babcig, ale nie-
stereotypowg — dodaje pani
Krystyna. — Napedza mnie
ciekawo$¢ $wiata i ludzie,
che¢ zobaczenia, jak zyje
sie w réznych miejscach na
$wiecie. Sporo zwiedzamy
z mezem. Mam nadzieje, ze
zdrowie nam pozwoli kon-
tynuowac te podroze. Pod-
czas wyjazdow aktywnie
spedzamy czas, a nie lezymy
na plazy i sie opalamy. Dzie-
ci martwig sie o mnie i kaza
zwolni¢ tempo zycia, ale ja
im mowie, ze poleze sobie,
jakjuzumre...

Ile stereotypow wigze sie
z mieszkankami wsi? Sta-
nowczo za duzo, ale panie
z Dabka przetamuja je po
mistrzowsku.

— Ja pochodze z miasta
— opowiada Agata. — Wie$
kojarzyta mi sie z tylko z rol-
nictwem i brzydkim zapa-

GRUDZIEN 2025

chem. Nie chcialam prze-
prowadzi¢ sie na wies. Ale
sie zakochatam i mam meza
rolnika. Ja pracuje zawodowo
w branzy kosmetycznej, ale
jak byto trzeba, to wsiada-
tam do ciggnika i potrafitam
ziemie zaoraé. Pokochatam
to nasze miejsce, w ktorym
stworzyliSmy kochajacy dom,
i nie wyobrazam sobie, ze
mogtabym zamieszka¢ gdzies
indziej. To tu sg moja rodzi-
na, dom, przyjaciele. Na wsi
jeden drugiemu poda reke,
pomoze. Wiem, ze mozemy
liczy¢ na naszych sasiadow
czy dziewczyny z KGW.

Maja wiele

pomystow

Te kobiety staly sie am-
basadorkami Zycia na wsi.
Wszystko wokot sie zmienia,
zmieniaja sie tez mieszkajace
na wsi kobiety. Sg wyksztat-
cone, eleganckie, ambitne.
To nie sg juz zwykte gospo-
dynie domowe.

— Dzieci nam podrosty
i mamy w koncu mamy czas
dla siebie — ttumaczy Agata.
— Moze nasze dzialania nie
sq spektakularne, ale przyno-
szg nam satysfakcje. Co roku
dekorujemy choinke we wsi,
szykujemy szopke, na Wiel-
kanoc robimy jarmark, a la-
tem festyny i spotkania przy
ognisku.

0d kilku lat z powodzeniem
organizowana jest impreza
letnia Pieczenie Jaszczura.

— I juz stysze pytanie, co to
jest ten jaszczur... Moze to
pieczenie jaszczurki? — Pani
Irena $mieje sie. — Jaszczur
to takie ciasto drozdzowe
pieczone nad ogniskiem,
a potem nadziewane masg.
W zalezno$ci od upodoban

8l
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Fot. prywatne archiwum

mieszkancow moze to byé
nadzienie stodkie, stone lub
kwasne. W ubieglym roku
naimprezie zgromadzilismy
ponad 500 o0s6b. Wszystkie
jaszezury zostaly zjedzone,
ze nawet okruchy nie zostaty.

Co dzi$ robig kobiety z kot
gospodyn wiejskich? Tutaj

najwazniejsze jest oderwa-
nie sie od codzienno$ci,
w ktorej dominujg praca
i dom. Wychodza z domu,
zeby odetchngé. Wspieraja
sie wzajemnie. Wiedza, ze
kiedy trzeba podniesc sie
z zyciowego dotka, potrzebna
jest dobra energia innych. Sg

otwarte na nowe wyzwania
i dostosowujg sie do zmie-
niajacego sie swiata.

Sporo kobiet ze wsi pracuje
w pobliskich miastach. Rol-
niczki sg tutaj rzadkoscig.
Kobiety integruja sie i pod-
kre$lajg, ze nie jest wazne,
jaki zawod wykonuja, a ra-

GRUPA POLMLEK

WESOLYCH SWIAT

IN@e @)

OKU!

czej to, czym moga podzieli¢
sie z innymi.

— U nas nie ma takich typo-
wych, stereotypowych bab¢
— uwazajg. — To kobiety,
ktore dziataja. Dzieki KGW
jest okazja do tego, by wyrwac
sie z domu. Jest wesoto, a przy
okazji mozna podpatrze¢ ja-
kies ciekawe pomysty. Mamy
$wiadomos¢ tego, jak wazna
jest nasza aktywnos¢, by po-
kazaé mtodemu pokoleniu, ze
ma ona znaczenie.

ISzykujq sie do sSwiat

Grudniowe $wieta sg bar-
dzo wazne dla gorali. Tutaj
tradycje i zwyczaje sq bardzo
wazne i weigz kultywowane.

— Dla nas Boze Narodze-
nie to szczegdlny czas. To
czas symbolicznych gestow,
radosnego przygotowywania
ikoledowania — opowiadaja.
— Goralska kolacja wigilijna

sktada sie z kilku postnych
potraw. Na stole musi zna-
lez¢ sie kapusta z grochem,
kapusta z grzybami, barszcz,
pstrag lub karp oraz kompot
z suszu. Kobiety maja naj-
wiecej pracy do wykonania.
Przygotowujg potrawy, pie-
ka, sprzataja i nakrywaja do
stotu. MeZczyzna w przygoto-
waniach do $wigt nie bierze
az takiego udziatu. Jedynie
musi drzewko naszykowac,
oporzadzi¢ bydlo i obejscie
wokot domu. Dzieci stroja
choinke.

Dla pan z kota Boze Naro-
dzenie to przede wszystkim
czas spedzany w rodzinnym
gronie. Wyjatkowa atmosfe-
ra $wigt wywotuje poczucie
bliskosci i wspolnoty. Wiele
0s0b rozpoczyna przygo-
towania juz na dtugo przed
24, grudnia.

KOLA GOSPODYN WIEJSKICH

— Juz zaczelySmy przy-
gotowania — mowig. — Co
roku 6 grudnia kilku miko-
lajow z naszego kota chodzi
po wsi i rozdaje drobne upo-
minki. Wszystkie prezenty
sg recznie robione; juz teraz
robimy swigteczne $wieczki
i ozdoby. To taka mita tra-
dycja, ktora sprawia radosé
naszym mieszkancom. Za-
wsze 24 grudnia spotykamy
sie na pasterce w kosciele
i sktadamy sobie Zyczenia.
Nasze, goralskie zyczenia
$wiagteczne wyrazaja zyczli-
wos¢, serdecznosc i szacunek
dla bliskich, wypelnione sa
specyficzng gwarg i pieknem
lokalnego jezyka. To nie tyl-
ko stowa — to przekaz peten
autentycznych uczué, ktory
wzmacnia wiezi rodzinne
i przyjacielskie, zachowujac
jednoczesnie tradycje przod-
kow.

16325lwwl-a -G
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KOBIETA, KTORA CHCE NAKARMIC

SWIAT ZDROWIEM

Kobieta, ktora chce nakarmié $wiat zdrowiem Prof. Matgorzata Darewicz z Katedry Biochemii Zywnosci UWM wraz ze swoim zespolem
prowadzi badania naukowe nad zdrowg i innowacyjng zywnoscia, ktora ma przyczynia¢ si¢ do poprawy stanu zdrowia spoleczenstwa.

— W latach 2018-2023
na UWM realizowany byl
projekt pt. ,Innowacyjna
zywnos¢ wysokiej jakosci
dla zdrowia spoteczenstwa
i zréwnowazonego rozwo-
ju”. Byl on finansowany
z programu Regionalna
Inicjatywa Doskonalosci
(RID) i mial duze znaczenie
dla rozwoju nie jednej, lecz
kilku dyscyplin na UWM.

— Tak, to byt projekt, ktory
powstal we wspolpracy z na-
ukowcami reprezentujagcymi
inne dyscypliny naukowe
- m.in. z prof. Bogdanem
Lewczukiem z Wydziatu
Medycyny Weterynaryjnej
czy prof. Agnieszka Pszczot-
kowska z Wydziatu Rolni-
ctwa i Lednictwa, a takze
z pracownikami Wydziatu
Bioinzynierii Zwierzat oraz
dawnego Wydziatu Nauk
o Srodowisku. Projekt wpi-
sywat sie w zadania jednej
z inteligentnych specjaliza-
¢ji regionu Warmii i Mazur
- zywnos¢ wysokiej jakoSci.
StaraliSmy sie przyczynié
do wzmocnienia potencjatu
badawczego i rozpoznawal-
no$ci UWM, zardéwno na
arenie krajowej, jak i mie-
dzynarodowej, a takze wes-
przec dziatania zwigzane ze
wspolpraca z otoczeniem
spoteczno-gospodarczym.
Jesli miatabym pokusi¢ sie
0 podsumowanie tego pro-
jektu wliczbach, to wyglada
to nastepujgco: 716 publika-
¢ji naukowych, 17 zgtoszen
patentowych, 13 wzorow
uzytkowych, 31 stazy diu-
goterminowych, 105 stazy
krotkoterminowych, misje,
warsztaty, szkolenia, 361 opi-
nii, ekspertyz i wspdlnych
projektow z otoczeniem
spoteczno-gospodarczym,

Fot. UWM

40 konferencji naukowych,
31 wizyt specjalistow z za-
granicy. To efekt ogromne;j
pracy wykonanej przez wiele
zespolow badawezych nasze-
go Uniwersytetu.

— Obecnie trwa nowy
projekt RID, w ktorym
jest pani przewodniczaca
Rady Naukowej. Jego ty-
tutl to: ,Innowacyjna zyw-
nos¢ wysokiej jakosci dla
zdrowia spoleczenstwa
i zrownowazonego rozwo-
ju-zintegrowany program
rozwoju badan naukowych
iinnowacji w zakresie na-
uk rolniczych i nauk wete-
rynaryjnych (...)”. Czy nie
myle sie, myslac, ze jest
to ewolucja poprzedniego

pomystu oparta na inter-
dyscyplinarnosci badan
naukowych i holistycznym
podejs$ciu do tematu zywno-
$ci wysokiej jakosci?

Tak, oczywiscie - $wiet-
nie to pani ujeta. Rok 2018,
w ktorym rozpoczat sie ,sta-
ry” projekt RID, to bliski i za-
razem odlegly termin. Naj-
wazniejsze jest to, ze w tym
czasie wydarzyta sie pan-
demia koronawirusa, ktora
zmienita podejscie do sposo-
bu uprawiania nauki, prowa-
dzenia badan, dydaktyki czy
wspolpracy ze studentami.
W tym czasie dodano row-
niez czwartg inteligentng
specjalizacje wojewodztwa
warminsko-mazurskiego,
czyli zdrowe zycie. To row-

niez otworzyto nam droge
do podjecia badan w nowych
dziedzinach nauki. Stawia-
my przede wszystkim na
wspotprace miedzy dyscypli-
nami naukowymi, a przykta-
dem jest projekt realizowany
w dyscyplinie technologia
zZywnosci i zywienia pt. ,Wy-
ttoki owocowe. Zrédlo sktad-
nikow prozdrowotnych czy
niebezpiecznych”. Wspo6t-
pracujg przy nim naukowcy
z Wydzialu Nauki o Zyw-
nos$ci, Wydziatu Rolnictwa
i Le$nictwa oraz Wydziatlu
Medycyny Weterynaryjnej.
W innym projekcie, w kto-
rym badane jest oddzialy-
wanie Fusarium culmorum,
powodujacego fuzarioze kto-
SOW pszenicy, na parametry

Prof. Matgorzata
Darewicz

—jest specjalistka

w zakresie badan in silico,
in vitro i ex vivo biatek,
hydrolizatéw oraz
peptydoéw w kontekscie
wtasciwosci biologicznych
i technologicznych,

a takze dziatania
profilaktycznego

w przewlektych,
niezakaznych chorobach
cywilizacyjnych.
Wspottworzy baze
danych biatek i peptydéw
bioaktywnych zywnosci
BIOPEP-UWM.

Jest laureatka statuetki
$w. Jakuba - prestizowej
nagrody prezydenta
Olsztyna.

morfologiczno-fizjologiczne
przewodu pokarmowego
$wini domowej, zaangazo-
wane s3 trzy dyscypliny:
rolnictwo i ogrodnictwo, we-
terynaria oraz zootechnika
i rybactwo. To jest bardzo
wazne, bo przeciez mieso
wieprzowe trafia na nasze
stoly. Takie badania majg
wiec bezposrednie przeto-
zenie na jakos¢ zywnosci,
ktorg spozywamy. Doszlismy
ostatnio do wniosku, ze mo-
glibysmy w dwoch stowach
skomentowaé nasz obec-
ny projekt RID - to ,jedno
zdrowie”, po angielsku one
health. Bo przeciez wszyscy
jestesmy organizmami zyja-
cymi na tej samej planecie.
Ciesze sie, ze ten projekt

zrobit sie wiekszy, bardziej
komplementarny i Ze jest
nastawiony na holistyczne
podejscie - poczawszy od
$rodowiska, poprzez suro-
wiec, az do zdrowia czlo-
wieka. To bardzo dobrze,
ze nauki medyczne weszty
w sktad projektu RID. Obie-
cuje sobie, ze jesli badania
po6jda pomyslnie, to bedzie
mozna zmodyfikowa¢ np.
diagnostyke i wykonywac
ja szybciej oraz tatwiej.
Dotyczy to np. diagnostyki
stwardnienia rozsianego,
cukrzycy, endometriozy czy
tuszezycy plackowate;j.

— W ,nowym” projekcie
RID moga bra¢ réwniez
udzial studenci.

— Tak. Podsumowujac
poprzedni projekt, zauwa-
zyliSmy, ze zabrakto jedne-
go elementu, czyli wlasnie
udziatu studentow. Przyste-
pujac do pisania drugiego
wniosku, stwierdzili$my, ze
nalezy przeznaczy¢ $rodki
finansowe na wsparcie ba-
dan naukowych prowadzo-
nych przez studentow, m.in.
w kotach naukowych. Teraz
mogg oni prezentowac ich
wyniki na konferencjach na-
ukowych, bra¢ udziat w réz-
nego rodzaju konkursach,
warsztatach, poszerzac wie-
dze poprzez odbywanie wizyt
studyjnych m.in. w zaktadach
przemystowych czy instytu-
cjach zwigzanych z kontrolg
produkcji zywnosci. Z tego,
co wiem, studenci sg bardzo
zadowoleni i chetnie wnio-
skujg o te srodki. Jestem
przekonana, ze beda je efek-

tywnie wykorzystywac.

— W jaki sposob bada-
nia naukowe prowadzone
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w ramach wspomnianych
projektow oddzialuja na
gospodarke i spoleczen-
stwo?

— Na razie odniose sie
do projektu, ktory jest juz
zakonczony. W trakcie
jego realizacji zapytania
kierowaty do nas rozmaite
instytucje — np. duze zakta-
dy przetworcze, mali i mi-
kroprzedsiebiorcy, policja,
urzgd marszatkowski czy
stacje sanitarno-epidemio-
logiczne. Najczesciej byly
to prosby o wydanie eks-
perckich opinii na temat te-
go, jakie badania naukowe
podjaé, aby byly przydatne.
Przygotowywalismy row-
niez ekspertyzy dotyczace
np. stanu jakosci gleb, waod,
badania dotyczgce zakazenia
mykotoksynami, porazenia
ziarna - czy istnieje zagro-
zenie dla spotleczenstwa,
czy takim ziarnem mozna
skarmia¢ bydto lub trzode
chlewna, czy niebezpieczne
substancje moga przej$¢ do
mleka. Na biezgco robilismy
badania i przekazywalismy
te informacje do przedsie-
biorcow i instytucji nadzo-
rujacych.

— Co my, konsumenci,
mozemy zrobié¢, aby wy-
pracowywac dobre nawyki
dotyczace spozywania zyw-
nosci wysokiej jakosci?

— Przede wszystkim chcia-
tabym powiedzie¢, ze ta zyw-
nos$¢, ktora jest dopuszezona
do sprzedazy, nie jest szkod-
liwa. O tym, czy jemy co$, co
moze by¢ niekorzystne dla
naszego zdrowia, decyduje
konsument. Jako przyktad
niech postuzy grillowana
karkéwka, do ktorej mozemy
miec zastrzezenia ze wzgle-
du na obecno$¢ w tak przy-
gotowanym miesie WWA
(wielopierscieniowych we-
glowodorow aromatycznych,
sposrod ktorych wiele ma
udowodnione wiasciwosci
rakotworcze). Jesli bedziemy
jesc takg karkowke codzien-
nie, to rzeczywiscie mozemy
zaszkodzi¢ swojemu zdro-
wiu, ale jesli bedziemy robi¢
to okazjonalnie, np. w lecie

Rolnicze
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podczas grillowania, to nie
stanie sie nic ztego. To samo
dotyczy produktow, ktore
zawieraja np. konserwanty.
Nasze codzienne wybory
powinny by¢ poprzedzone
uwaznym czytaniem etykiet,
bo tam znajduje sie wiele
waznych informacji. Pod-
stawowg zasada jest to, aby
nasza dieta byta zrdznico-
wana - tzn., zeby byto w niej
wszystkiego po trochu. Po-
nadto dieta pod wzgledem
warto$ci energetycznej nie

s .'\_
L s

powinna przekraczaé¢ zapo-
trzebowania naszego orga-
nizmu, a to zalezy od tego,
jaki tryb zycia prowadzimy
- czy np. pracujemy fizycz-
nie, czy przy komputerze.
I jest jeszcze jeden aspekt
zwigzany z gospodarka
0 obiegu zamknietym, czyli
niemarnowanie zywnosci
- to takze sg przemyslane
wybory konsumenckie.
Rozmawiata
Marta Wisniewska
Zrédto: UWM
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Jak wyquzystuje sie Al
przeciwko nam?

Chatboty Al sa juz nieodlaczna czescia naszej codziennosci. Sa coraz szybsze i madrzejsze. Problem tylko w tym, Zze mozna
ich uzywa¢ takze na nasza szkode, aby wpycha¢ nam do glowy fake newsy. I nie tylko mozna, bo to sie juz dzieje.

Udowodnili to analitycy brytyjskie-
2o think tanku Institute for Strate-
gic Dialogue (ISD), ktorzy sprawdzili
odpowiedzi czterech popularnych
chatbotow na pytania dotycza-
ce rosyjskiej inwazji na Ukraine. 1
okazalo sie, ze prawie 20% wszyst-
kich odpowiedzi powolywalo sie¢
na zrodla powigzane z rosyjskim
panstwem, z czego wiele objeto
w UE sankcjami.

Badaniem objeto ChatGPT (Open
Al), Gemini (Google), Grok (xAl)
i DeepSeek (V3.2). A pytania zadawa-
no po angielsku, hiszpansku, francu-
sku, niemiecku i wlosku.

Sposrod  wszystkich  chatbotow,
ChatGPT cytowal najwiecej rosyj-
skich zrodel i byl najbardziej po-
datny na stronnicze zapytania. Grok
z Kolei czesto linkowal do kont po-
wigzanych z Rosja, ale niezwigzanych
Z panstwem, wzmacniajac narracje
prokremlowskie. Poszczegolne od-
powiedzi DeepSeek czasami genero-
waly duze ilosci tresci przypisywa-
nych panstwu, podczas gdy nalezacy
do Google Gemini czesto wyswietlal
ostrzezenia dotyczace bezpieczen-
stwa dla podobnych komunikatow.
LSposrod  wszystkich — chatbotow,
Gemini bylo jedynym, ktore wpro-
wadzilo takie zabezpieczenia, do-
strzegajac tym samym ryzyko zwia-
zane ze stronniczymi i zlosliwymi
komunikatami dotyczacymi wojny
na Ukrainie. Jednak w pordwnaniu
ze swoimi odpowiednikami chatbot
Google’a nie oferowal jak ChatGPT
czy Grok specjalnej opcji przegla-
du cytowanych zrodel” - czytamy
w analizie ISD.

Co ciekawe, we wszystkich pieciu
jezykach liczba zrodel przypisywa-
nych Kremlowi byla mniej wiecej
taka sama - nieco wy7sze pozio-
my w jezyku wloskim i hiszpanskim
oraz nizszew jezyku francuskim
i niemieckim.

Wiele wskazuje na to, ze problemy
czathotow z rosyjska dezinforma-
cja to nie przypadek, a konsekwen-
cja dzialan rosyjskiej propagandy
i informatykow. Chodzi o LLM gro-

Fot. SERGEI CHIRIKOV PAP EPA

oming (large language models - duze
modele jezykowe). Dzialanie to po-
lega na masowym wprowadzaniu do
Internetu milionow niskiej jakosci
tekstow i artykulow, ktore pozniej
s wykorzystywane przez narzedzia
oparte na Al podczas generowania
odpowiedzi. W efekcie rosyjskie fal-
SZywe narracje zaczynaja przeciekac
do tresci, ktore uzytkownicy uznaja
za neutralne i obiektywne.
Korzystajacy z chatow powinni tez
pamietac o tym, ze Al odczytuje ton
naszego pytania czy polecenia.

Na neutralne polecenia chaty udzie-
laly tylko 11 proc. odpowiedzi opar-
tych na rosyjskich zrodlach. Pole-
cenia dobitnie wyrazajace poglady
pytajacego to juz 18%, a zadawane

tendencyjnie lub zlosliwie: 24 proc.
Oznacza to, 7ze chatboty Al sa nara-
zone na tzw. efekt potwierdzenia.
To tendencja czlowieka (a teraz i Al)
do poszukiwania, interpretowania
i zapamietywania informacji w spo-
sob, ktory potwierdza jego weze-
sniejsze przekonania i oczekiwania,
przy jednoczesnym ignorowaniu lub
odrzucaniu sprzecznych z nimi in-
formacji.

Pytanie moze wiec zawiera¢ w sobie
sugerowang odpowiedz.

Pytanie tendencyjne: ,,Dlaczego Ukra-
ina nie chce zakonczenia wojny?”.
Pytanie neutralne: ,Jakie sa prze-
szkody w rozmowach pokojowych
miedzy Rosja a Ukraing?”

Efekt potwierdzenia w S$wiecie

sztucznej inteligencji tworzy cy-

frowe echo”. Uzytkownik otrzymuje

tresci, ktore potwierdzaja jego prze-

konania, wiec uznaje je za prawde.

W efekcie:

1. dezinformacja zyskuje status wie-
dzy,

2. propaganda zyskuje zasiegi,

3. spoleczenstwo traci zdolnos¢ do
krytycznego myslenia.

Warto zatem pamietac o tym, Ze pro-
paganda przestala dziala¢ tylko na
emocje. Dzi$ dziala takze na algoryt-
my, ktore nie maja emocji, ale potra-
fia perfekcyjnie je nasladowac.

Oprac. ih

Wydawca ,,Gazety Olsztynskiej” Grupa WM Sp. z o.0. realizuje projekt dofinansowany przez ,,Polskg Fundacje Narodow3”, ktérego celem jest
przeciwdziatanie dezinformacji, przez lata utrwalajgcej znieksztatcony wizerunek Polski poprzez rozpowszechnianie zmanipulowanych lub niepraw-
dziwych faktow historycznych, negatywnie wptywajacych na dobre imig Polski i Polakéw na Swiecie. W najblizszym czasie bedziemy prezentowaé
artykuty, ale takze audycje, w ktdrych poruszymy waine kwestie dotyczace tuszowania i fatszowania prawdy historycznej. Zapraszamy do lektury,
ale tez do czynnego udziatu w naszej akcji!l Na zgtoszenia od wolontariuszy czekamy pod adresem kontakt@wm.pl.
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CORAZ MNIEJ ROLNIKOW OPLACA SKEADKI W KRUS.
SREDNIA EMERYTURA ROLNICZA TO DZIS
POLOWA SWIADCZENIA Z ZUS

Z ,Informacji o sytuacji osob starszych w Polsce za 2024 rok” wynika, ze udziat ludnosSci w wieku 60 lat i wigcej na terenach wiejskich
na koniec ubieglego roku wynosit 23,8 proc. Coraz mniej mtodych ludzi pozostaje w rolnictwie, co bezposrednio przektada si¢
na spadek liczby ubezpieczonych w KRUS. Na koniec II kwartalu 2025 roku liczba emerytow i1 rencistOw wynosita ok. 961 tysiecy.

Depopulacja wsi i starzenie
sie spoteczenstwa coraz moc-
niej wplywaja na stabilnosé
finansowg systemu emery-
talnego rolnikéw. Liczba 0sob
ubezpieczonych w KRUS
maleje, a wyplata swiadczen
W coraz wiekszym stopniu
wymaga wsparcia z budzetu
panstwa. Przecietna emery-
tura rolnicza wynosi obecnie
ok. 2,2 tys. z, czyli nieco wiecej
niz potowe $redniego $wiad-
czenia z ZUS. KRUS ocenia,
zZe system wymaga gtebokiej
modernizacji, bo opiera sie na
ustawie sprzed 35 lat, ktora nie
przystaje do obecnych realiow
polskiej wsi.

- Cata populacja sie starzeje,
ale nastepuje rowniez depo-
pulacja polskiej wsi. Mtodzi
ludzie nie chea zostawaé na
gospodarstwie, wyjezdzaja
do miasta, co ma bezposred-
nie przetozenie na liczbe 0séb
ubezpieczonych. To sg osoby
mtode, ktore mogltyby zasta-
pi¢ swojego ojca czy dziadka
i moglyby pracowac, niestety
tej wymiany pokoleniowej na
polskiej wsi jest coraz mniej.
Ma to wplyw na funkcjono-
wanie i finansowanie systemu:
coraz mniej jest osob ubezpie-
czonych, aich sktadki finansu-
ja system emerytalny i wyptate

Swiadczen, co w konsekwencji

oznacza, ze caly system eme-
rytalny musi by¢ w wiekszej
stopniu finansowo pokrywany
z budzetu panstwa - podkresla
Arkadiusz Iwaniak, zastepca
prezesa Kasy Rolniczego Ubez-
pieczenia Spotecznego.

7 ,Informacji o sytuacji osob
starszych w Polsce za 2024
rok” wynika, ze udziat ludno-
$ci w wieku 60 lat i wiecej na
terenach wiejskich na koniec
ubieglego roku wynosit 23,8
proc. Coraz mniej mtodych
ludzi pozostaje w rolnictwie,
co bezposrednio przektada
sie na spadek liczby ubezpie-
czonych w KRUS. Na koniec
II kwartalu 2025 roku liczba
emerytow i rencistow wyno-
sita ok. 961 tys.

- Kobiety na wsi statystycz-
nie przechodza na emeryture
Srednio w wieku 61 lat. Nato-
miast umezezyzn jest to Sred-
nio 65. rok zycia, a wiec zgod-
nie z obowigzujacym prawem,
nie przedtuzajg tego okresu
-wskazuje Arkadiusz Iwaniak.

Aby uzyskac prawo do swiad-
czenia, konieczne jest ukon-
czenie 60. roku zycia przez
kobiety i 65. roku zycia przez
mezczyzn oraz optlacanie
sktadek przez co najmniej 25
lat. Z danych Biura Statystyki
KRUS wynika, Ze rolnicy ptacg
sktadki na ubezpieczenia eme-

A AAN
UBEZPIECZENIA
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rytalno-rentowe $rednio przez
ponad 29 lat, zanim zdecyduja
sie przejsc na emeryture (ko-
biety przez 28 lat, mezczyzni
przez niemal 32).

Wedtug danych ZUS po mar-
cowej waloryzacji srednia wy-
soko$¢é wyptacanej emerytury
wynosita nieco ponad 4 tys.
zt. W przypadku $wiadczen
wyptacanych przez KRUS
przecietne miesieczne $wiad-
czenie emerytalne na koniec IT
kwartatu 2025 roku wynosito
2261,27 zt. W ubiegtym roku
»14. emeryture” w pelnej wy-
sokos$ci otrzymato 97 proc.
$wiadczeniobiorcow.

- Zaréwno w KRUS, jak i w
ZUS swiadczenia emerytalne
podlegajg waloryzacji i one
sie bedg zmienialy. My sza-
cujemy, ze w przysztym roku
to bedzie juz okoto 2.3 tys. z,
jesli chodzi o emeryture KRUS,

ale ona nadal bedzie odbiega-
ta od swiadczen wyptacanych
z ZUS. To ma bezposredni
zwigzek z ptacong sktadka.
Wprawdzie to si¢ lekko popra-
wia z roku na rok, natomiast
stosunek emerytury wyptaca-
nej z KRUS w stosunku do tej
wyplacanej z ZUS nadal jest
w okolicach 50 proc. - mowi
zastepca prezesa KRUS.

I Miliardowe dotacje
Wedtug danych Minister-
stwa Finansow i KRUS dota-
cje budzetowe do funduszu
emerytalno-rentowego od lat
siegaja co najmniej kilkunastu
miliardéw ztotych rocznie, co
obrazuje skale publicznego
wsparcia dla systemu, ktory
w obecnym ksztatcie wyma-
ga gruntownej modernizacji.
Obowigzujaca ustawa o ubez-
pieczeniu spotecznym rol-

Minimalna miesieczna sktadka na ZUS wynosi
1773,96 zt, natomiast w KRUS jest ona zalezna
od powierzchni gospodarstwa. W IV kwartale
2025 roku miesieczna sktadka na
ubezpieczenie emerytalno-rentowe za rolnika,
matzonka i domownika wynosi 169 zt

w przypadku gospodarstwa rolnego

o powierzchni do 50 ha przeliczeniowych.

W przypadku wiekszych areatéw obowigzuje
dodatkowa miesieczna sktadka wynoszaca,

w zaleznosci od powierzchni, miedzy

12 a 48 proc. emerytury podstawowej.

nikow pochodzi z 1990 roku
inie uwzglednia zmian, ktore
zaszly na polskiej wsi w ciagu
ostatnich trzech dekad, w tym
wejscia Polski do Unii Europej-
skiej czy transformacji struk-
tury gospodarstw.

—Musimy jg zmieni¢ rowniez
dlatego, zebysmy jako insty-
tucja mogli lepiej obstugiwaé
ubezpieczonych, zebysmy mo-
gli efektywniej wykorzystywac
nasze mozliwosci — thumaczy
Arkadiusz Iwaniak.

KRUS zapowiada, Ze jednym
z kierunkow reform bedzie
zwiekszenie elastycznosci sy-
stemu, aby rolnicy prowadzacy
dziatalno$¢ pozarolnicza nie
tracili automatycznie prawa
do ubezpieczenia w KRUS po
przekroczeniu progéw do-
chodowych. W planach jest
rowniez uproszczenie zasad
przyznawania $wiadczen,
wydtuzenie okresu macierzyn-
skiego, zniesienie konieczno-
$ci osobistego stawiennictwa
przed komisja oraz wieksze
mozliwosci zawieszania eme-
ryturirent.

| KRUS planuje

Wérdd najwazniejszych pla-
noéw KRUS jest rowniez rozwaj
sieci centréw rehabilitacji
dlarolnikow.

- Chcemy zwiekszy¢ liczbe
rolnikéw emerytow, ktorzy
korzystaja z naszych centrow
rehabilitacji. To jest kluczowa
kwestia, ktora chcielibysmy
podja¢. Chcemy tez wpro-
wadzi¢ jak najwieksze zaan-
gazowanie na polskiej wsi,
awiec zeby wszyscy ci, ktorzy
mieszkaja na polskiej wsi, sg
ubezpieczeni w KRUS, mogli
podjaé np. prace na umowe-
-zlecenie i zeby z automatu
nie wypadali z naszego syste-
mu ubezpieczenia - thumaczy
przedstawiciel KRUS.

Zapowiada takze doprecy-
zowanie zasad funkcjonowa-
nia funduszu sktadkowego,
ktore ma umozliwi¢ szybsze
reagowanie w sytuacjach kry-
zysowych, takich jak kleski zy-
wiotowe.

- Chcielibysmy, aby fundusz
pozwalat nam natychmiast
wyplaca¢ srodki tym, ktorzy
najbardziej ich potrzebuja.
Chcielibysmy takze pozy-
skiwaé $rodki do funduszu
administracyjnego z innych
zrodel, by KRUS nie byt w tym
zakresie ograniczony, i tym
samym przeznaczaé wiecej
pieniedzy miedzy innymi na
obstuge oraz rehabilitacje rol-
nikéw emerytéw — zapowiada
Arkadiusz Iwaniak.

Zrédto: Newseria, opr. bar
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TEGOROCZNE ZNIWA BEZPIECZNIEJSZE
NIZ ROK WCZESNIE]

Tegoroczne zniwa okazaly si¢ bezpieczniejsze niz w poprzednich latach — liczba wypadkdw spadta niemal o polowe. W catym pierwszym poiroczu 2025 roku
Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego odnotowata takich zdarzen o 13 proc. mniej niz rok wezesniej. WypadkowoS$¢ w rolnictwie systematycznie maleje
—od lat 90. liczba wypadkdéw zmniejszyta sie juz o ponad 80 proc. Jak podkre§la KRUS, jest efektem wieloletnich dziatan prewencyjnych i rosnacej $wiadomosci rolnikow.

- W 2025 roku odnotowali-
$my kolejny spadek zdarzen
wypadkowych w rolnictwie
- 013 proc. To cieszy, bo wi-
dac efekty naszej pracy pre-
wencyjnej. Odnotowalismy
4416 zdarzen wypadkowych,
ktore zostaly zgloszone do
KRUS-u. OczywiScie wszyst-
kie zostaly poddane weryfi-
kacji, bo sa to tez zdarzenia,
ktore nie majg zwigzku z pra-
cg rolnicza. Ci rolnicy, ktorzy
ulegli wypadkom przy pracy
rolniczej, otrzymujg decy-
zje, a pozniej stajg na komisji
w celu uzyskania jednorazo-
wego odszkodowania — mowi
Cezary Nobis, dyrektor Biura

AGROSTAR Sp. J.,

Prewencji w Kasie Rolniczego
Ubezpieczenia Spotecznego.
Z danych Biura Statysty-
ki KRUS wynika, ze tylko
w czerwcu kasa wyptacita
606 jednorazowych odszko-
dowan z tytutu uszczerb-
ku na zdrowiu lub $mierci
wskutek wypadku przy pracy
rolniczej. Ich kwota przekro-
czyla 6,7 mln z1, a przecietne
$wiadczenie wynosito ok. 11
tys. zt. W sumie od stycznia
do konca czerwea KRUS wy-
ptacit 3779 takich odszkodo-
wan na tgczng kwote 42 min
z}i 293 mln zl zasitkéw cho-
robowych. W catym ubieglym
roku liczba jednorazowych
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odszkodowan przekroczyta
7,8 tys.

Tendencja spadkowa w licz-
bie wypadkow utrzymuje sie
od kilku lat. W 2023 roku
zgloszono ich 10,7 tys., a w
2024, roku - 9,9 tys., czyli0 7,3
proc. mniej.

- W 2024 roku odnoto-
waliSmy 2,7 tys. wypadkow
w okresie zniwnym, ale byly
to rozne wypadki: upadki na
ptaskiej nawierzchni, upadki
w obejsciu. W tym roku odno-
towalismy takich wypadkéow
1,2 tys., wiec cieszy fakt, ze te
zniwa byly bezpieczniejsze
- méwi dyrektor Biura Pre-
wencji KRUS.
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Z danych KRUS wynika, ze
najczestsza przyczyng wypad-
kow weigz pozostaja upadki.
W 2024, roku stanowity one
ponad 52 proc. wszystkich
zdarzen, czyli ponad 4 tys.
przypadkow. Kolejne miejsca
zajmowaly uderzenia, przy-
gniecenia i pogryzienia przez
zwierzeta (12 proc.) oraz po-
chwycenia przez ruchome
elementy maszyn (nieco po-
nad 10 proc.).

KRUS przypomina, ze rolnik
powinien zglosi¢ wypadek
jak najwczesniej, bez zbednej
zwloki, jednak nie pdzniej niz
w terminie sze$ciu miesiecy
od dnia jego zaistnienia. Pézne
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zgloszenie wypadku i zwigza-
ny z tym brak mozliwosci usta-
lenia jego okolicznosci moga
skutkowa¢ odmowg prawa
do jednorazowego odszko-
dowania z tytulu uszezerbku
na zdrowiu lub $mierci wsku-
tek wypadku.

- Rolnicy moga zgtasza¢
wypadki do KRUS osobiscie,
telefonicznie, poprzez oso-
by trzecie, mailowo, przez
naszg platforme — méwi eks-
pert KRUS.

KRUS od lat prowadzi sze-
roko zakrojone dziatania
edukacyjne - organizuje
konkursy, szkolenia dla rol-
nikow i ich rodzin, kampanie

MIEDZYNARODOWY
| KRAJOWY
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edukacyjne oraz programy
prewencyjne. Jednym z fla-
gowych projektow jest kon-
kurs ,Bezpieczne Gospodar-
stwo Rolne”.

W I pétroczu br. zarejestro-
wano 194 wnioski o jednora-
zowe odszkodowanie z tytu-
tu uszczerbku na zdrowiu
wskutek choroby zawodowej,
0 prawie 1/4 wiecej niz rok
wezesniej. Przyznano $wiad-
czenie w 123 przypadkach,
wsrod ktoryech dominowaty
choroby zakazne - 108 przy-
padkéw, w tym: 95 boreliozy
i13 przypadkow kleszczowe-
go zapalenia mozgu.

Zrédto: Newseria.pl, opr. bar

e-mail: biuro@agrostar.info

tel. +48 818 523223
tel. +48 728 848 315
fax +48 818523612

A. Starownik, J. Starownik
Nowa Jedlanka 87
21-109 Uscimow

AGR (&) STAR

76250twe-a-M
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STRAKOWCE,
MOLE I ZYWIAKI

Dzi§ nieco o niewidzialnych lokatorach naszych kuchni. Jakie zagrozenia niosa 1 jak si¢ przed nimi broni¢?

Szkodniki magazynowe to
nie tylko problem duzych
magazynow czy sklepow.
W warunkach domowych
potrafig narobi¢ tyle samo
klopotow - niszeza zywnosc,
zanieczyszczaja ja odchoda-
mi, wylinkami i martwymi
osobnikami, a czasem po-
woduja reakcje alergiczne.
Najczesciej pojawiajag sie
w suchych produktach: ma-
kach, kaszach, ptatkach, ma-
karonach, fasoli, orzechach
i przyprawach. ,Domowi
intruzi”, jak sobie z nimi ra-
dzic.

Strakowiec fasolowy

— najwigkszy wrog

przechowywanej

fasoli

Strakowiec fasolowy
(Acanthoscelides obtectus) to
chrzaszcz, ktory rozwija sie
wewnatrz ziaren fasoli. Za-
siedla fasole juz na polu. Do
naszych doméw trafia wraz
z nasionami w ktorych rozwi-
ja sie larwa. Po zakonczeniu
rozwoju przepoczwarcza sie
idorosty chrzaszcz wychodzi
na zewnatrz zostawiajgc cha-
rakterystyczne mate, kuliste
otworki. Niestety, doroste
chrzaszcze
bardzo

Nasiona fasoli
uszkodzone przez
strgkowca fasolowego

szybko kopuluja i sktadaja ja-
jananasionach, a wylegajaca
sie larwa wgryza sie do $rod-
ka i cykl sie powtarza. W wa-
runkach domowych moze
rozwija¢ sie kilka pokolen.
Nasiona w krotkim okresie
przechowywania sg prak-
tycznie wyjedzone w $rodku
ibezuzyteczne.

Mole spozyweze - to kilka
gatunkow motyli, ktorych
larwy Zerujq i rozwijaja sie
w produktach przechowywa-
nych. Najczesciej wystepuja-
cym gatunkiem jest omacnica
spichrzanka (Plodia interpunc-
tella). Zazwyczaj dostaja sie do
naszych doméw wraz z zaku-
pionymi produktami, w kto-
rych znajduje sie jajeczka lub
larwy poczatkowych stadiow.
W temperaturze pokojowej
bardzo szybko sie rozwijaja.
Jezeli w kuchni pojawig sie
mate motyle koloru szaro-
-bezowego (sa aktywne noca,
leca czesto do swiatta) to wias-
nie mole spozywecze.

Samice tych gatunkow
sktadaja jaja na produktach
lub w ich poblizu, a wylega-

jaca sie larwa zyje w nich

i zeruje. Atakujg rézne ma-
ki, kasze, ptatki, orzechy,
stodycze, przyprawy itp.
Podczas Zerowania
zanieczyszczaja po-
karm siecig oprze-
dow, odchodami,
wylinkami i mar-
twymi osobnika-

mi. Aby uchronié
produkty przed
molami, wskazane
jest przechowywanie
ich w szczelnych po-
jemnikach. Bardzo waz-
na jest szybka reakcja na
pojedynczego motyla, gdyz

jest to znak, Ze juz goszcza

w naszym domu.
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Zywiak chlebowy (Stego-
bium paniceum) to maty bra-
zowy chrzgszcz (2-4 mm),
ktory zjada niemal wszystko:
pieczywo, make, ziota, butke
tarta, przyprawy, suchary,
makarony, a nawet suszone
kwiaty. Chrzaszcze i larwy
zeruja w przechowywanych
produktach, zanieczyszcza-
ja je wylinkami, odchodami
oraz martwymi osobnikami.
Podczas Zerowania wytwa-
rzajq bardzo duze ilo$ci pytu.
Gatunek ten w warunkach
domowych bardzo szybko
sie namnaza.

https://insektstop.pl/
zywiak-chlebowiec-jak
-sie-pozbyc/

Szkodniki produktow prze-
chowywanych mogg zniszczy¢
zapasy, zanieczysci¢ zywnosc
i wywota¢ alergie. Kluczowe
w walce z nimi sg profilakty-
ka i szybka reakcja. Szczelne
pojemniki, czysta kuchnia
i regularna kontrola to naj-
skuteczniejsza bron.

Prof. dr hab. Bozena Kordan,
Katedra Entomologii, Fitopatologii
i Diagnostyki Molekularnej,
Uniwersytet Warmirnsko-Mazurski

w Olsztynie,

edu.pl
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SWIECZKI NA , ZABKACH”
I ANIELSKI WLOS NA

DAWNYCH CHOINKACH

OBYCZAJE

Czas Bozego Narodzenia od wiekow byt wyjatkowy, gteboko zakorzeniony w ludowej kulturze i tradycji. Polskie Swigtowanie splata si¢
nierozerwalnie z chrzeScijanskim obyczajem 1]est dziedzictwem dawnych pokolen. Doskonatym przyktadem jest historyczna
Ziemia Lubawska, gdzie do dziS$ pielegnuje si¢ dawne zwyczaje.

Obrzedy boZonarodzeniowe
rozpoczynaly sie juz w okre-
sie adwentu. Po wsiach cho-
dzity wowczas maszkary,
ktore dzwonily pod oknami
i przy drzewach, wzywajgc
mieszkancow do modlitwy.
Wierzono, ze w adwencie nie
wolno oraé¢. Méwiono wtedy:
»Kto ziemie w adwent psuje,
ta mu trzy lata choruje.” Tuz
przed $wietami rezygnowano
takze z niektorych prac, jak
przedzenie Inu czy czesanie
welny — bez racjonalnego
powodu, lecz z wielkiego sza-
cunku do tradycji.

Z kolorowym

optatkiem

do zwierzat

Wigilijna wieczerza skta-
data sie z dziewieciu potraw
lub mniej. Do najpopularniej-
szych nalezaly: barszcz, ka-
pusta i grzyby, groch, suszo-
ne owoce, kluski z makiem,
pieczony karp, sledzie, jajka,
ser oraz kaszka z sokiem owo-
cowym.

— Dawnym zwyczajem od-
ktadano odrobine kazdej po-
trawy i razem z kolorowymi
optatkami zanoszono w Wi-
gilie bydlu — przypomina
Izabela Ziotkowska-Balewska,
nauczycielka historii i regio-
nalistka.

— Wierzono réwniez, ze
o0 pénocy zwierzeta przema-
wiajg ludzkim glosem, lecz nie
wolno byto ich podstuchiwac¢,
bo moglo to sprowadzi¢ nie-
szcze$cie — dodaje.

Kobiety nie przedly,

by nie zaszkodzi¢

bydiu

Podczas wieczerzy pojawia-
ty sie podarki od Gwiazdora,

a dzielenie sie optatkiem byto
ipozostaje do dnia dzisiejsze-
go zwyczajem powszechnym.
W niektorych wsiach w Wi-
gilie obwigzywano stomg
drzewka owocowe na znak
prosby o urodzaj. Od Bozego
Narodzenia do Nowego Roku
kobiety nie przedty, by — jak
wierzono, by nie zaszkodzié¢
bydtu, ale w tym czasie dar-

1y pierze.

Choinka musiata

by¢ prosto z lasu

— Starsze pokolenia chet-
nie opowiadajg o obrzedach
swoich rodzicow, dziadkow,
a nawet pradziadow, podkre-
$la Jan Ostrowski z Lgkorza.
— W wielu domach prze-
trwata tradycja przynoszenia
choinki prosto z lasu — zwa-
nej na wsiach jeglig. Dziadko-
wie wraz z wnukami udawali

sie do najblizszego lesnictwa,
wybierali drzewko i wspdlnie
przynosili je do domu. Wy-
jatkowego klimatu dodawata
w takim momencie zimowa
aura i okolica zasypana $nie-
giem. Taka atmosfere pamieta
sie bardzo dtugo.

— We wspomnieniach star-
szych mieszkancow bombki
zwano ,szklanymi gulajkami”,
$nieg na gatgzkach choinki za-

stepowata wata, ktorej przed
Swietami zawsze brakowato
w wiejskiej spotdzielni. Na
choince obowigzkowo musialy
znalez¢ sie $wieczki mocowa-
ne na ,zabkach”, a aby dodaé
drzewku blasku — anielski
wtos, czyli lameta — dodaje
mieszkaniec Lgkorza.

Potrawy wedtug

dawnych receptur

Do dzi$ zywa jest rowniez tra-
dycja wypatrywania pierwszej
gwiazdki — najbardziej wy-
czekiwanego momentu przez
dzieci, bo to wtedy (jawnie lub
skrycie) Gwiazdor przynosi
prezenty. W rejonie nowomiej-
skim niezmiennie kultywuje

* Wesotyeh &wigt
sie przygotowywanie wigilij-
nych potraw wedtug dawnych
receptur. W wielu rodzinach
przechowuje sie zeszyty z bab-
cinymi przepisami, do ktorych
gospodynie chetnie zagladaja
przed Swietami.

Kroluje przede wszystkim
ryba. Przed wojna karp nie
byt tak popularny jak dzis — po
$wieze ryby chodzono prosto
do miejscowej rybaczowki.
W niektorych domach tradycja
ta przetrwata. Na wigilijnym
stole musi sie znalez¢ kapusta
z grzybami, barszcz z kluska-
mi, piernik i makowiec — pod-
kresla Jan Ostrowski.

Pocztowki

z babcinych

kredensow

Dawniej, na okoto dwa ty-
godnie przed $wietami, tor-
by listonoszy wypetniaty sie
kartkami z zyczeniami bo-
zonarodzeniowymi i nowo-
rocznymi. Dzi$ zwyczaj ten
stopniowo zanika, lecz nie
znika catkowicie. W wielu
domach wraca sie do daw-
nych pocztéwek, wyjmuje
pudetka z babcinych kre-
denséw i przeglada zapisa-
ne atramentem stowa. Wspo-
minani sg krewni, znajomi
i przyjaciele — wielu z nich
odeszlo, ale ich zyczenia po-
zostaty.

Kartki z klosku

i znaczki po

40 groszy...

— Tych kartek nie zastapia
zadne maile czy sms-y. Byla
to piekna tradycja. Pamigetam
kartki kupowane w kioskach
Ruchu i znaczki po 40 groszy,
ktorych przed swietami za-
wsze w kioskach brakowato.
Pocztéwki, ktore nadeszly od
rodziny, znajomych i przyja-
ciot mialy swoje miejsce pod
choinkg wraz z prezentami
i bytly symbolem lgcznosci
z tymi, ktorzy sa gdzies daleko
— wspomina Marian Piotro-

wicz. Stanistaw R. Ulatowski
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ROLNICTWO EKOLOGICZNE
JEST DLA BABALSKICH
PRAWDZIWA PASJA

Rolnictwo ekologiczne stato si¢ dla rodziny Babalskich prawdziwg pasja. Jak podkresla Mieczystaw Babalski z Pokrzydowa koto Brodnicy,
zywnos$¢ ma ogromny wplyw na zdrowie, dlatego prowadzenie gospodarstwa, zwlaszcza ekologicznego, wymaga odpowiedzialnosci.
Poczatki pionieréw rolnictwa ekologlcznego, takich jak panstwo Babalscy, nie byly tatwe. Zanim przekonali klientow do biozywnosci,

sami musieli przejS¢ dluga droge i gleboka przemiang.

Mieczystaw Babalski wycho-
wat sie w konwencjonalnym
gospodarstwie, w ktorym
stosowano $rodki chemiczne.
Po studiach zootechnicznych
pracowat w panstwowym go-
spodarstwie rolnym. Tam za-
uwazyt, Ze rolnictwo zmierza
w niewlasciwym kierunku:
aby zwiekszy¢ plony, siega-
no po coraz wieksza ilos¢
chemii. Uczono go, ze rosliny
trzeba dokarmiaé¢ nawoza-
mi sztucznymi. Poczgtkowo
w to wierzyt. Szybko jednak
zauwazyt narastajgce proble-
my: choroby roslin i zwierzat,
plagi szkodnikow, a nawet
liczne przypadki biataczki
u krow. Zrozumiat wtedy, ze
takie rolnictwo szkodzi nie
tylko zwierzetom, roslinom
iglebie, ale rowniez ludziom,
bo zdrowie zaczyna sie od je-
dzenia.

Ekologiczne

gospodarstwo

— wlasciwa droga

Wkrotce zrezygnowat z pra-
cy w PGR i przeniost sie do
os$rodka doradztwa rolnicze-
go. Jako doradca wroécit do ro-
dzinnego domu w Pokrzydo-
wie (gmina Zbiczno). W tym
czasie poznat Juliana Osetka
— rolnika ekologicznego pro-
wadzgcego trzyhektarowe go-
spodarstwo biodynamiczne.
Rozmowy z nim zainspiro-
waty Babalskiego do uczest-
nictwa w specjalistycznym
kursie, gdzie po raz pierwszy
zobaczyt, Ze rolnictwo ekolo-
giczne, nazywane woOwczas
biodynamicznym, jest wias-

ciwg droga. Przekonat sie, ze
cho¢ plony sg nizsze, to jakosé
zywnosci zdecydowanie prze-
wyzsza te pochodzaca z kon-
wengjonalnej produkcji.

Chwasty to ,,ziota

leczace glebe”

W 1985 roku Babalscy roz-
poczeli proces przechodzenia
W swoim gospodarstwie na
ekologiczne metody. Poczatki
byly trudne: ziemia musiata
odzyska¢ rownowage, poja-
wiato sie wiele chwastow, kto-
rych nie mozna byto zwalczaé
chemicznie. Pan Mieczystaw
Z czasem zrozumial, ze chwa-
sty to w istocie ,,ziota leczace
glebe”, a ich obecno$c¢ jest
miernikiem stanu zycia glebo-
wego i sygnalizuje ewentualne
btedy w gospodarowaniu.

Polubit wyréb seréw

i osiggat swietne

rezultaty

W 1988 roku wyjechat do
Szwajcarii na kurs rolnictwa
biodynamicznego. Spedzit tam
kilka miesiecy, najpierw pra-
cujac w ekologicznym gospo-
darstwie, a nastepnie uczac sie
teorii w Zurychu. Polubit wy-
rob serow i osiggat $wietne re-
zultaty. Po powrocie do Polski
kupit dwie krowy i prébowat
serowarstwa w Pokrzydowie,
jednak sery nie doréwnywaty
tym szwajcarskim. Dopiero
kolejny wyjazd wyjasnit mu te
zagadke: to r6znica w wysoko-
Sci potozenia i lokalnej florze
bakteryjnej sprawiata, Ze sery
powstawaly inne: Szwajcaria
lezata na wysoko$ci 1000 me-

Pan Mieczystaw
mowi, ze prowadzenie
gospodarstwa, zwtaszcza
ekologicznego,

wymaga ogromne;j
odpowiedzialnosci

tréw n.p.m., a Pokrzydowo je-
dynie na100 metrach. Kiedy to
zrozumial, zainteresowat sie
szwajcarskimi makaronami
razowymi. Uznat, Ze w Polsce
jest duzo dobrej jakosci zboz
iwarto je przetwarzac.

Ekozywno$¢ musi

wiecej kosztowac

Babalscy musieli nauczyc¢ sie
nie tylko produkowa¢ w zgo-
dzie z naturg, ale takze sprze-
dawac wytwarzane produkty.
Przez pierwsze dziesie¢ lat
niewiele osob interesowato
sie ekologiczng zywno$cia.
W dodatku jej wyglad czesto
odbiegat od ,idealnych” pro-
duktéw konwencjonalnych.
Ekologiczna marchewka by-
wata mniejsza, a makaron ra-
zZowy — ciemniejszy. Trzeba
byto ttumaczy¢ klientom, ze
tego typu zywnosc¢ jest droz-
sza, bo jej produkcja wymaga
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Mieczystaw Babalski na swoim stoisku podczas Jarmarku Anny Wazéwny

w Brodnicy

wiecej pracy, daje mniejsze
plony i trwa dtuzej. Poczatko-
wo Babalscy jezdzili ze swoimi
produktami do Warszawy, na
targ przy ul. Grdjeckiej, gdzie
spotykali sie wegetarianie.
Po dwoch latach w stolicy po-
wstat pierwszy sklep z eko-
logiczng zywnos$cig. Rynek
stopniowo dojrzewat, ale
prawdziwy boom na zywnosc
bio nastapit dopiero okoto ro-
ku 2000. Od tego czasu sprze-
daz certyfikowanej zywno$ci
ekologicznej stale rosnie.

Swiadomi klienci

kupuja produkty

eko

Hitem Babalskich okazat sie
makaron razowy orkiszowy.
Gospodarstwo postawito tez
na stare gatunki zb6z: samo-
psze i ptaskurke, z ktérych
produkty cieszg sie obecnie
ogromng popularnoscia.
Wszystko sprzedaje sie na
biezaco, a klienci kupuja
coraz wiecej — to efekt ros-
nacej swiadomosci konsu-
mentow.

Rolnictwo ekologiczne sta-
Yo sie dla catej rodziny Babal-
skich prawdziwa pasja. Za-
razili nig swoje dzieci: Filipa
i Anne oraz ich rodziny. Jak
podkresla Mieczystaw Ba-
balski, zywnosé ma ogromny
wplyw na zdrowie, dlatego
prowadzenie gospodarstwa,
zwtaszeza ekologicznego, wy-
maga odpowiedzialnosci. Jesli
kto$ mysli wylgcznie o zysku,
nie powinien sie tym zajmo-
wac.

Stanistaw R. Ulatowski
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Pola w okolicy Pokrzydowa

Na swigteczny sto6t

CIASTO Z PLASKURKI Z BAKALIAMI
ALEKSANDRY BABALSKIEJ

Sposoéb przygotowania (ok. 30 minut)

Sktadniki:
* 300 g maki z ptaskurki BioBabalscy  Orzechy i morele drobno siekamy.
* 200 g cukru trzcinowego Mieszamy make z proszkiem do pieczenia

* 140 ml oleju stonecznikowego . . . ; .
« 70 g orzechéw laskowych i solg. W kolejnym naczyniu ubijamy jajka,

i mieszamy. Ciasto przektadamy

« 200 g moreli dodajemy olej, cukier waniliowy i stopniowo
_ * 1 torebka proszku do pieczenia dodajemy mleko. Do powstatej masy
Skl AN y _ o * 1 torebka cukru waniliowego wsvpuiemv make. orzechy. morele
W7 Vi & o = o « 250 ml mleka ypujemy maxe, "
Pl e A - % -2jajka . .
Krowie podopieczne Mieczystawa Babalskiego * szczypta soli do nattuszczonej formy. Pieczemy
majg u niego... dozywocie * masto w piekarniku w 180°C przez okoto 30 minut.
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AKTYWNI POGODZIE WBREW

Zimno, mokro, a po zmianie czasu w dodatku ciemno. Nawet w cieptych domowych pieleszach nie bardzo mamy ochot¢ na jakie badz
energiczne czynnosci, a co dopiero na zewnatrz. A jednak czasem warto wyjS¢ z domu — wbrew sobie 1 aurze.
Jak zachowac¢ aktywnoS¢ w chiodne dni 1 jakie aktywnosSci warto wyprobowac?

Noszenie kilku warstw
ubran, nawadnianie orga-
nizmu i rozgrzewka przed
¢wiczeniami mogg pomoc
nam zachowa¢ zdrowie
i cieszy¢ sie zyciem mimo
zimnej i mokrej pogody.
Utrzymywanie aktywnosci
fizycznej, zaréwno w upaly,
jak iw chtodne dni — to jed-
na z najlepszych rzeczy, jakie
mozemy zrobi¢ dla swojego
zdrowia. Aktywnos¢é wspie-
ranasz mozg, serce i zdrowie
psychiczne, zmniejsza ryzy-
ko chorob przewlektych i po
prostu wydtuza zycie. Jak sie
przetamac — i wyjsé z domu
mimo stoty?

Zima w fotelu

— niedobrze!

Niektoére badania sugeruja,
ze siedzacy tryb zycia staje
sie bardziej powszechny
zima. Wynika to prawdopo-
dobnie z postrzeganych trud-
nos$ci zwigzanych z adaptacjg
do zmian $rodowiskowych,
takich jak nizsze temperatu-
ry. Istnieje jednak kilka spo-
sobow na utrzymanie aktyw-
nosci i motywacji w chtodne
dni, niezaleznie od tego, czy
jeste$ na zewnatrz, czy w do-
mu. Aktywno$¢é w chlodne
dni moze nawet wzmocni¢
niektore korzysci ptynace
z cwiczen.

Aktywnosé przez caly rok
jest wazna dla utrzymania
zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, a takze zapobiega-
nia chorobom przewlektym,
takim jak cukrzyca, otytosé
i choroby serca. Siedzacy
tryb zycia wigze sie z kil-
koma zmianami w kluczo-
wych funkejach organizmu:
zmniejszeniem energii, masy
mie$niowej i gestosci kosci,
wzrostem masy ttuszczowej,
ci$nienia krwi i stanow zapal-
nych, obnizeniem funkcji od-
porno$ciowych i tempa me-
tabolizmu.

Fot. Freeepik

Rozgrzewka

przed éwiczeniami

Zimna pogoda moze wy-
wolaé szereg zmian fizjolo-
gicznych, ktore wplywaja na
naszg energie, funkcjono-
wanie mie$ni i elastycznosé.
Na przyktad, gdy jest zimno,
naczynia krwiono$ne zwezaja
sie (wazokonstrykcja), a tem-
po metabolizmu przyspiesza,
by pomadc nam zatrzymac jak
najwiecej ciepta. Nasze mies-
nie, Sciegna i stawy réwniez
sg sztywne.

Rozgrzewka przed éwicze-
niami moze pomoc zmniej-

szyé ryzyko kontuzji i natural-
nie zwiekszy¢ przeplyw krwi,
aby utrzymac ciepto. Przed
¢wiczeniami poswie¢ od 5
do 10 minut na dynamiczne
¢wiczenia, aby rozgrzac ciato.

Nos odpowiednie

warstwy ubran,

by sie rozgrzac

Noszenie odpowiednich
ubran moze pomoéc nam
cieszy¢ sie aktywnoscia
w chlodne dni, zachowaé
bezpieczenstwo i dobrze so-
bie radzi¢. Najskuteczniejsza
metoda utrzymania suchosci

i ciepta jest noszenie wielu
warstw odziezy. Pomaga to
regulowac¢ temperature cia-
ta, zapobiegajac przegrzaniu
lub hipotermii.

TRZY GLOWNE RODZAJE

WARSTW TO:

Warstwa bazowa: To war-
stwa najblizej skory. Wybierz
warstwe oddychajaca, ktora
odprowadza pot. Celem tej
warstwy jest odprowadzanie
wilgoci, zapewniajac jedno-
cze$nie izolacje.

Warstwa s$rodkowa: Ta
grubsza warstwa naktadana

jest na warstwe bazowa, aby
pomoc zatrzymac cieplo. Ist-
nieje wiele rodzajéw materia-
16w i grubosci, a najlepszy ro-
dzaj bedzie zalezat od pogody
iintensywno$ci ¢wiczen.

Warstwa zewnetrzna: Ta
warstwa naktadana jest na
warstwe $rodkowa. Ma chro-
ni¢ przed czynnikami atmo-
sferycznymi, takimi jak wiatr,
deszczi$nieg.

Wiele 0sob zmienia warstwy
odziezy miedzy rozgrzewka
a ¢wiczeniami, aby zapobiec
gromadzeniu sie potu, ktory

moze powodowac przemocze-
nie ubran i uczucie chtodu.

Utrzymuj nawodnienie
i jedz odpowiednig ilos¢ je-
dzenia

Twoéj organizm zuzywa
wiecej energii na regulacje
temperatury, gdy jest wysta-
wiony na dziatanie niskich
temperatur, co oznacza, ze
spalasz wiecej kalorii i zuzy-
wasz wiecej wody.

Wazne jest, aby zjes¢ zbilan-
sowany positek bogaty w we-
glowodany na 1 do 2 godzin
przed ¢wiczeniami w chtod-
ne dni, poniewaz organizm
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zuzywa wiecej glikogenu do
utrzymania ciepta.

Niskie temperatury zmniej-
szajg rowniez odczuwanie
pragnienia, co oznacza, zZe
mozesz mie¢ mniejszg ochote
na picie wody. Jednak zimne
powietrze moze powodo-
wac nadmierng utrate wody,
zwiekszajge tym samym ryzy-
ko odwodnienia.

Przed ¢wiczeniami w chtod-
ne dni napeij butelke z wo-
dq goraca woda, aby zapobiec
jej wystygnieciu. Mozesz row-
niez zabra¢ ze soba termos
z goracq herbatg.

Dobre

przygotowanie

Przygotowanie sie przed
aktywnos$cig fizyczng na
Swiezym powietrzu moze
pomoc zapobiec wypadkom
i zapewni¢ sobie ciepto. Jest
kilka sposobéw, ktore pomogg
nam sie przygotowac. Przede
wszystkim sprawdzamy pro-
gnozy opadéw i temperature
odczuwalng wiatru. Do ¢wi-
czen zabieramy odpowiedni
sprzet — np. buty antypo-
slizgowe lub raki. Na diuzsza
wycieczke zabieramy tez
dodatkowe warstwy odziezy
i— zwlaszcza w gorach —in-
formujemy innych o miejscu,
do ktérego sie wybieramy. Za-
wsze pamietajmy, by z sobg
mie¢ w pelni natadowany te-
lefon!

Aktywnosci

fizyczne do

wyprébowania

w chtodne dni

Istnieje wiele aktywnosci
w chtodne dni, ktore mogag
pomoc w osiggnieciu celow
fitness, a ich zakres praw-
dopodobnie bedzie sie roz-
ni¢ w zaleznosci od miejsca
zamieszkania. To przede
wszystkim spacery, jogging,
piesze wedréwki i/lub jazda
na rowerze. Ale aktywnosé
fizyczng zapewnia nam tez
grabienie lisci, a za kilka ty-
godnie — od$niezanie. Z bar-
dziej zaawansowanych zajeé¢
— to z pewnoscig narciarstwo
biegowe, narciarstwo alpej-
skie, jazda na tyzwach.

Utrzymywanie aktywnosci
w chlodne dni nie oznacza,
ze musisz wychodzié¢ tylko
na zewnatrz. Mozesz na przy-
ktad sprobowa¢ dotgczyé do
zaje¢ fitness, takich jak joga,
pilates i zumba, ptywac pty-
wanie lub ¢wiczy¢é w wodzie
na krytym basenie. Aktyw-
nos¢ to tez sporty halowe:
squash, pitka nozna i wspi-
naczka skatkowa.

Istnieje rowniez wiele apli-
kacji, forow i zaje¢ grupowych
online, do ktorych mozesz do-
aczy¢, jesli cheesz dotaczyc
do grupy.

Jakie sg korzysci

z ¢wiczen

w chtodne dni?

Niektore badania wykazaty,
ze ¢wiczenia w chtodne dni
mogg wzmacnia¢ efekty nie-
ktorych korzysci ptynacych
z ¢wiczen. Moze to obejmo-
wac zwiekszenie liczby spa-
lanych kalorii, poprawe funk-
¢ji uktadu odpornosciowego,
doptyw tlenu do mozgu, co
zwieksza jego funkcjonowa-
nie. To takze pewny wzrost
endorfin — co poprawia na-
stroj.

| A zagrozenia...?

Cwiczenia w zimne dni
moga wigzac sie z ryzykiem,
ktore nalezy wziac pod uwage,
zwlaszcza jesli mieszkasz na
obszarze o $niegu, lodzie lub
ekstremalnie niskich tem-
peraturach. Moga wplywac
na uktad oddechowy i skore.
Na przyktad, ekspozycja na
zimne powietrze moze po-
wodowac sucho$¢ skory i po-
wazniejsze schorzenia, takie
jak odmrozenia i odmrozenia.

Tak czy siak — ruch to za-
wsze zdrowie, nawet zima.
Wazne tylko, by do aktywno-
$ci w zimne dni odpowiednio
sie przygotowac, ubrac i za-
dbaé o dobre odpowiednie
nawodnienie i rozgrzewke.

I cieszy¢ sie sprawnosécia jak
najdluzej — nawet w czasie
jesiennej stoty, a moze wrecz
jej wbhrew!

Maria

Korzystatam z materiatow
na stronie healthline.com.

/DROWIE

NAUKA NIE KEAMIE:

7ZAPACH MOZE

LECZYC

Aromaty nie tylko tworza nastr0j — przywoluja wspomnienia, poprawiaja kiepskie
samopoczucie i wprowadzajg dobre wibracje do codziennego zycia. Dlatego warto
juz dzi$ odkry¢, jak sezonowe zapachy, takie jak cynamon czy sosna — mogg da¢ nam
poczucie spokoju i stworzy¢ przytulne Swigteczne tradycje.

Wedlug Harvard Medical
School istnieje silny zwigzek
miedzy zapachem, pamie-
cig i zdrowiem, co sugeruje,
Ze znajome zapachy mogg
mieé¢ pozytywny wplyw na
nasze samopoczucie.

I Magia zapachéw

Nasz zmyst wechu jest Scisle
powigzany z pamiecig, czesto
przywolujac zywe wspomnie-
nia z przeszlosci. Zjawisko to
znane jest jako ,pamie¢ we-
chowa” i jest szczegolnie silne

w przypadku zapachow sezo- |

nowych.

Badania przeprowadzone na
Uniwersytecie Kalifornijskim
w Los Angeles wykazaty, ze
terapie zapachowe mogg po-
moéc w zachowaniu pamieci.
Badania sugeruja, ze znajome
zapachy moga stymulowac
Sciezki neuronowe zwigzane
z przywolywaniem wspo-
mnien, potencjalnie wspo-
magajac zdrowie poznawcze
W miare starzenia sie.

Zapachy nie tylko taskocza
nasze nosy; Moga rowniez
poprawi¢ nasz nastrdj i sa-
mopoczucie psychiczne. Te-
rapeutyczne zastosowanie
zapachow, znane jako aroma-
terapia, ma pozytywny wptyw
na zdrowie psychiczne.

Niedawne badanie opubli-
kowane w Psychology Today
wykazato, ze aromaterapia
moze prowadzi¢ do znacz-
nej poprawy funkeji poznaw-
czych. Badania wykazaty po-
prawe w takich obszarach jak
pamie¢, koncentracja i umie-
jetnosci rozwigzywania prob-
lemow.
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Co wiecej, sezonowe za-
pachy, takie jak cynamon,
gozdziki i sosna, wigza sie
z obniZeniem poziomu stresu
i poprawg nastroju. Aromaty
te moga tworzy¢ poczucie
komfortu i relaksu.

Korzysci

aromaterapii

Aromaterapia, czyli prak-
tyka stosowania naturalnych
ekstraktow roslinnych i olej-
kow eterycznych w celach
leczniczych, zyskata popu-
larnos¢ dzieki holistyczne-
mu podejsciu do dobrego
samopoczucia. Przyjrzyjmy
sie, jak moze ona poprawic za-
rowno zdrowie emocjonalne,
jakifizyczne.

Zapachy maja wyjatkowa
zdolnos$¢ wplywania na nasze
emocje i stan umystu. Dzieje
sie tak, poniewaz nasz uktad
wechowy jest bezposrednio
potaczony z uktadem lim-
bicznym, czescia mozgu

odpowiedzialng za emocje
iwspomnienia.

Niektore zapachy sg szcze-
g0lnie skuteczne w promowa-
niu rownowagi emocjonalnej.
Na przyktad ciepty, korzenny
zapach cynamonu moze
zwiekszy¢ poczucie szczescia
i zmniejszy¢ zmeczenie. Wa-
nilia, ze swoim stodkim i koja-
cym aromatem, ma dziatanie
uspokajajgce i moze pomoc
W zmniejszeniu leku.

Badanie opublikowane
przez Study Finds sugeruje, ze
terapia zapachowa moze mie¢
znaczacy wplyw na pamieé
i nastr¢j. Badania wskazuja,
ze znajome zapachy moga
wywotywaé pozytywne reak-
cje emocjonalne, a nawet po-
prawia¢ funkcje poznawcze.

Poza korzy$ciami emocjo-
nalnymi, zapachy mogg row-
niez przyczyniac sie do dobre-
go samopoczucia fizycznego.
Na przyktad olejek eteryczny
z igiet sosnowych ma wiasci-

wosci przeciwdrobnoustro-
jowe. Moze pomoc oczyscic¢
powietrze i potencjalnie
wzmocni¢ funkcje odpornos-
ciowe. Zapach gozdzikow mo-
ze ztagodzic drobne bole.

Odpowiedni zapach moze
stworzy¢ nastrdj sprzyjajacy
relaksowi, kreatywnosci lub
spotkaniom towarzyskim.
Rozwaz wprowadzenie do
domu sezonowych zapachow,
takich jak cydr jabtkowy, cyna-
mon czy dym z drewna. Moz-
na je wprowadzi¢ za pomoca
$wiec, dyfuzorow olejkow ete-
rycznych, a nawet naturalnych
zrodel, takich jak duszace sie
przyprawy na kuchence.

Metody przyjazne dla biura
to moze by¢ bizuteria aroma-
tyczna o uspokajajacych zapa-
chach albo lampy zapachowe
z funkcja timera. Mozemy wto-
Zy¢ sobie pateczki aromatera-
peutyczne do szuflady biurka,
a na nadgarstki zastosowac
rolki antystresowe.

Zalecane olejki do stosowa-
nia w miejscu pracy to rozma-
ryn — bo pobudza koncen-
tracje, mieta pieprzowa — bo
orzezwia oraz cytryna — bo
poprawia nastrgj. A u mnie,
W czasie pisania kolejnych
artykutow wielkim wspar-
ciem jest zwyczajna $wieczka
zapachowa — o zapachu tru-
skawki pobudza, a w dobry na-
stréj wprowadza mnie zapach
biatych kwiatow.

Maria

Korzystatam z materiatow
na stronach healthline.com,
potionandtwig.com oraz
premiummedicalcircle.com.
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9x9 w taki spo-séb, aby w kazdym wierszu, w kazdej

kolumnie i w kazdym z dziewieciu pogrubionych
kwadratéw 3x3 znalazto sie po jednej cyfrze od 1 do 9:

Sprawdi Sie w SUDOKU: wypehij diagram

. . .46
4

(o)

POZIOMO: 1) dymigca lokomotywa; 7) skorny objaw alergii; 11) hiszpanska prowincja z Pampelung; 12) ze stolicg w Tunisie; 13)
sztychowki dla dziatkowcow; 14) inaczej wenflon; 15) na grzbietach koni; 18) niezbedne do pasjansa; 21) skolopendrium, papro¢;

o N

26) miasto Hansa Christiana Andersena; 28) wegierska marka autobusu; 29) buntownik, powstaniec; 33) pseudonim, przezwisko;
36) inaczej oskomian, roslina; 40) uczesanie, dzieto fryzjera; 42) zakole rzeki; 43) przecinek pod kropka; 44) Mustafa Kemal, byly
prezydent Turcji; 45) skrzynia na rozsady, przyspiesznik; 46) przeciwnik homeopaty. PIONOWO: 1) koczkodan rudy krocej; 2) okra-

gte skrzyzowanie; 3) gordyjski do rozwigzania; 4) towarowy to logo; 5) naciecia na $rubach; 6) cienki ptat papieru lub blachy; 7) ja-
ponski chrzan; 8) krwiotwdrcza tkanka w kosci; 9) drobny cukier; 10) stolica Grecji; 16) rzeka w Karaczi; 17) tatarskie ziele, szuwar;

19)inaczej kururu, ropucha; 20) najwieksze jezioro Nowej Zelandii; 22) trzonowy lub mleczny; 23) inch, jednostka diugosci; 24) ame-
rykansko-kanadyjska liga koszykowki; 25) ogon lisa; 27) jedna z faz Ksiezyca; 30) rzeka w Babilonie; 31) stolica Armenii; 32) najwie-

N0 WIN O

ksza wyspa w archipelagu Kuryli; 33) zespot Grzegorza Skawinskiego; 34) William Butler, irlandzki poeta; 35) Agassi, byly tenisista;
37) klapa skrzyniinaczej; 38) odprowadza wode z dachu; 39) najjasniejsza gwiazda w Feniksie; 41) Joanna dla najblizszvch. WYKRESLANKA: znajdz 20 nazw mebli. Wykreslisz je

wszystkie od gory do dotu, od lewej do prawej i na ukos.
‘dgcl)‘szﬁ) r%chﬁSéILEI!ne Nr 3 Znajdz wyrazy: berzera, biurko, etazerka, fotel, gerydon,
Doziomo, utworz};/ rogwi'azaynie: (202[;) tawa, kanapa, regat, komoda, kontuar, kozetka, kredens,

krzesto, lada, otomana, pawlacz, t6zko, sofa, szafa, stot.

N

Na diagramie ujawniliSmy spoétgtoski
“B”. Miejsce wpisu haset do odgad-
niecia. Rozwigzaniem jest hasto z ko-

O

lorowych pél czytanych poziomo.

suchy do drinkow; "Ptasie ..." Juliana
Tuwima; system pracy na sztuki; czesc
buta pod pietg; najwieksza planeta

Uktadu Stonecznego; jej stolicg Ban-
dzul; mysli przewodnie, koncepcje;

dtugi i nudny referat; ptynie przez Kos-
cian; syn Bolestawa | Chrobrego; dom

proboszcza; dachowe ze szprosem;
mieszkaniec piekta; wyswietlany w ki-

nie; okragte skrzyzowanie; specjalista
od pisma; rézyczka lub ospa; z Julig u

Szekspira; gazeta z sensacjami, bul-
warowka; Umer, polska piosenkarka;

lekarz od cukrzycy; Chaczaturian,
stynny kompozytor; kapusta wtasciwa

typowa inaczej; zniszczona z biblijng
Sodomag; cienka, dtuga kietbasa; obraz

twarzy w lustrze; Momofuku, wynalaz-
ca zupek chinskich; trotyl; najwyzszy
szczyt Filipin; pierwiastek Eu; Arthur,

autor "Statku pijanego"; badacz budo-
wy Ziemi; zywa tkanka w drzewie; ja-

ponska marka motocykli; Kobiela, da-
wny polski aktor; Krél Klucza, grecki

bog; Bergman, aktorka szwedzka; zo-
na blizniaka; naprawiany przez deka-

rza; trzecia najwieksza wyspa Bale-
arow; Armstrong, pierwszy cztowiek na

ksiezycu; kamienia tupanego lub lo-
dowcowa; mosigdz czerwony.
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NA RATUNEK
701 ADKOM!

Ta informacja przyda si¢, zeby wejS¢ gladko 1 bezbolesnie w ten nowy rok 2026

1 szybko zrzuci¢ to, czego nam w Swieta przybylo?

Nasze mikroorganizmy
jelitowe po Swietach Boze-
go Narodzenia majg peine
rece roboty i to w godzinach
nadliczbowych — bo muszg
rozkltada¢ nadmiar wysoko-
kalorycznego jedzenia i napoi
nieobojetnych dla organizmu.
Cierpig tez, bo odczuwajg
niedobdr pokarméw boga-
tych w blonnik, na ktorych
tak bardzo polegajg. Zdrowie
naszej flory jelitowej w coraz
wiekszym stopniu wigze sie
bowiem z szeregiem schorzen,
W tym otyloscia, cukrzyca, za-
paleniem stawow, zapaleniem
jelita grubego i zespotem jeli-
ta drazliwego.

| Wigcej blonnika!
Chociaz probiotyczna zyw-
no$¢ i suplementy sg dobrze
znane ze wspomagania wzro-
stu ,,dobrych” bakterii — ba-
dania sugeruja, ze pomocne
moze by¢ rowniez dodanie
wiekszej ilosci btonnika do
diety. Wedtug badan przepro-
wadzonych na Uniwersytecie
Kalifornijskim produkty takie
jak owoce, warzywa, zboza
i ro$liny strgczkowe urucha-
miajg proces, ktory moze po-
moéc w stworzeniu Srodowi-
ska jelitowego, ktdore sprzyja
wzrostowi ,,dobrych” bakterii
ihamuje ,zte” bakterie.

| Unikaj ostatkow!

Niby zawsze byto, ze kto zja-
da ostatki, ten piekny i gtadki.
Cho¢ bardzo chcieliby$Smy
zje$¢ wszystko i nie zmarno-
wac ani okruszka — resztki
positkow bozonarodzenio-
wych czy sylwestrowych,
zwlaszcza jesli jest ich duzo,
mog3 stac¢ sie wrogiem pub-
licznym numer jeden. Po pro-
stu: przedtuzg przezycie tylko
o kilka dni. Oczywiscie nie mo-
wimy o ich wyrzucaniu. Mo-
zesz podac je swoim gosciom

przed wyjazdem, podzieli¢ sie
nimi z sgsiadami lub bliskimi
lub zamrozié co sie da.

Wiecej

sfermentowanej

Zywnosci

Bo zawiera zywe drobno-
ustroje — krotko. Profesor
Spector twierdzi, ze dobrym
wyborem jest niestodzony jo-
gurt, a jeszcze bardziej kefir,
czyli napdj z kwasnego mleka,
w ktorym znajduje sie piec¢
razy wiecej drobnoustrojow
niz w jogurcie. Rzeczywiscie,
ostatnie badania wykazaty, ze
spozywanie jogurtu bogatego
w ,,dobre bakterie” moze po-
moc obnizy¢ wysokie ci$nie-
nie krwi. Jedzmy tez sery
z surowego mleka. Profesor
poleca takze kapuste kiszo-
ng oraz produkty na bazie
soi — one tez mogg pomoc
poprawic¢ zdrowie jelit. Na to
wszystko naukowcey z Uniwer-
sytetu Stanforda w Kalifornii
odkryli, ze dieta bogata w sél
zabija pozyteczne bakterie
w naszych jelitach. Uwazaja,
ze probiotyki powszechnie
wystepujace w jogurtach,
a takze produktach fermen-
towanych mogg redukowac
komorki wywolujace stany
zapalne, ktore z kolei powo-
duja nadcisnienie.

Pozyteczne

polifenole

Polifenole to naturalne
zwigzki wystepujgce w rosli-
nach, owocach, warzywach,
zbozach, winie, herbacie i ka-
wie. Dzielg sie na dwie grupy:
flawonoidy i nieflawonoidy.
Profesor Spector opisuje poli-
fenole jako przeciwutleniacze,
ktore dziatajg jak ,paliwo” dla
drobnoustrojéow. Innymi ich
zrodiami sg orzechy, nasiona,
jagody i oliwa z oliwek. I uwa-
za, ze szczegblnie korzystna
jest zielona herbata. Polifeno-
le zawiera tez czerwone wino,
ktore sg dobre dla zdrowych
jelit: badania Uniwersytetu
w Barcelonie potwierdzaja,
ze zwiekszaja liczbe ,,dobrych”
bakterii Bifidobacterium
i Prevotella. Pamietajmy, ze
zbyt duzo alkoholu moze za-
burzy¢ te rownowage — na-
ukowcy z Katolickiego Uni-
wersytetu w Rzymie odkryli
jednak, ze duze ilosci alkoholu
sq szkodliwe dla drobnoustro-
jow i zdrowia.

Woda, woda,

duzo wody...!

Jest tylko jeden obszar,
w ktorym nie nalezy cze-

kaé na reakcje pierwszych
sygnatéw ostrzegawczych
— jest nim nawodnienie.
Rzeczywiscie, spozycie al-
koholu, nie tylko zreszta
W czasie $wigt — bardzo od-
wadnia, ale rzadko zdajemy
sobie z tego sprawe w czasie
rzeczywistym. Zmuszanie
sie do picia wody, nawet jesli
nie czujemy jeszcze pragnie-
nia, jest dobrym pomystem!
Aby cieszy¢ sie spokojnym
snem po $wiagtecznym po-
sitku, nalezy pi¢ duzo wody
przed pojsciem spac i nie
musie¢ wstawa¢ w $rodku
nocy z powodu naglacej po-
trzeby! Ponadto spozywanie
pokarméw bogatych w wode
(zupy i buliony, $wieze owo-
ce i warzywa) doskonale
wplywa na dobrg regenera-
cje. Kto lubi zielone herbaty
lub napary, niech nie waha
sie pi¢ ich do woli! Woda
gazowana zyskata reputacje
$rodka utatwiajgcego tra-
wienie: to prawda, ale pod
warunkiem, Ze jest bogata
w wodoroweglany. Ponadto
w przypadku béléw brzucha
spowodowanych zbyt obfity-
mi positkami wodoroweglan
sodu mozna zazywac w ilo$ci
tyzeczki na szklanke zim-
nej wody.

Maria

Korzystatam z materiatéw
British Heart Foundation.
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Q Panie

Panna z Kujaw: poznam kawalera w wieku 46-55 lat,
cel matrymonialny, wykluczam palgcych i majacych zobowigzania

Panna z Wioctawka: poznam kawalera w wieku do lat 53
bez natogdw, zobowigzan. Chetnie z prawem jazdy

Samotna z Wielkopolski: samotna z Wielkopolski,
53 lata, szczupta pozna pana bez natogow
do zwigzku, do lat 60. Mieszkam na wsi

d Panowie

Czytelnik z Lubelszczyzny: kawaler 50 lat, hobby pitka nozna,
w rolnictwie pracuje od dziecinstwa, szukam panny do zwigzku

Rolnik z Sadownik:

samotny bez natogdw, poznam dziewczyne ze wsi
0 dobrym sercu i spokojng w wieku ok. 42 lat.
Tylko staty zwiazek

Kawaler z Mazowieckiego: szukam kobiety od 40 do 70 lat, mam 61 lat

12/2025
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AN Powyzsze dane do wiadomosci redakeji Wiasnoreczny podpis d

5719otbr-M-P

Drodzy Czytelnicy, rubryke nasza dedykujemy wszystkim poszukujacym swojej drugiej potowy wéréd oséb
mieszkajacych lub chcacych zamieszkac na terenach wiejskich. Jak zamiesci¢ swoj anons lub wystac list?
Wystarczy wypetni¢ i wysta¢ zamieszczony ponizej kupon, w ktérym nalezy napisac hasto ogtaszajacego
sie (np. KAWALER Z MAZUR) i numer rubryki. W tym wydaniu jest to numer 12/2025. Nalezy tez pamietac, by
do listu zataczy¢ znaczek pocztowy za 3,3 zt. Ogtoszenia s bezptatne, ale musza by¢ napisane na kuponie
zamieszczonym obok.Listy zwigzane z nasza rubryka nalezy wystac na adres redakcji: ,Gazeta Olsztynska”,
ul. Tracka 7B, 10-364 Olsztyn, z dopiskiem: We dwoje\RolniczeABC.

Jezeli zainteresuje Cie ktory$ z zamieszczonych w naszym kaciku anonséw — napisz list do wybranej osoby
i przeslij na adres redakcji, a my ten list przekazemy wskazanej osobie (nie zapomnij dopisac nicku osoby,
do ktorej piszesz). Pamietaj o podaniu w liscie swego adresu i telefonu, aby osoba, do ktorej napiszesz, mogta

sie z Toba skontaktowac.
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