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Rolnicze

Radosnych i spokojnych Świąt Bożego Narodzenia, 
spędzonych z rodziną i przyjaciółmi, 

życzy Czytelnikom

zespół �Rolniczego ABC�

CORAZ CORAZ 
BLIŻEJ BLIŻEJ 
ŚWIĘTA...ŚWIĘTA...
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Na prośbę Czytelników 

reaktywujemy nasz kącik 

�Poznajmy się�. 

Na str. 23 zamieszczamy 

kupon, który po wycięciu 

należy wysłać na adres: 

Kącik �Poznajmy się� 

� �Rolnicze ABC�, 

ul. Tracka 7B, 10-364 Olsztyn. 

Do koperty trzeba 

dołączyć znaczek pocztowy 

o wartości 3,30 zł 
na wypadek odesłania 

ewentualnej 

korespondencji.

Barbara Barczuk
redaktor wydania

Małgorzata Dargiewicz
dyrektor projektu 
Rolnicze ABC
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� Mroźny grudzień, wiele 

śniegu, żyzny roczek 

będzie w biegu.

� W pierwszym tygodniu 

grudnia, gdy pogoda stała, 

będzie zima długo biała.

� Grudzień jaki, czerwiec taki.

� Suchy grudzień stoi za to, 

że sucha wiosna i suche lato.

� Jeśli w grudniu często 

dmucha, to w marcu 

wciąż plucha.

� Grudzień z grzmotami, 

rok z wiatrami.

� Gdy w adwencie szadź 
na drzewach się pokazuje,

to rok urodzajny 

nam zwiastuje.

� Grudzień zimny, 

śniegiem pokryty, daje 

rok w zboże obÞ ty.

PRZYSŁOWIA LUDOWE 
NA GRUDZIEŃ

REDAKTOR NACZELNY
Maciej Matera

DYREKTOR PROJEKTU ROLNICZE ABC
Małgorzata Dargiewicz

m.dargiewicz@rolniczeabc.pl

tel. 502 499 528

REDAKTOR WYDANIA
Barbara Barczuk

b.barczuk@gazetaolsztynska.pl

DYREKTOR BIURA REKLAMY
Agnieszka Weder-Grygielewicz

a.weder@wm.pl

tel. 885 998 201 

CENNA WSPÓŁPRACA:
prof. dr hab. Bożena Kordan zbUWM

dr hab. Marta Damszel zbUWM

dr inż. Monika Kopaczel-Radziulewicz

prof. dr hab. Jacek Twardowski

 WYDAWCA
ul. Aleksandra Wejnerta 19

02-619 Warszawa

PREZES
Maciej Matera

zarzad@gazetaolsztynska.pl

tel. (89) 539 74 03

www.rolniczeabc.pl
fb: rolniczeabc

�ROLNICZE ABC� 
 MOŻNA KUPIĆ ZA 
POŚREDNICTWEM 
STRON 

KUPGAZETE.PL
i E-KIOSK.PL

NA POCZCIE, 
W SIECIACH DINO, 
SPOŁEM, 
POLO MARKET, 
AUCHAN, CHORTEN, 
STOKROTKA ORAZ 
W SALONIKACH 
PRASOWYCH.

CHCESZ DOSTAWAĆ 
GAZETĘ DO DOMU? 
ZADZWOŃ: 
502 499 528.

TO WAŻNE

B b B k

Zakończył się XIV ogólnopolski kon-

kurs dla szkół gastronomicznych, 

w czasie którego młodzi kucharze przy-

gotowywali autorskie dania z wykorzy-

staniem polskich produktów regional-

nych i tradycyjnych. Celem konkursu 

jest popularyzacja oraz rozpowszech-

nianie wiedzy na temat produktów re-

gionalnych i tradycyjnych zarejestrowa-

nych w unĳ nym systemie chronionych 

nazw pochodzenia, chronionych ozna-

czeń geografi cznych oraz gwarantowa-

nych tradycyjnych specjalności.

A oto laureaci:

I miejsce – Zespół Szkół nr 6 im. Ma-
cieja Rataja w  Ełku – uczeń: Hubert 
Hyzopski, opiekun: Anna Korzeń.

Danie: pierś z  kaczki z  krokietem 
ziemniaczanym w andrucie kaliskim, 
chutney z wiśni nadwiślanki i jabłka 
grójeckiego, mus z twarogu wędzone-
go, chips z andruta kaliskiego i kieł-
basy myśliwskiej, szczypiorkowy olej 
rydzowy – nagroda 3200 zł.

II miejsce –  Zespół Szkół nr 6 im. 
Macieja Rataja w Ełku – uczeń: Maria 
Solińska, opiekun: Anna Korzeń.

Danie: wiśnia nadwiślanka z  pate 
z fasoli Piękny Jaś z Doliny Dunajca 
z  crustem z  cebularza lubelskiego, 
majonezem drahimskim, olejem ry-
dzowym i moskolem z bryndzy pod-
halańskiej i kiełbasy jałowcowej – na-
groda 2600 zł.

III miejsce – Zespół Szkół Gastrono-
micznych w Łodzi – uczniowie: Marle-
na Wrębiak, Maja Płoszajska, opiekun: 
Elżbieta Kurowska.

Danie: rolka z  karpia zatorskiego 
z minitartą – nagroda 2200 zł.

Wręczono także trzy wyróżnienia 
w wysokości 1000 zł.    

 Sprzedaż bezpośrednia 
rośnie w siłę
Sprzedaż bezpośrednia, od rolnika, 

rośnie w siłę. 20 lat temu w Polsce było 
zaledwie 565 zakładów, które na małą 
skalę przetwarzały wieprzowinę, wo-
łowinę czy jagnięcinę. Dzisiaj są 4632, 
czyli osiem razy więcej. Podobnie jest 
w drobiarstwie, gdzie w ciągu ostat-
nich 10 lat liczba zakładów wzrosła 
pięciokrotnie z 63 w 2015 roku do 374 
w  2025 roku. W  przypadku jaj kon-
sumpcyjnych to prawie podwojenie: 
z 922 zakładów w 2015 roku do 1821 
w 2025 roku.

Krótkie łańcuchy dostaw stają się 
realną alternatywą dla dużych sieci 
handlowych i  jednym z  najważniej-
szych kierunków rozwoju polskiego 
rolnictwa. Dzięki uproszczonym prze-
pisom, wsparciu doradczemu i rosną-
cemu popytowi coraz więcej rolników 
decyduje się na samodzielną produk-
cję i sprzedaż.

Krótkie łańcuchy dostaw to zestaw 
uproszczonych form działalności, 
dzięki którym rolnicy mogą produko-
wać żywność na małą skalę i sprzeda-
wać ją bezpośrednio konsumentom 
lub lokalnym sklepom. W  Polsce 
funkcjonują cztery formy takiej dzia-
łalności: sprzedaż bezpośrednia (SB), 
dostawy bezpośrednie (DB), rolniczy 
handel detaliczny (RHD) oraz działal-
ność marginalna, lokalna i ograniczo-
na (MLO).

Dziś na naszych łamach 

goszczą między innymi 

państwo Karwowscy. 

� Praca rolnika to nie tylko 

obowiązki, ale również źródło 

dumy i radości. W naszym 

życiu przywiązujemy 

ogromną wagę do tradycji 

i zwyczajów, a Boże 

Narodzenie ma dla nas 

szczególną wartość 
� mówią zgodnie. Święta 

są bardzo ważne dla górali. 

Tutaj tradycje i zwyczaje są 

wciąż kultywowane. 

� To szczególny czas. 

To czas symbolicznych 

gestów, radosnego 

przygotowywania 

i kolędowania � tłumaczą 

panie z Koła Gospodyń 

Wiejskich �Góraleczki�.

Niezwykle interesująco 

o adwencie i świętach 

opowiadają ks. Bartłomiej 

Matczak z Komisji 

Liturgicznej Archidiecezji 

Warmińskiej i etnografka 

Nikola Dąbrowska. 

Zapraszamy do lektury.

GRUDZIEŃ 2025

Sprzedaż bezpośrednia umożliwia 

wprowadzanie na rynek wyłącznie 

produktów pozyskanych we własnym 

gospodarstwie. Mogą to być m.in. tu-

sze drobiu i zajęczaków, surowe mle-

ko, śmietana, jaja konsumpcyjne, miód 

czy produkty rybołówstwa. Sprzedaż 

odbywa się na targowiskach, w gospo-

darstwach, ze środków transportu czy 

poprzez urządzenia dystrybucyjne, 

takie jak popularne mlekomaty.

Ceny podstawowych 
produktów rolnych
W  październiku br. odnotowano 

6,4-procentowy wzrost cen skupu 

podstawowych produktów rolnych 

w  ujęciu rocznym – poinformował 

GUS. W stosunku do września br. ceny 

spadły natomiast o 1,6 proc.

„W  październiku 2025 roku po ce-

nach niższych niż w poprzednim mie-

siącu skupowano większość produk-

tów rolnych, podrożało natomiast żyto 

i pszenżyto. Na targowiskach płacono 

mniej za wszystkie produkty rolne” –

podał GUS.

W  październiku br. za pszenicę 

w skupie płacono 74,47 zł za decytonę 

(1 dt to 100 kg – PAP), czyli o 0,6 proc. 

mniej niż w  poprzednim miesiącu 

i o 15,3 proc. niż przed rokiem. Na tar-

gowiskach cena pszenicy, wynosząca 

104,31 zł, spadła o 3,4 proc. mdm. i o 4,1 

proc. rdr. W przypadku ziemniaków 

w skupie płacono za nie 53,61 zł za dt, 

czyli o 7,3 proc. mniej rdr. i o 2,8 proc. 

mniej mdm. Na targowisku cena ziem-

niaków wynosiła 179,09 zł, co oznacza 

spadek o  6,8 proc. w  stosunku do 

września br. i o 14,3 proc. w porówna-

niu z październikiem 2024 roku.

Cena skupu drobiu rzeźnego, wyno-

sząca 6,66 zł za kg, wzrosła o blisko 20 

proc. rdr., mimo niewielkiego spad-

ku w ujęciu miesięcznym (0,5 proc.). 

Hektolitr mleka w skupie kosztował 

natomiast 220,54 zł, czyli o 1,3 proc. 

mniej mdm., ale o 0,2 proc. więcej rdr. 

„Cena żywca wołowego w skupie (15,95 

zł za kg) była niższa w skali miesiąca 

o 0,6 proc., natomiast w skali roku była 

wyższa o 47,8 proc. – podał GUS. 

 Żródło: MRiRW, red.Fo
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ZNAMY LAUREATÓW XIV 
EDYCJI KONKURSU DLA SZKÓŁ 
GASTRONOMICZNYCH
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Zanim nauczyliśmy się odliczać dni do świąt wbkalendarzu wbtelefonie, nasi dziadkowie liczyli je po świecach na wieńcu, po mrozie na szybie 
ibpo pieśniach, które rozbrzmiewały nad wsią nad ranem. Adwent był wtedy wpisany wbziemię, stodołę ibkościół, 
abBoże Narodzenie przychodziło nie tylko na ołtarz, ale ibdo obory.

GRUDZIEŃ 2025ŚWIĘTA BOŻEGO NARODZENIA

Wyobraźmy sobie zimo-
wy poranek sprzed stu lat 
gdzieś między Olsztynkiem 
a Ostródą. Jest jeszcze ciem-
no, z  komina ledwo unosi 
się dym, w chałupie pachnie 
piecem i parującymi butami 
przy drzwiach. Gospodarz 
zrywa się przed wszystkimi 
– najpierw zagląda do obory, 
potem wraca do izby.

Na stole stoi prosty wie-
niec z gałązek. Nie ozdobny 
jak dziś w  marketach, tylko 
z  tego, co las dał po drodze 
z pola. Cztery świece mówią 
więcej niż niejedna gazeta: 
pierwsza już dawno się wy-
paliła, druga krótka, trzecia 
dopiero co zapalona, czwarta 
czeka na swoją kolej. W wielu 
mazurskich domach do świec 
przywiązywano kolorowe 
wstążki –  czerwone, żółte, 
srebrne, złote. Po ich kolorze 
każdy od progu wiedział, jak 
blisko świąt.

Adwent 
przebudzenia
— Adwent to nie jest mały 

Wielki Post —  przypomina 
ks. Bartłomiej Matczak z Ko-
misji Liturgicznej Archidiece-
zji Warmińskiej. — W liturgii 
to czas radosnego czuwania. 
Najpierw Kościół stawia 
przed nami rzeczy ostatecz-
ne: śmierć, sąd, wieczność. 
A od 17 grudnia prowadzi już 
wprost do Betlejem. Wszystko 
po to, żeby człowiek się obu-
dził, a nie tylko się wystraszył 
— wyjaśnia.

To „obudzenie” na wsi mia-
ło bardzo konkretny kształt. 
Etnogra
 a Nikola Dąbrow-
ska ze Skansenu w Olsztynku 
przypomina, że na Warmii 
i  Mazurach, ale i  w innych 
regionach Polski, Adwent był 

czasem granicznym. Wierzo-
no, że wtedy świat żywych 
i  zmarłych jest jakoś bliżej 
siebie. Przy piecu zostawia-
no miejsce dla tych, którzy 
odeszli. Czasem napalony 
piec i trochę jedzenia na stole 
miały pokazać, że dom czeka 
na ich odwiedziny.

Nocą rozsypywano na zie-
mi piasek. Rano gospodyni 
sprawdzała, czy nie pojawiły 
się w  nim tajemnicze ślady. 
Dziś patrzymy na to jak na 
bajkę. Jednak nasi przodko-
wie czuli więź ze zmarłymi.

— Kościół zachęca nas do 
modlitwy za zmarłych, a nie 
do szukania z nimi kontaktu 

na siłę — komentuje ks. Mat-
czak. —  Trzeba umieć od-
różnić wrażliwość na świat 
duchowy od magii, ale nie gar-
dzić tym, co ludzie przeżywa-
li. W pobożności ludowej jest 
dużo dobrego, tylko trzeba ją 
prowadzić w stronę Ewangelii 
— stwierdza.

 Światło w ciemnym 
kościele
Z adwentowego poranka 

przenieśmy się do kościoła. 
Jeszcze półmrok, nie świecą 
wszystkie lampy, w ławkach 
dygoczą z zimna dzieci w gru-
bych kurtkach. W rękach ści-
skają lampiony – kiedyś były 

to zwykłe świece w słoikach, 
dziś kolorowe latarenki z pla-
stiku.

Roraty. Msza, która w Polsce 
szczególnie zapadła w  pa-
mięć wsi i  zdobyła miasta. 
Nasi dziadkowie wspominali 
skrzypiący śnieg pod butami, 
mróz szczypiący w policzki, 
parę unoszącą się z ust, kie-
dy śpiewali „Niebiosa, rosę 
spuśćcie nam z góry”. Po po-
wrocie do domu czekała jesz-
cze obora, karmienie krów, 
świnie, kury.

— Roraty to prawdziwa 
liturgia światła —  mówi ks. 
Matczak. —  W  ciemnym 
kościele jedynym jasnym 

punktem jest ołtarz. Lam-
piony są znakiem, że Chrystus 
niesiony jest dalej: do domu, 
do szkoły, do pracy, także do 
gospodarstwa — dodaje.

W wielu rodzinach domo-
we wspomnienie Adwentu 
nie kończyło się na kościele. 
W wieczory, kiedy praca była 
lżejsza, sięgano po śpiewniki 
i kancjonały. Starsi czytali na 
głos fragmenty Pisma Świę-
tego, młodsi uczyli się pieśni. 
Dla jednych był to zwyczaj 
ewangelicki, dla innych kato-
licki, ale w każdym przypadku 
chodziło o to samo, żeby Sło-
wo Boże zabrzmiało między 
piecem a stołem.

Wigilia naszych 
pradziadków
Dziś Wigilia wydaje się naj-

ważniejszym punktem świąt. 
Czekamy na pierwszą gwiazd-
kę, liczymy potrawy, szykuje-
my opłatek i dodatkowe na-
krycie. Nasi pradziadkowie 
przeżywali ten dzień podob-
nie, a jednocześnie trochę ina-
czej.

Na Mazowszu, Podlasiu czy 
Lubelszczyźnie pod obrus 
wkładano siano nie tylko jako 
symbol stajenki. Gospodarz, 
wyciągając źdźbło, patrzył, 
czy jest proste czy pokręco-
ne. Miało to być zapowiedzią 
„prostego” albo „krętego” 

ADWENT MIĘDZY 

NIEBEM A ZIEMIĄ 

Tak wyglądało 

Boże Narodzenie 

w Prusach Wschodnich

W skansenie w Olsztynku 

można zobaczyć adwentowy 

wystrój chaty z Gązwy
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roku. Na Warmii i Mazurach 
siano wiązało się bardziej 
z pamięcią o żniwach. W nie-
jednym domu w  kącie izby 
stał snop zboża – „dziadek”, 
„diduch” – na pamiątkę pierw-
szego zżętego łanu. To był ci-
chy znak, że bez tej ziemi, bez 
tej pracy, nie byłoby chleba na 
białym obrusie.

Na Kresach wigilĳ ny stół 
przykrywała nie tylko biel 
obrusa, ale i  złoty kolor 

pszenicy z kutii. Gotowana 
pszenica, mak, miód, ba-
kalie –  to potrawa, której 
smak wielu przesiedleńców 
zabrało później na Ziemie 
Odzyskane. Na Warmii i Ma-
zurach jeszcze przed wojną 
nie wszędzie znano dziele-
nie się opłatkiem. Mocniej 
przeżywano wspólną mod-
litwę, czytanie Ewangelii 
i  błogosławieństwo domu. 
Z  czasem zwyczaj opłatka, 
przywieziony przez kato-
lików z  innych regionów 
Polski, zakorzenił się także 
tutaj. Dziś trudno wyobrazić 
sobie Wigilię bez białego, 
kruchego chleba, który przy-

pomina Eucharystię i wzywa 
do pojednania.

Między 
wiarą a wróżbą
Wigilĳ na noc była dla na-

szych przodków nie tylko 
czasem modlitwy. Był to także 
moment, kiedy – jak wierzy-
li – „niebo się otwiera”, a od 
tego, co się zrobi, zależy cały 
rok. Stąd tyle wigilĳ nych zna-
ków.

Z pogody od Bożego Naro-
dzenia do Trzech Króli wró-
żono urodzaj na kolejne mie-
siące. Puste nakrycie przy 
stole z  jednej strony przy-
pominało o  nieznajomym 
wędrowcu, którego zawsze 
trzeba nakarmić. Z  drugiej 
– w wielu domach mówiono 
wprost: „to dla tych, których 
już z  nami nie ma”. Reszt-
ki z  kolacji wynoszono do 
obory, żeby i zwierzęta „po-
czuły święta”. A dzieci szep-
tały między sobą, że tej nocy 
krowy, konie i  owce mówią 
ludzkim głosem.

— Człowiek na wsi żył 
znacznie bliżej natury i zna-

ków niż my —  zauważa ks. 
Matczak. — Kościół uczy, że 
przyszłości nie należy wróżyć 
z kartek czy sieczki, ale głę-
boko rozumiem tę potrzebę 
nadziei, która za tym stała. 
Dziś warto te zwyczaje ob-
jaśniać, pokazywać ich sens, 
a odrzucać elementy magii, 

Adwent na Mazurach 

to także wysypywanie 

piasku przy piecu

które odciągają od zaufania 
Bogu — wyjaśnia.

Między stołem 
a ołtarzem
Nasi dziadkowie i pradziad-

kowie inaczej też rozkładali 
akcenty w samych świętach. 
Wigilia była skromna: postne 
potrawy, dużo kasz, grochu, 
śledzia. Prawdziwa „uczta” 
przypadała na pierwszy dzień 

Bożego Narodzenia. To 
wtedy na stołach po-

jawiało się mięso, 
pachnące pie-

czenie, ciasta.
Do kościoła 

szło się na 
P a s t e r k ę , 
ale wielu 
wspominało 

też poranną 
mszę w  dzień 

świąteczny jako 
coś równie ważne-

go. W wielu regionach 
szczególne miejsce miała 

jutrznia na Gody. O czwartej 
nad ranem dzieci w  białych 
strojach aniołów obchodziły 
wieś, śpiewając pieśni i budząc 
dorosłych. Uważano, że kto nie 
zostanie obudzony ich śpie-
wem, ten „nie przeżyje dobrze 
świąt”. Gospodarze wychodzili 
z domów, dołączali do procesji 
i razem szli na pierwszą mszę.

— W  takich obrazach wi-
dać, że święta były naprawdę 
między domem a kościołem 
—  mówi Nikola Dąbrowska. 

— Z jednej strony ciężka pra-
ca w gospodarstwie, z drugiej 
mocne zakorzenienie w litur-
gii. Nie było tego rozdzielenia, 
które dziś często widzimy 
— podsumowuje.

Gwiazdor, 
 Pikolus i kolędnicze 
maszkary
Dzieci zawsze czekały na pre-

zenty. Jednak postaci, które je 
przynosiły, wyglądały nieco 
inaczej niż znany z  reklam 
Mikołaj w czerwonej czapce. 
Na Kaszubach i w Wielkopol-
sce po wsiach chodził Gwiaz-
dor – mężczyzna w kożuchu, 
z workiem na plecach i rózgą 
w ręku. Pytał dzieci o pacierz, 
o kolędy, o zachowanie.

Zanim sięgnął po słodycze 
i drobne zabawki, potrafi ł po-
rządnie postraszyć, a czasem 
i  „przypomnieć obowiązki” 
rózgą. Na Mazurach tę rolę 
pełnił Mikołaj, Pikolus albo 
Nikolus — nazwy zmieniały 
się w zależności od miejsco-
wości, ale zasada była podob-
na: prezent za dobro, rózga za 
lenistwo i pyskowanie.

Między Bożym Narodze-
niem a Trzema Królami trwał 
czas „dwunastek”. Wtedy po 
wsiach ciągnęły barwne ko-
rowody kolędników. W  jed-
nym domu pojawiała się 
koza, w drugim turoń, gdzie 
indziej niedźwiedź, bocian, 
dziad i baba, czasem „Cygan” 
czy Żyd. Jedni ciągnęli za so-

bą szopkę, inni kręcili wielką 
gwiazdą na drążku.

— Te maszkary miały pier-
wotnie charakter czysto ma-
giczny — tłumaczy etnograf-
ka. — Chodziło o to, by ich siła, 
płodność, zdrowie udzieliły się 
domowi, polu, zwierzętom 
— wylicza.

 Między przodkami 
a nami
Dziś wielu z  nas dalej żyje 

z ziemi, choć maszyny w polu 
są inne, a świat bliższy dzięki 
Internetowi. Łatwiej włączyć 
telewizor niż trzymać w ręku 
śpiewnik, łatwiej położyć na 
stół gotowy stroik niż spleść 
wieniec z gałązek z własnego 
lasu. Adwent wciąż jednak za-
czyna się tak samo: pierwszą 
świecą zapaloną na wieńcu, 
pierwszym śpiewem na Ro-
ratach, pierwszą myślą o tych, 
których zabraknie przy świą-
tecznym stole.

Może warto w tym roku, kie-
dy znów zaczął się Adwent, 
wrócić myślą do naszych 
przodków. Do ich prostych 
znaków: snopa zboża w kącie 
izby, opłatka niesionego do 
obory, dzieci śpiewających 
o  świcie pod oknami sąsia-
dów. I  zobaczyć w  nich nie 
tylko folklor, bo od pokoleń 
dzieje się ta sama historia: Bóg 
przychodzi w ciszy, a człowiek 
uczy się Go odnajdywać w tak-
że w swoim własnym gospo-
darstwie. Jan Berdycki
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Ks. Bartłomiej 

Matczak jest znanym 

liturgistą z Archidiecezji 

Warmińskiej

Etnografka 

Nikola Dąbrowska 

pracuje w Skansenie 

w Olsztynku
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WOKÓŁ NAS

JAKA WIGILIA, 
TAKI CAŁY ROK
Państwo Karwowscy to niezwykli ludzie pełni pasji. Choć ich praca jest trudna ibwymaga wielu wyrzeczeń, to jednak ich miłość do natury 
ibzrównoważonego rolnictwa sprawia, że każdy dzień jest dla nich spełnieniem marzeń. �bPraca rolnika to nie tylko obowiązki 
� to również źródło dumy ibradości. Wbnaszym życiu przywiązujemy ogromną wagę do tradycji ibzwyczajów, 
abBoże Narodzenie ma dla nas szczególną wartość �bmówi pan Karol.

Rolnictwo to ciężka, ale 
zarazem niepowtarzalna i je-
dyna w swoim rodzaju praca. 
Niektórzy przesiąknęli nią 
już w dzieciństwie, inni swo-
ją rolniczą przygodę rozpo-
częli znacznie później, jako 
następstwo szeregu różnych 
wydarzeń i  sytuacji, które 
napotkali na swojej drodze. 
Jak to wyglądało w rodzinie 
państwa Karwowskich?

 Rolnicy z pokolenia 
na pokolenie
Mieszkają na obrzeżach 

Myszyńca. To urokliwe, spo-
kojne miejsce. Wiele lat temu 
ziemię i budynki gospodarcze 
kupił tutaj ojciec pana Karola 
Karwowskiego. I choć cała ro-
dzina mieszkała w okolicach 
Łomży, to po zakupie gospo-
darstwa przenieśli się do no-
wego miejsca. Rodzina pana 
Karola to rolnicy z pokolenia 
na pokolenie: rodzice byli rol-
nikami, dziadkowie z obojga 
stron także.

— Rolnictwo to nie tylko 
zawód. Dla nas to misja, styl 
życia albo rodzinne dziedzi-
ctwo przekazywane z poko-
lenia na pokolenie. Praca na 
roli to nie tylko ciężki trud, 
ale i  ogromna satysfakcja 
— opowiada. — Rodzice mie-
li gospodarstwo, dziadkowie 
również. Od dziecka więc 
znałem ten zawód. Lubiłem 
pomagać w  gospodarstwie, 
na wakacjach u dziadków też 
aktywnie brałem udział w żni-
wach i wszystkich zbiorach. 
Jako dziecko towarzyszyłem 
im w każdych obowiązkach. 
To był swojego rodzaju sposób 
na dobre wychowanie, ale też 
na zainteresowania.  Nie od 
razu wiedziałem, czy chcę 
zostać rolnikiem… Szcze-
gólnie że tata odradzał mi to 
zajęcie… Mówił, że to ciężka 
praca. Dlatego po szkole śred-

niej poszedłem na studia pe-
dagogiczne. Ukończyłem je, 
ale okazało się, że praca na 
gospodarstwie mnie fascy-
nuje. Odkryłem, że chcę pra-
cować na swoim, na kawałku 
ziemi… Ukończyłem szkołę 
agrobiznesu i postanowiłem 
zostać rolnikiem.

Na swoim
Pan Karol otrzymał gospo-

darstwo od swojego taty. Od 19 

lat jest tu gospodarzem, dziś 
ma 43 lata. Mieszka tu wraz 
z żoną Eweliną oraz dziećmi: 
21-letnim Adamem, 10-letnim 
Rafałem i 9-letnim Markiem. 
Żona zajmuje się domem 
i dziećmi, wspiera też męża.

— Rolnictwo to nasza pa-
sja i  sposób na życie. Praca 
na roli daje nam satysfakcję, 
bo widzimy efekty własnych 
rąk: plony, zdrowe zwierzę-
ta i  rozwój gospodarstwa. 

Cenimy kontakt z  naturą, 
niezależność. Każdy dzień 
na roli to nowe wyzwania, 
ale też radość z tego, że nasza 
praca ma sens i znaczenie dla 
innych. Początki tutaj były 
trudne, ale dziś już wiemy, że 
jest to nasze miejsce na zie-
mi —  zapewnia pan Karol. 
— Nieraz znajomi się dziwią 
i  pytają, dlaczego zostałem 
rolnikiem, a ja odpowiadam, 
że po prostu lubię to robić. To 

nawet nie jest praca, a pasja. 
Bez tego nie można być rol-
nikiem. Ktoś, jeśli nie kocha 
tego co robi, nie będzie robił 
tego dobrze. Najwięcej pracy 
jest wiosną i  latem. Ale nie 
jest tak, jak kiedyś, że czło-
wiek pracuje od rana do nocy. 
Kiedyś na gospodarstwie pra-
cowało kilkanaście osób, dziś 
wystarczą 3-4, bo wszystko 
jest zmechanizowane i wielu 
prac nie wykonuje się ręcz-
nie, tylko robią to maszyny. 
Dzisiejsze rolnictwo różni się 
od tego, które funkcjonowało 
jeszcze do niedawna. Teraz 
jest bardziej zmechanizowa-
ne i nastawione na konkretną 
dziedzinę. Kiedyś było inaczej 
i dzisiaj jest inaczej. Najwięk-
sza różnica dotyczy mechani-
zacji. Rolnik musi mieć wie-
dzę na temat obsługi maszyn. 

GRUDZIEŃ 2025
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KAROL 
KARWOWSKI:
— NAJBARDZIEJ 
LUBIĘ WIOSNĘ, 
GDY WSZYSTKO 
BUDZI SIĘ DO 
ŻYCIA, GDY 
NASZE ROŚLINY 
ZACZYNAJĄ 
SIĘ ZIELENIĆ. 
CZAS SPĘDZONY 
W NATURZE, 
SZUMIĄCE ZBOŻE, 
WIDOK LASU, 
KTÓRY JEST 
TUŻ OBOK. 

PAŃSTWO 
KARWOWSCY:
— PRACA NA 
GOSPODARSTWIE 
POZWALA 
NAM BYĆ 
RAZEM. DZIĘKI 
ROLNICTWU 
MOŻEMY SIĘ 
ROZWIJAĆ, 
PRACOWAĆ 
I JEDNOCZEŚNIE 
SPĘDZAĆ 
WARTOŚCIOWY 
CZAS Z RODZINĄ.
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Jednak niezależnie od tego, 
czy właściciel ma kilka hekta-
rów ziemi, czy kilkaset, praca 
zawsze wymaga zaangażowa-
nia i poświęcenia — tłumaczy.

Gospodarstwo pod wodzą 
pana Karola cały czas się 
powiększa i  modernizuje. 
Gospodarz ma ponad 100 
hektarów ziemi oraz 150 
sztuk bydła.

Co sprawia mu największą 
satysfakcję w codziennej pra-
cy i rolniczym życiu?

— Myślę, że świadomość 
tego, czym się zajmuję. Prze-
cież mam swój malutki wkład 
w żywienie ludzi i zwierząt. 
Obcowanie z przyrodą. Satys-
fakcję daje mi codzienna pra-
ca ze zwierzętami. Widok, że 
są zdrowe, dobrze odżywione 
i spokojne. Cieszymy się, gdy 
możemy obserwować efekty 
swojej troski i zaangażowania. 
Praca z życzliwymi ludźmi. To 
wszystko sprawia, że praca 
w  rolnictwie dla mnie stała 
się też pasją — mówi. — Naj-
bardziej lubię wiosnę, gdy 
wszystko budzi się do życia, 
gdy nasze rośliny zaczynają 
się zielenić. Czas spędzony 
w  naturze, szumiące zboże, 
widok lasu, który jest tuż 
obok. Gdy mamy ochotę na 
ognisko, robimy je...

 Rodzina jest 
najważniejsza
Rolnictwo znacząco różni 

się od pracy za biurkiem. 
Obowiązków jest bardzo 
dużo. Bydło wymaga stałej 
opieki. Państwo Karwowscy 
prowadzą duże gospodar-
stwo, a  tym samym mają 
mnóstwo obowiązków. Pogo-
dzenie obowiązków rolnych, 
polowych i  domowych nie 
należy do najprostszych, ale 
małżonkowie nie mają z tym 
kłopotu. Lata praktyki i pasja 
do tego, co robią, pozwoliła 
im wypracować system, któ-
ry jest dla nich najkorzyst-
niejszy. Kluczem do sukcesu 
okazuje się współpraca.

— Najważniejsze dla nas 
jest to, aby praca i  hobby 
nigdy nie zajmowały nam 
czasu kosztem rodziny 
— tłumaczą. — Praca na go-
spodarstwie pozwala nam 
być razem. Dzięki rolnictwu 

SKŁADNIKI

Na zupę:
� 3-4 solone Þ lety śledziowe 
(matiasy)
� 1-2 mlecze śledziowe
� 2 średnie cebule
� 500 ml kwaśnej śmietany 18%
� 1-2 łyżki octu 10% (do smaku)
� 1-2 łyżeczki cukru 
(opcjonalnie)
� 2 liście laurowe
� 3 ziarna ziela angielskiego
� Sól i pieprz do smaku

Do podania:
� 4 średnie ziemniaki

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA

Przygotowanie śledzi:
Filety śledziowe i mlecz 
opłucz w zimnej wodzie. 
Jeśli są bardzo słone, 
namocz je w zimnej wodzie 
przez około 2 godziny. 
Następnie pokrój je 
na mniejsze kawałki.

Przygotowanie zalewy:
Cebule pokrój w piórka. 

możemy się rozwĳ ać, praco-
wać i  jednocześnie spędzać 
wartościowy czas z rodziną. 
Jest to trudne w  natłoku 
obowiązków, ale możliwe. 
Nasze dzieci uwielbiają 
spędzać czas na wsi i garną 
się do wszystkich zwierząt. 
Z błyskiem w oku obserwują 
maszyny, patrzą, jak zwozimy 
zbiory, jak wykonujemy róż-
ne prace. Czy kiedyś pójdą 
w moje ślady… Nie wiem, nie 
będę ich zmuszał, sami wy-
biorą, jednak widzę w  nich 
zapał i chęć uczestniczenia 
w pracach. Będę dumny, je-
śli któreś z nich zdecyduje się 
kontynuować naszą rodzin-
ną tradycję.

 Nie poddawać się 
w walce o marzenia
Praca rolnika nie należy 

jednak do najprostszych. Jak 
przyznaje pan Radek, czyn-
niki zewnętrzne potrafią 
zburzyć plany.

— Praca rolnika jest o tyle 
specyfi czna, że jej ostatecz-
ny rezultat zależy od wielu 
czynników zewnętrznych. 
To przede wszystkim warun-
ki atmosferyczne —  mówi. 
— Nie zawsze jest lekko. Naj-
większym wyzwaniem, takim 
codziennym, według nas, jest 
umiejętność radzenia sobie 
z  tym wszystkim, na co nie 
mamy wpływu, i dostosowa-
nie do tego naszego gospodar-
stwa. Gospodarka przez taki 
czas jest w stanie zmienić się 
tak bardzo, że sprzedaż mo-
że się okazać poniżej kosztów. 
Musimy być gotowi na wszyst-
ko, stale kontrolować fi nanse 
na gospodarstwie i  z głową 
planować inwestycje. Inną 
trudnością jest ciągła walka 
z krzywdzącymi stereotypa-
mi na temat rolników i brak 
zrozumienia, ale to temat na 
osobny wywiad. Trudności 
do pokonania będą zawsze. 
Ważne, aby stale dążyć do 
swoich celów i nie poddawać 
się w walce o marzenia. Bycie 
rolnikiem to nie tylko zawód 
- to nasz sposób życia, który 
uczy pokory, daje wolność 
i  satysfakcję. To codzienne 
zmagania z  naturą, ale i  ra-
dość z każdego kiełkującego 
ziarna, każdej kropli mleka 

Zupa 
śledziowa 
z mleczem

Zagotuj 500 ml wody, dodaj 
liście laurowe, ziele angielskie 
i cebulę. Gotuj przez 5 minut, 
aż cebula zmięknie. 
Dodaj mlecz śledziowy 
i delikatnie wymieszaj, 
aby rozpuścił się w zalewie.

Łączenie:
W misce wymieszaj śmietanę 
z octem, cukrem, solą 
i pieprzem. Dodaj ostudzoną 
zalewę z cebulą i mleczem, 
a następnie kawałki śledzi. 
Wymieszaj i schłodź 
w lodówce.

Przygotowanie 
ziemniaków:
Ziemniaki ugotuj 
w mundurkach, obierz 
i pokrój na ćwiartki.

Podanie:
Na talerzach podawaj 
schłodzoną zupę śledziową 
z gorącymi ziemniakami obok.

i każdego uśmiechu zadowo-
lonego klienta.

Rodzinne 
świętowanie
W okresie świątecznym i no-

worocznym tradycje związa-
ne z rolnictwem i jedzeniem 
odgrywają ważną rolę w wielu 
kulturach na całym świecie. 
Te zwyczaje i  tradycje po-
kazują, jak silne są związki 
między człowiekiem, ziemią 
i  tradycjami kulinarnymi. 
Czas Bożego Narodzenia jest 
czasem szczególnym w rodzi-
nie państwa Karwowskich.

— Mój dziadek zawsze mó-
wił „Jaka Wigilia, taki cały 
rok”. Dlatego dbamy, by tego 
dnia nikt się nie złościł, nie 
kłócił i nie płakał. W naszym 
domu zawsze jest 12 potraw 
i  dodatkowe nakrycie dla 
zbłąkanego wędrowca. To 
zwyczaj przekazywany z po-
kolenie na pokolenie — opo-
wiada pan Karol. — Przy wi-
gilĳ nym stole spotyka się nas 
około 30 osób. I to, że jesteśmy 
razem jest dla nas najważ-
niejsze.Kolacja wigilĳ na jest 
skromna. Spożywamy głów-
nie potrawy warzywne, czyli 
groch fasolę, kapustę, grzyby, 
miód, orzechy. Podczas wie-
czerzy wigilĳ nej to my - męż-
czyźni podajemy do stołu. Na-
sze kobiety szykują potrawy, 
a my z wdzięczności, że cały 
rok obsługują nas, tego dnia 
chcemy je wyręczyć i okazać 
wdzięczność. Po kolacji go-

spodarz - kiedyś mój dziadek 
i ojciec, a teraz ja - wychodzę 
do zwierząt i dzielę się z nimi 
opłatkiem. Kiedy wracam 
do domu wspólnie śpiewa-
my kolędy, a dzieci bawią się 
prezentami znalezionymi pod 
świątecznym drzewkiem. Na 
sam koniec wybieramy się ca-
łą rodziną na pasterkę. Święta 
mają dla nas szczególny wy-
miar, bo jest to też rocznica 
ślubu moich rodziców. 

Joanna Karzyńska
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GÓRALECZKI POKAZUJĄ, 
ŻE AKTYWNOŚĆ MA ZNACZENIE!
Drzemią wbnich niezwykłe talenty ibduże pokłady energii. Są kreatywne, potraÞ ą zaskoczyć, abjedzenie, które wychodzi spod ich rąk, 
smakuje ibdużym, ibmałym. �bDzięki KGW jest okazja do tego, by wyrwać się zbdomu. Jest wesoło, abprzy okazji można podpatrzeć 
jakieś ciekawe pomysły. Mamy świadomość tego, jak ważna jest nasza aktywność, by pokazać młodemu pokoleniu, 
że ma ona znaczenie �btłumaczy pani Irena, szefowa koła.

Na co dzień spotykają się ja-

ko członkinie Koła Gospodyń 

Wiejskich „Góraleczki” w wo-

jewództwie małopolskim. To 

są babki, które dobrze wiedzą, 

czego chcą. To już nie te same 

gospodynie, które jeszcze do 

niedawna kojarzono wyłącz-

nie z  robótkami ręcznymi 

i  smaczną kuchnią. Dziś 

wciąż gotują, ale za pomocą 

najnowocześniejszego robo-

ta kuchennego, który potrafi  

przyrządzić ciasto na bab-

skie spotkanie. Gospodynie, 

owszem, biorą udział w kon-

kursach kulinarnych, bo to 

lubią. Te z  Dąbka nie przy-

rządzają jednak słodkości, ale 

sute jadło, które cieszy się na 

festynach ogromną popular-

nością. W czasie targów czy 

imprez nie wystawiają swo-

ich ciast, a swojski smalczyk 

z  ogórkami, sery czy mięsa. 

Ich mężowie są łasuchami, 

więc dzielnie im kibicują 

i wspierają. Są zawsze gotowi 

nieść pomoc i dźwigać wszyst-

kie ciężary.

Silne babki

W kole działa 18 osób, zrze-

szają w swoich szeregach też 

7 panów – przeważnie mężów. 

Te nowoczesne babki, które 

spotykają się, by realizować 

swoje pasje. Cały czas mają 

głowy pełne pomysłów i  ni-

gdy się nie nudzą. Warsztaty 

artystyczne, m.in. nowych 

technik malarskich, odna-

wiania mebli czy robienia se-

rów, odbywają się od początku 

istnienia koła. Tutaj działały 

i działają kobiety, które pełnią 

ważną rolę w swojej społecz-

ności. Pokazują, że liderka 

w środowisku może zmienić 

postrzeganie kobiet, że moż-

na, a nawet trzeba wyjść poza 
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schemat. To znak szczególny 

wsi, która ma w  sobie co-

raz więcej miejskich cech. 

A mieszkanki wyróżniają się 

niezależnością. 

— Co roku dostajemy 

wsparcie z budżetu sołeckie-

go, więc zakupy planowane 

są z  ogromną starannością 

— tłumaczą kobiety. — Tro-

chę pieniążków zarabiamy 

na festynach i  imprezach, 

startujemy też w różnych kon-

kursach kulinarnych, oczywi-

ście z pozytywnymi wynikami 

— chwalą się.

W czasie tego planowania 

najważniejsze jest praktycz-

ne zastosowanie przedmio-

tów.

— Szukamy sobie kolejnych 

szkoleń, żeby poszerzać umie-

jętności. Właściwie co chwilę 

uczymy się czegoś nowego. 

Po prostu dlatego, że nam się 

chce. No i szybko się nudzimy. 

Silne i  aktywne z  nas babki 

— zapewnia pani Irena.

Koło ma to szczęście, że od 

kilku lat ma swoją siedzibę. 

To sale nad klubem seniora. 

Własnoręcznie je wyremonto-

wały. Przed laty brak miejsca 

też nie był przeszkodą. Spo-

tykały się wówczas w swoich 

domach. 

Różni je wiek, 
łączy aktywność
Jedną z najstarszych człon-

kiń koła jest Krystyna, której 

energii mogłaby pozazdroś-

cić niejedna czterdziestolat-

ka. Ma 78 lat, regularnie przy-

chodzi na spotkania KGW. 

Aktywny tryb życia ma we 

krwi. I nie zamierza z niego 

zrezygnować. 

— A  co, ja stara baba je-

stem, że mam siedzieć przed 

telewizorem i  seriale oglą-

dać? To nie z moim charak-

terem... Czasem nawet mąż 

prosi, żebym trochę przysto-

powała, ale ja nie wyobrażam 

sobie życia bez aktywności. 

Wciąż mam wiele siły i pomy-

słów. W  naszym kole mogę 

się realizować i czuć potrzeb-

ną — tłumaczy.

Ma dystans do siebie i po-

czucie humoru.

— Jestem babcią, ale nie-

stereotypową — dodaje pani 

Krystyna. — Napędza mnie 

ciekawość świata i  ludzie, 

chęć zobaczenia, jak żyje 

się w różnych miejscach na 

świecie. Sporo zwiedzamy 

z mężem. Mam nadzieję, że 

zdrowie nam pozwoli kon-

tynuować te podróże. Pod-

czas wyjazdów aktywnie 

spędzamy czas, a nie leżymy 

na plaży i się opalamy. Dzie-

ci martwią się o mnie i każą 

zwolnić tempo życia, ale ja 

im mówię, że poleżę sobie, 

jak już umrę...

Ile stereotypów wiąże się 

z  mieszkankami wsi? Sta-

nowczo za dużo, ale panie 

z  Dąbka przełamują je po 

mistrzowsku. 

— Ja pochodzę z  miasta 

— opowiada Agata. — Wieś 

kojarzyła mi się z tylko z rol-

nictwem i  brzydkim zapa-

chem. Nie chciałam prze-

prowadzić się na wieś. Ale 

się zakochałam i mam męża 

rolnika. Ja pracuję zawodowo 

w branży kosmetycznej, ale 

jak było trzeba, to wsiada-

łam do ciągnika i potrafi łam 

ziemię zaorać. Pokochałam 

to nasze miejsce, w którym 

stworzyliśmy kochający dom, 

i  nie wyobrażam sobie, że 

mogłabym zamieszkać gdzieś 

indziej. To tu są moja rodzi-

na, dom, przyjaciele. Na wsi 

jeden drugiemu poda rękę, 

pomoże. Wiem, że możemy 

liczyć na naszych sąsiadów 

czy dziewczyny z KGW.

Mają wiele 
pomysłów
Te kobiety stały się am-

basadorkami życia na wsi. 

Wszystko wokół się zmienia, 

zmieniają się też mieszkające 

na wsi kobiety. Są wykształ-

cone, eleganckie, ambitne. 

To nie są już zwykłe gospo-

dynie domowe.

— Dzieci nam podrosły 

i mamy w końcu mamy czas 

dla siebie — tłumaczy Agata. 

— Może nasze działania nie 

są spektakularne, ale przyno-

szą nam satysfakcję. Co roku 

dekorujemy choinkę we wsi, 

szykujemy szopkę, na Wiel-

kanoc robimy jarmark, a la-

tem festyny i spotkania przy 

ognisku. 

Od kilku lat z powodzeniem 

organizowana jest impreza 

letnia Pieczenie Jaszczura.

— I już słyszę pytanie, co to 

jest ten jaszczur... Może to 

pieczenie jaszczurki? — Pani 

Irena śmieje się. — Jaszczur 

to takie ciasto drożdżowe 

pieczone nad ogniskiem, 

a  potem nadziewane masą. 

W  zależności od upodobań 
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mieszkańców może to być 

nadzienie słodkie, słone lub 

kwaśne. W  ubiegłym roku 

na imprezie zgromadziliśmy 

ponad 500 osób. Wszystkie 

jaszczury zostały zjedzone, 

że nawet okruchy nie zostały.

Co dziś robią kobiety z kół 

gospodyń wiejskich? Tutaj 

najważniejsze jest oderwa-

nie się od codzienności, 

w  której dominują praca 

i  dom. Wychodzą z  domu, 

żeby odetchnąć. Wspierają 

się wzajemnie. Wiedzą, że 

kiedy trzeba podnieść się 

z życiowego dołka, potrzebna 

jest dobra energia innych. Są 

otwarte na nowe wyzwania 

i  dostosowują się do zmie-

niającego się świata. 

Sporo kobiet ze wsi pracuje 

w pobliskich miastach. Rol-

niczki są tutaj rzadkością. 

Kobiety integrują się i  pod-

kreślają, że nie jest ważne, 

jaki zawód wykonują, a  ra-

czej to, czym mogą podzielić 

się z innymi. 

— U nas nie ma takich typo-

wych, stereotypowych babć 

—  uważają. —  To kobiety, 

które działają. Dzięki KGW 

jest okazja do tego, by wyrwać 

się z domu. Jest wesoło, a przy 

okazji można podpatrzeć ja-

kieś ciekawe pomysły. Mamy 

świadomość tego, jak ważna 

jest nasza aktywność, by po-

kazać młodemu pokoleniu, że 

ma ona znaczenie.

Szykują się do świąt
Grudniowe święta są bar-

dzo ważne dla górali. Tutaj 

tradycje i zwyczaje są bardzo 

ważne i wciąż kultywowane.

— Dla nas Boże Narodze-

nie to szczególny czas. To 

czas symbolicznych gestów, 

radosnego przygotowywania 

i kolędowania — opowiadają. 

— Góralska kolacja wigilĳ na 

składa się z  kilku postnych 

potraw. Na stole musi zna-

leźć się kapusta z grochem, 

kapusta z grzybami, barszcz, 

pstrąg lub karp oraz kompot 

z  suszu. Kobiety mają naj-

więcej pracy do wykonania. 

Przygotowują potrawy, pie-

ką, sprzątają i nakrywają do 

stołu. Mężczyzna w przygoto-

waniach do świąt nie bierze 

aż takiego udziału. Jedynie 

musi drzewko naszykować, 

oporządzić bydło i  obejście 

wokół domu. Dzieci stroją 

choinkę. 

Dla pań z koła Boże Naro-

dzenie to przede wszystkim 

czas spędzany w rodzinnym 

gronie. Wyjątkowa atmosfe-

ra świąt wywołuje poczucie 

bliskości i wspólnoty. Wiele 

osób rozpoczyna przygo-

towania już na długo przed 

24 grudnia.

— Już zaczęłyśmy przy-

gotowania —  mówią. —  Co 

roku 6 grudnia kilku miko-

łajów z naszego koła chodzi 

po wsi i rozdaje drobne upo-

minki. Wszystkie prezenty 

są ręcznie robione; już teraz 

robimy świąteczne świeczki 

i  ozdoby. To taka miła tra-

dycja, która sprawia radość 

naszym mieszkańcom. Za-

wsze 24 grudnia spotykamy 

się na pasterce w  kościele 

i  składamy sobie życzenia. 

Nasze, góralskie życzenia 

świąteczne wyrażają życzli-

wość, serdeczność i szacunek 

dla bliskich, wypełnione są 

specyfi czną gwarą i pięknem 

lokalnego języka. To nie tyl-

ko słowa — to przekaz pełen 

autentycznych uczuć, który 

wzmacnia więzi rodzinne 

i przyjacielskie, zachowując 

jednocześnie tradycje przod-

ków.
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KOBIETA, KTÓRA CHCE NAKARMIĆ
ŚWIAT ZDROWIEM
Kobieta, która chce nakarmić świat zdrowiem Prof. Małgorzata Darewicz zbKatedry Biochemii Żywności UWM wraz ze swoim zespołem 
prowadzi badania naukowe nad zdrową ibinnowacyjną żywnością, która ma przyczyniać się do poprawy stanu zdrowia społeczeństwa.

— W latach 2018-2023 
na UWM realizowany był 
projekt pt. „Innowacyjna 
żywność wysokiej jakości 
dla zdrowia społeczeństwa 
i zrównoważonego rozwo-
ju”. Był on finansowany 
z programu Regionalna 
Inicjatywa Doskonałości 
(RID) i miał duże znaczenie 
dla rozwoju nie jednej, lecz 
kilku dyscyplin na UWM.

— Tak, to był projekt, który 
powstał we współpracy z na-
ukowcami reprezentującymi 
inne dyscypliny naukowe 
–  m.in. z  prof. Bogdanem 
Lewczukiem z  Wydziału 
Medycyny Weterynaryjnej 
czy prof. Agnieszką Pszczół-
kowską z  Wydziału Rolni-
ctwa i  Leśnictwa, a  także 
z  pracownikami Wydziału 
Bioinżynierii Zwierząt oraz 
dawnego Wydziału Nauk 
o Środowisku. Projekt wpi-
sywał się w  zadania jednej 
z inteligentnych specjaliza-
cji regionu Warmii i Mazur 
– żywność wysokiej jakości. 
Staraliśmy się przyczynić 
do wzmocnienia potencjału 
badawczego i rozpoznawal-
ności UWM, zarówno na 
arenie krajowej, jak i  mię-
dzynarodowej, a także wes-
przeć działania związane ze 
współpracą z  otoczeniem 
społeczno-gospodarczym. 
Jeśli miałabym pokusić się 
o  podsumowanie tego pro-
jektu w liczbach, to wygląda 
to następująco: 716 publika-
cji naukowych, 17 zgłoszeń 
patentowych, 13 wzorów 
użytkowych, 31 staży dłu-
goterminowych, 105 staży 
krótkoterminowych, misje, 
warsztaty, szkolenia, 361 opi-
nii, ekspertyz i  wspólnych 
projektów z  otoczeniem 
społeczno-gospodarczym, 

GRUDZIEŃ 2025NAUKA

40 konferencji naukowych, 
31 wizyt specjalistów z  za-
granicy. To efekt ogromnej 
pracy wykonanej przez wiele 
zespołów badawczych nasze-
go Uniwersytetu. 

— Obecnie trwa nowy 
projekt RID, w  którym 
jest pani przewodniczącą 
Rady Naukowej. Jego ty-
tuł to: „Innowacyjna żyw-
ność wysokiej jakości dla 
zdrowia społeczeństwa 
i zrównoważonego rozwo-
ju – zintegrowany program 
rozwoju badań naukowych 
i innowacji w zakresie na-
uk rolniczych i nauk wete-
rynaryjnych (...)”. Czy nie 
mylę się, myśląc, że jest 
to ewolucja poprzedniego 

pomysłu oparta na inter-
dyscyplinarności badań 
naukowych i holistycznym 
podejściu do tematu żywno-
ści wysokiej jakości?

Tak, oczywiście –  świet-
nie to pani ujęła. Rok 2018, 
w którym rozpoczął się „sta-
ry” projekt RID, to bliski i za-
razem odległy termin. Naj-
ważniejsze jest to, że w tym 
czasie wydarzyła się pan-
demia koronawirusa, która 
zmieniła podejście do sposo-
bu uprawiania nauki, prowa-
dzenia badań, dydaktyki czy 
współpracy ze studentami. 
W  tym czasie dodano rów-
nież czwartą inteligentną 
specjalizację województwa 
warmińsko-mazurskiego, 
czyli zdrowe życie. To rów-

nież otworzyło nam drogę 
do podjęcia badań w nowych 
dziedzinach nauki. Stawia-
my przede wszystkim na 
współpracę między dyscypli-
nami naukowymi, a przykła-
dem jest projekt realizowany 
w  dyscyplinie technologia 
żywności i żywienia pt. „Wy-
tłoki owocowe. Źródło skład-
ników prozdrowotnych czy 
niebezpiecznych”. Współ-
pracują przy nim naukowcy 
z  Wydziału Nauki o  Żyw-
ności, Wydziału Rolnictwa 
i  Leśnictwa oraz Wydziału 
Medycyny Weterynaryjnej. 
W  innym projekcie, w  któ-
rym badane jest oddziały-
wanie Fusarium culmorum, 
powodującego fuzariozę kło-
sów pszenicy, na parametry 

morfologiczno-fi zjologiczne 
przewodu pokarmowego 
świni domowej, zaangażo-
wane są trzy dyscypliny: 
rolnictwo i ogrodnictwo, we-
terynaria oraz zootechnika 
i  rybactwo. To jest bardzo 
ważne, bo przecież mięso 
wieprzowe trafi a na nasze 
stoły. Takie badania mają 
więc bezpośrednie przeło-
żenie na jakość żywności, 
którą spożywamy. Doszliśmy 
ostatnio do wniosku, że mo-
glibyśmy w dwóch słowach 
skomentować nasz obec-
ny projekt RID –  to „jedno 
zdrowie”, po angielsku one 
health. Bo przecież wszyscy 
jesteśmy organizmami żyją-
cymi na tej samej planecie. 
Cieszę się, że ten projekt 

zrobił się większy, bardziej 
komplementarny i  że jest 
nastawiony na holistyczne 
podejście –  począwszy od 
środowiska, poprzez suro-
wiec, aż do zdrowia czło-
wieka. To bardzo dobrze, 
że nauki medyczne weszły 
w skład projektu RID. Obie-
cuję sobie, że jeśli badania 
pójdą pomyślnie, to będzie 
można zmodyfikować np. 
diagnostykę i  wykonywać 
ją szybciej oraz łatwiej. 
Dotyczy to np. diagnostyki 
stwardnienia rozsianego, 
cukrzycy, endometriozy czy 
łuszczycy plackowatej.

— W „nowym” projekcie 
RID mogą brać również 
udział studenci.

— Tak. Podsumowując 
poprzedni projekt, zauwa-
żyliśmy, że zabrakło jedne-
go elementu, czyli właśnie 
udziału studentów. Przystę-
pując do pisania drugiego 
wniosku, stwierdziliśmy, że 
należy przeznaczyć środki 
fi nansowe na wsparcie ba-
dań naukowych prowadzo-
nych przez studentów, m.in. 
w kołach naukowych. Teraz 
mogą oni prezentować ich 
wyniki na konferencjach na-
ukowych, brać udział w róż-
nego rodzaju konkursach, 
warsztatach, poszerzać wie-
dzę poprzez odbywanie wizyt 
studyjnych m.in. w zakładach 
przemysłowych czy instytu-
cjach związanych z kontrolą 
produkcji żywności. Z tego, 
co wiem, studenci są bardzo 
zadowoleni i  chętnie wnio-
skują o  te środki. Jestem 
przekonana, że będą je efek-
tywnie wykorzystywać.

— W  jaki sposób bada-
nia naukowe prowadzone 

F
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Prof. Małgorzata 
Darewicz
�bjest specjalistką 

wbzakresie badań in silico, 

in vitro ibex vivo białek, 

hydrolizatów oraz 

peptydów wbkontekście 

właściwości biologicznych 

ibtechnologicznych, 

abtakże działania 

proÞ laktycznego 

wbprzewlekłych, 

niezakaźnych chorobach 

cywilizacyjnych. 

Współtworzy bazę 

danych białek ibpeptydów 

bioaktywnych żywności 

BIOPEP-UWM. 

Jest laureatką statuetki 

św. Jakuba �bprestiżowej 

nagrody prezydenta 

Olsztyna.
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w  ramach wspomnianych 
projektów oddziałują na 
gospodarkę i  społeczeń-
stwo?

— Na razie odniosę się 

do projektu, który jest już 

zakończony. W  trakcie 

jego realizacji zapytania 

kierowały do nas rozmaite 

instytucje – np. duże zakła-

dy przetwórcze, mali i  mi-

kroprzedsiębiorcy, policja, 

urząd marszałkowski czy 

stacje sanitarno-epidemio-

logiczne. Najczęściej były 

to prośby o  wydanie eks-

perckich opinii na temat te-

go, jakie badania naukowe 

podjąć, aby były przydatne. 

Przygotowywaliśmy rów-

nież ekspertyzy dotyczące 

np. stanu jakości gleb, wód, 

badania dotyczące zakażenia 

mykotoksynami, porażenia 

ziarna – czy istnieje zagro-

żenie dla społeczeństwa, 

czy takim ziarnem można 

skarmiać bydło lub trzodę 

chlewną, czy niebezpieczne 

substancje mogą przejść do 

mleka. Na bieżąco robiliśmy 

badania i przekazywaliśmy 

te informacje do przedsię-

biorców i  instytucji nadzo-

rujących.

— Co my, konsumenci, 
możemy zrobić, aby wy-
pracowywać dobre nawyki 
dotyczące spożywania żyw-
ności wysokiej jakości?

— Przede wszystkim chcia-

łabym powiedzieć, że ta żyw-

ność, która jest dopuszczona 

do sprzedaży, nie jest szkod-

liwa. O tym, czy jemy coś, co 

może być niekorzystne dla 

naszego zdrowia, decyduje 

konsument. Jako przykład 

niech posłuży grillowana 

karkówka, do której możemy 

mieć zastrzeżenia ze wzglę-

du na obecność w tak przy-

gotowanym mięsie WWA 

(wielopierścieniowych wę-

glowodorów aromatycznych, 

spośród których wiele ma 

udowodnione właściwości 

rakotwórcze). Jeśli będziemy 

jeść taką karkówkę codzien-

nie, to rzeczywiście możemy 

zaszkodzić swojemu zdro-

wiu, ale jeśli będziemy robić 

to okazjonalnie, np. w lecie 

podczas grillowania, to nie 

stanie się nic złego. To samo 

dotyczy produktów, które 

zawierają np. konserwanty. 

Nasze codzienne wybory 

powinny być poprzedzone 

uważnym czytaniem etykiet, 

bo tam znajduje się wiele 

ważnych informacji. Pod-

stawową zasadą jest to, aby 

nasza dieta była zróżnico-

wana – tzn., żeby było w niej 

wszystkiego po trochu. Po-

nadto dieta pod względem 

wartości energetycznej nie 

powinna przekraczać zapo-

trzebowania naszego orga-

nizmu, a  to zależy od tego, 

jaki tryb życia prowadzimy 

– czy np. pracujemy fi zycz-

nie, czy przy komputerze. 

I  jest jeszcze jeden aspekt 

związany z  gospodarką 

o obiegu zamkniętym, czyli 

niemarnowanie żywności 

–  to także są przemyślane 

wybory konsumenckie.

 Rozmawiała 

 Marta Wiśniewska

Źródło: UWM
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CORAZ MNIEJ ROLNIKÓW OPŁACA SKŁADKI W KRUS. 
ŚREDNIA EMERYTURA ROLNICZA TO DZIŚ 
POŁOWA ŚWIADCZENIA Z ZUS
Z �Informacji obsytuacji osób starszych wbPolsce za 2024 rok� wynika, że udział ludności wbwieku 60 lat ibwięcej na terenach wiejskich 
na koniec ubiegłego roku wynosił 23,8 proc. Coraz mniej młodych ludzi pozostaje wbrolnictwie, co bezpośrednio przekłada się 
na spadek liczby ubezpieczonych wbKRUS. Na koniec II kwartału 2025 roku liczba emerytów ibrencistów wynosiła ok. 961 tysięcy.

GRUDZIEŃ 2025W PORTFELU

Depopulacja wsi i starzenie 

się społeczeństwa coraz moc-

niej wpływają na stabilność 

finansową systemu emery-

talnego rolników. Liczba osób 

ubezpieczonych w  KRUS 

maleje, a wypłata świadczeń 

w  coraz większym stopniu 

wymaga wsparcia z budżetu 

państwa. Przeciętna emery-

tura rolnicza wynosi obecnie 

ok. 2,2 tys. zł, czyli nieco więcej 

niż połowę średniego świad-

czenia z  ZUS. KRUS ocenia, 

że system wymaga głębokiej 

modernizacji, bo opiera się na 

ustawie sprzed 35 lat, która nie 

przystaje do obecnych realiów 

polskiej wsi.

– Cała populacja się starzeje, 

ale następuje również depo-

pulacja polskiej wsi. Młodzi 

ludzie nie chcą zostawać na 

gospodarstwie, wyjeżdżają 

do miasta, co ma bezpośred-

nie przełożenie na liczbę osób 

ubezpieczonych. To są osoby 

młode, które mogłyby zastą-

pić swojego ojca czy dziadka 

i mogłyby pracować, niestety 

tej wymiany pokoleniowej na 

polskiej wsi jest coraz mniej. 

Ma to wpływ na funkcjono-

wanie i fi nansowanie systemu: 

coraz mniej jest osób ubezpie-

czonych, a ich składki fi nansu-

ją system emerytalny i wypłatę 

świadczeń, co w konsekwencji 

oznacza, że cały system eme-

rytalny musi być w większej 

stopniu fi nansowo pokrywany 

z budżetu państwa – podkreśla 

Arkadiusz Iwaniak, zastępca 

prezesa Kasy Rolniczego Ubez-

pieczenia Społecznego.

Z „Informacji o sytuacji osób 

starszych w  Polsce za 2024 

rok” wynika, że udział ludno-

ści w wieku 60 lat i więcej na 

terenach wiejskich na koniec 

ubiegłego roku wynosił 23,8 

proc. Coraz mniej młodych 

ludzi pozostaje w rolnictwie, 

co bezpośrednio przekłada 

się na spadek liczby ubezpie-

czonych w KRUS. Na koniec 

II kwartału 2025 roku liczba 

emerytów i rencistów wyno-

siła ok. 961 tys.

– Kobiety na wsi statystycz-

nie przechodzą na emeryturę 

średnio w wieku 61 lat. Nato-

miast u mężczyzn jest to śred-

nio 65. rok życia, a więc zgod-

nie z obowiązującym prawem, 

nie przedłużają tego okresu 

– wskazuje Arkadiusz Iwaniak.

Aby uzyskać prawo do świad-

czenia, konieczne jest ukoń-

czenie 60. roku życia przez 

kobiety i 65. roku życia przez 

mężczyzn oraz opłacanie 

składek przez co najmniej 25 

lat. Z danych Biura Statystyki 

KRUS wynika, że rolnicy płacą 

składki na ubezpieczenia eme-

rytalno-rentowe średnio przez 

ponad 29 lat, zanim zdecydują 

się przejść na emeryturę (ko-

biety przez 28 lat, mężczyźni 

przez niemal 32).

Według danych ZUS po mar-

cowej waloryzacji średnia wy-

sokość wypłacanej emerytury 

wynosiła nieco ponad 4 tys. 

zł. W  przypadku świadczeń 

wypłacanych przez KRUS 

przeciętne miesięczne świad-

czenie emerytalne na koniec II 

kwartału 2025 roku wynosiło 

2261,27 zł. W ubiegłym roku 

„14. emeryturę” w pełnej wy-

sokości otrzymało 97 proc. 

świadczeniobiorców.

– Zarówno w KRUS, jak i w 

ZUS świadczenia emerytalne 

podlegają waloryzacji i  one 

się będą zmieniały. My sza-

cujemy, że w przyszłym roku 

to będzie już około 2,3 tys. zł, 

jeśli chodzi o emeryturę KRUS, 

ale ona nadal będzie odbiega-

ła od świadczeń wypłacanych 

z  ZUS. To ma bezpośredni 

związek z  płaconą składką. 

Wprawdzie to się lekko popra-

wia z roku na rok, natomiast 

stosunek emerytury wypłaca-

nej z KRUS w stosunku do tej 

wypłacanej z  ZUS nadal jest 

w okolicach 50 proc. – mówi 

zastępca prezesa KRUS.

Miliardowe dotacje
Według danych Minister-

stwa Finansów i KRUS dota-

cje budżetowe do funduszu 

emerytalno-rentowego od lat 

sięgają co najmniej kilkunastu 

miliardów złotych rocznie, co 

obrazuje skalę publicznego 

wsparcia dla systemu, który 

w obecnym kształcie wyma-

ga gruntownej modernizacji. 

Obowiązująca ustawa o ubez-

pieczeniu społecznym rol-

ników pochodzi z 1990 roku 

i nie uwzględnia zmian, które 

zaszły na polskiej wsi w ciągu 

ostatnich trzech dekad, w tym 

wejścia Polski do Unii Europej-

skiej czy transformacji struk-

tury gospodarstw.

– Musimy ją zmienić również 

dlatego, żebyśmy jako insty-

tucja mogli lepiej obsługiwać 

ubezpieczonych, żebyśmy mo-

gli efektywniej wykorzystywać 

nasze możliwości – tłumaczy 

Arkadiusz Iwaniak.

KRUS zapowiada, że jednym 

z  kierunków reform będzie 

zwiększenie elastyczności sy-

stemu, aby rolnicy prowadzący 

działalność pozarolniczą nie 

tracili automatycznie prawa 

do ubezpieczenia w KRUS po 

przekroczeniu progów do-

chodowych. W  planach jest 

również uproszczenie zasad 

przyznawania świadczeń, 

wydłużenie okresu macierzyń-

skiego, zniesienie konieczno-

ści osobistego stawiennictwa 

przed komisją oraz większe 

możliwości zawieszania eme-

rytur i rent.

KRUS planuje
Wśród najważniejszych pla-

nów KRUS jest również rozwój 

sieci centrów rehabilitacji 

dla rolników.

– Chcemy zwiększyć liczbę 

rolników emerytów, którzy 

korzystają z naszych centrów 

rehabilitacji. To jest kluczowa 

kwestia, którą chcielibyśmy 

podjąć. Chcemy też wpro-

wadzić jak największe zaan-

gażowanie na polskiej wsi, 

a więc żeby wszyscy ci, którzy 

mieszkają na polskiej wsi, są 

ubezpieczeni w KRUS, mogli 

podjąć np. pracę na umowę-

-zlecenie i  żeby z  automatu 

nie wypadali z naszego syste-

mu ubezpieczenia – tłumaczy 

przedstawiciel KRUS.

Zapowiada także doprecy-

zowanie zasad funkcjonowa-

nia funduszu składkowego, 

które ma umożliwić szybsze 

reagowanie w sytuacjach kry-

zysowych, takich jak klęski ży-

wiołowe.

– Chcielibyśmy, aby fundusz 

pozwalał nam natychmiast 

wypłacać środki tym, którzy 

najbardziej ich potrzebują. 

Chcielibyśmy także pozy-

skiwać środki do funduszu 

administracyjnego z  innych 

źródeł, by KRUS nie był w tym 

zakresie ograniczony, i  tym 

samym przeznaczać więcej 

pieniędzy między innymi na 

obsługę oraz rehabilitację rol-

ników emerytów – zapowiada 

Arkadiusz Iwaniak.

Źródło: Newseria, opr. bar

Minimalna miesięczna składka na ZUS wynosi 
1773,96 zł, natomiast wbKRUS jest ona zależna 
od powierzchni gospodarstwa. WbIV kwartale 
2025 roku miesięczna składka na 
ubezpieczenie emerytalno-rentowe za rolnika, 
małżonka ibdomownika wynosi 169 zł 
wbprzypadku gospodarstwa rolnego 
obpowierzchni do 50 ha przeliczeniowych. 
Wbprzypadku większych areałów obowiązuje 
dodatkowa miesięczna składka wynosząca, 
wbzależności od powierzchni, między 
12 ab48 proc. emerytury podstawowej. 
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GRUDZIEŃ 2025 TO  WAŻNE

– W 2025 roku odnotowali-
śmy kolejny spadek zdarzeń 
wypadkowych w  rolnictwie 
– o 13 proc. To cieszy, bo wi-
dać efekty naszej pracy pre-
wencyjnej. Odnotowaliśmy 
4416 zdarzeń wypadkowych, 
które zostały zgłoszone do 
KRUS-u. Oczywiście wszyst-
kie zostały poddane weryfi -
kacji, bo są to też zdarzenia, 
które nie mają związku z pra-
cą rolniczą. Ci rolnicy, którzy 
ulegli wypadkom przy pracy 
rolniczej, otrzymują decy-
zję, a później stają na komisji 
w celu uzyskania jednorazo-
wego odszkodowania – mówi 
Cezary Nobis, dyrektor Biura 

Prewencji w Kasie Rolniczego 
Ubezpieczenia Społecznego.

Z danych Biura Statysty-
ki KRUS wynika, że tylko 
w  czerwcu kasa wypłaciła 
606 jednorazowych odszko-
dowań z  tytułu uszczerb-
ku na zdrowiu lub śmierci 
wskutek wypadku przy pracy 
rolniczej. Ich kwota przekro-
czyła 6,7 mln zł, a przeciętne 
świadczenie wynosiło ok. 11 
tys. zł. W sumie od stycznia 
do końca czerwca KRUS wy-
płacił 3779 takich odszkodo-
wań na łączną kwotę 42 mln 
zł i 293 mln zł zasiłków cho-
robowych. W całym ubiegłym 
roku liczba jednorazowych 

odszkodowań przekroczyła 
7,8 tys.

Tendencja spadkowa w licz-
bie wypadków utrzymuje się 
od kilku lat. W  2023 roku 
zgłoszono ich 10,7 tys., a  w 
2024 roku – 9,9 tys., czyli o 7,3 
proc. mniej. 

– W  2024 roku odnoto-
waliśmy 2,7 tys. wypadków 
w okresie żniwnym, ale były 
to różne wypadki: upadki na 
płaskiej nawierzchni, upadki 
w obejściu. W tym roku odno-
towaliśmy takich wypadków 
1,2 tys., więc cieszy fakt, że te 
żniwa były bezpieczniejsze 
–  mówi dyrektor Biura Pre-
wencji KRUS.

Z danych KRUS wynika, że 
najczęstszą przyczyną wypad-
ków wciąż pozostają upadki. 
W  2024 roku stanowiły one 
ponad 52 proc. wszystkich 
zdarzeń, czyli ponad 4 tys. 
przypadków. Kolejne miejsca 
zajmowały uderzenia, przy-
gniecenia i pogryzienia przez 
zwierzęta (12 proc.) oraz po-
chwycenia przez ruchome 
elementy maszyn (nieco po-
nad 10 proc.).

KRUS przypomina, że rolnik 
powinien zgłosić wypadek 
jak najwcześniej, bez zbędnej 
zwłoki, jednak nie później niż 
w terminie sześciu miesięcy 
od dnia jego zaistnienia. Późne 

zgłoszenie wypadku i związa-
ny z tym brak możliwości usta-
lenia jego okoliczności mogą 
skutkować odmową prawa 
do jednorazowego odszko-
dowania z tytułu uszczerbku 
na zdrowiu lub śmierci wsku-
tek wypadku.

– Rolnicy mogą zgłaszać 
wypadki do KRUS osobiście, 
telefonicznie, poprzez oso-
by trzecie, mailowo, przez 
naszą platformę – mówi eks-
pert KRUS.

KRUS od lat prowadzi sze-
roko zakrojone działania 
edukacyjne –  organizuje 
konkursy, szkolenia dla rol-
ników i ich rodzin, kampanie 

edukacyjne oraz programy 
prewencyjne. Jednym z fl a-
gowych projektów jest kon-
kurs „Bezpieczne Gospodar-
stwo Rolne”.

W I półroczu br. zarejestro-
wano 194 wnioski o jednora-
zowe odszkodowanie z tytu-
łu uszczerbku na zdrowiu 
wskutek choroby zawodowej, 
o  prawie 1/4 więcej niż rok 
wcześniej. Przyznano świad-
czenie w  123 przypadkach, 
wśród których dominowały 
choroby zakaźne – 108 przy-
padków, w tym: 95 boreliozy 
i 13 przypadków kleszczowe-
go zapalenia mózgu.

Źródło: Newseria.pl, opr. bar

TEGOROCZNE ŻNIWA BEZPIECZNIEJSZE 
NIŻ ROK WCZEŚNIEJ
Tegoroczne żniwa okazały się bezpieczniejsze niż wbpoprzednich latach �bliczba wypadków spadła niemal obpołowę. Wbcałym pierwszym półroczu 2025 roku 
Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Społecznego odnotowała takich zdarzeń ob13 proc. mniej niż rok wcześniej. Wypadkowość wbrolnictwie systematycznie maleje 
�bod lat 90. liczba wypadków zmniejszyła się już obponad 80 proc. Jak podkreśla KRUS, jest efektem wieloletnich działań prewencyjnych ibrosnącej świadomości rolników.
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GRUDZIEŃ 2025WARTO WIEDZIEĆ

Szkodniki magazynowe to 

nie tylko problem dużych 

magazynów czy sklepów. 

W  warunkach domowych 

potrafi ą narobić tyle samo 

kłopotów – niszczą żywność, 

zanieczyszczają ją odchoda-

mi, wylinkami i martwymi 

osobnikami, a  czasem po-

wodują reakcje alergiczne. 

Najczęściej pojawiają się 

w suchych produktach: mą-

kach, kaszach, płatkach, ma-

karonach, fasoli, orzechach 

i  przyprawach. „Domowi 

intruzi”, jak sobie z nimi ra-

dzić.

 Strąkowiec fasolowy 
� największy wróg 
przechowywanej 
fasoli
Strąkowiec fasolowy 

(Acanthoscelides obtectus) to 

chrząszcz, który rozwĳ a się 

wewnątrz ziaren fasoli. Za-

siedla fasolę już na polu. Do 

naszych domów trafi a wraz 

z nasionami w których rozwi-

ja się larwa. Po zakończeniu 

rozwoju przepoczwarcza się 

i dorosły chrząszcz wychodzi 

na zewnątrz zostawiając cha-

rakterystyczne małe, kuliste 

otworki. Niestety, dorosłe 

chrząszcze 

bardzo 

STRĄKOWCE, 
MOLE I ŻYWIAKI 
Dziś nieco obniewidzialnych lokatorach naszych kuchni. Jakie zagrożenia niosą ibjak się przed nimi bronić?

szybko kopulują i składają ja-

ja na nasionach, a wylęgająca 

się larwa wgryza się do środ-

ka i cykl się powtarza. W wa-

runkach domowych może 

rozwijać się kilka pokoleń. 

Nasiona w  krótkim okresie 

przechowywania są prak-

tycznie wyjedzone w środku 

i bezużyteczne.  

Mole spożywcze – to kilka 

gatunków motyli, których 

larwy żerują i  rozwijają się 

w produktach przechowywa-

nych. Najczęściej występują-

cym gatunkiem jest omacnica 

spichrzanka (Plodia interpunc-

tella). Zazwyczaj dostają się do 

naszych domów wraz z zaku-

pionymi produktami, w któ-

rych znajduje się jajeczka lub 

larwy początkowych stadiów. 

W  temperaturze pokojowej 

bardzo szybko się rozwĳ ają. 

Jeżeli w  kuchni pojawią się 

małe motyle koloru szaro-

-beżowego (są aktywne nocą, 

lecą często do światła) to właś-

nie mole spożywcze. 

Samice tych gatunków 

składają jaja na produktach 

lub w ich pobliżu, a wylęga-

jąca się larwa żyje w  nich 

i żeruje. Atakują różne mą-

ki, kasze, płatki, orzechy, 

słodycze, przyprawy itp. 

Podczas żerowania 

zanieczyszczają po-

karm siecią oprzę-

dów, odchodami, 

wylinkami i mar-

twymi osobnika-

mi. Aby uchronić 

produkty przed 

molami, wskazane 

jest przechowywanie 

ich w  szczelnych po-

jemnikach. Bardzo waż-

na jest szybka reakcja na 

pojedynczego motyla, gdyż 

jest to znak, że już goszczą 

w naszym domu. 

Żywiak chlebowy (Stego-

bium paniceum) to mały brą-

zowy chrząszcz (2-4 mm), 

który zjada niemal wszystko: 

pieczywo, mąkę, zioła, bułkę 

tartą, przyprawy, suchary, 

makarony, a  nawet suszone 

kwiaty. Chrząszcze i  larwy 

żerują w przechowywanych 

produktach, zanieczyszcza-

ją je wylinkami, odchodami 

oraz martwymi osobnikami. 

Podczas żerowania wytwa-

rzają bardzo duże ilości pyłu. 

Gatunek ten w  warunkach 

domowych bardzo szybko 

się namnaża.  

h� ps://insektstop.pl/
zywiak-chlebowiec-jak
-sie-pozbyc/

Szkodniki produktów prze-

chowywanych mogą zniszczyć 

zapasy, zanieczyścić żywność 

i  wywołać alergie. Kluczowe 

w walce z nimi są profi lakty-

ka i szybka reakcja. Szczelne 

pojemniki, czysta kuchnia 

i  regularna kontrola to naj-

skuteczniejsza broń.

Prof. dr hab. Bożena Kordan, 

Katedra Entomologii, Fitopatologii 

i Diagnostyki Molekularnej, 

Uniwersytet Warmińsko-Mazurski

w Olsztynie, 

bozena.kordan@uwm.edu.pl

Nasiona fasoli 

uszkodzone przez 

strąkowca fasolowego

Produkty po żerowaniu larw moli spożywczych

Larwa żywiaka chlebowca

Regularna kontrola zapasów 
to najskuteczniejsza broń

Fo
t.
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ŚWIECZKI NA �ŻABKACH� 
I ANIELSKI WŁOS NA 

DAWNYCH CHOINKACH
Czas Bożego Narodzenia od wieków był wyjątkowy, głęboko zakorzeniony wbludowej kulturze ibtradycji. Polskie świętowanie splata się 
nierozerwalnie zbchrześcijańskim obyczajem ibjest dziedzictwem dawnych pokoleń. Doskonałym przykładem jest historyczna 
Ziemia Lubawska, gdzie do dziś pielęgnuje się dawne zwyczaje.

GRUDZIEŃ 2025 OBYCZAJE

Obrzędy bożonarodzeniowe 

rozpoczynały się już w okre-

sie adwentu. Po wsiach cho-

dziły wówczas maszkary, 

które dzwoniły pod oknami 

i  przy drzewach, wzywając 

mieszkańców do modlitwy. 

Wierzono, że w adwencie nie 

wolno orać. Mówiono wtedy: 

„Kto ziemię w adwent psuje, 

ta mu trzy lata choruje.” Tuż 

przed świętami rezygnowano 

także z  niektórych prac, jak 

przędzenie lnu czy czesanie 

wełny —  bez racjonalnego 

powodu, lecz z wielkiego sza-

cunku do tradycji.

Z kolorowym 
opłatkiem 
do zwierząt
Wigilijna wieczerza skła-

dała się z dziewięciu potraw 

lub mniej. Do najpopularniej-

szych należały: barszcz, ka-

pusta i grzyby, groch, suszo-

ne owoce, kluski z makiem, 

pieczony karp, śledzie, jajka, 

ser oraz kaszka z sokiem owo-

cowym.

— Dawnym zwyczajem od-

kładano odrobinę każdej po-

trawy i razem z kolorowymi 

opłatkami zanoszono w Wi-

gilię bydłu —  przypomina 

Izabela Ziółkowska-Balewska, 

nauczycielka historii i regio-

nalistka.

— Wierzono również, że 

o północy zwierzęta przema-

wiają ludzkim głosem, lecz nie 

wolno było ich podsłuchiwać, 

bo mogło to sprowadzić nie-

szczęście — dodaje.

 Kobiety nie przędły, 
by nie zaszkodzić 
bydłu
Podczas wieczerzy pojawia-

ły się podarki od Gwiazdora, 

a dzielenie się opłatkiem było 

i pozostaje do dnia dzisiejsze-

go zwyczajem powszechnym. 

W niektórych wsiach w Wi-

gilię obwiązywano słomą 

drzewka owocowe na znak 

prośby o urodzaj. Od Bożego 

Narodzenia do Nowego Roku 

kobiety nie przędły, by — jak 

wierzono, by nie zaszkodzić 

bydłu, ale w tym czasie dar-

ły pierze.

Choinka musiała 
być prosto z lasu
— Starsze pokolenia chęt-

nie opowiadają o  obrzędach 

swoich rodziców, dziadków, 

a nawet pradziadów, podkre-

śla Jan Ostrowski z Łąkorza. 

—  W  wielu domach prze-

trwała tradycja przynoszenia 

choinki prosto z lasu — zwa-

nej na wsiach jeglią. Dziadko-

wie wraz z wnukami udawali 

się do najbliższego leśnictwa, 

wybierali drzewko i wspólnie 

przynosili je do domu. Wy-

jątkowego klimatu dodawała 

w  takim momencie zimowa 

aura i okolica zasypana śnie-

giem. Taką atmosferę pamięta 

się bardzo długo.

— We wspomnieniach star-

szych mieszkańców bombki 

zwano „szklanymi gulajkami”, 

śnieg na gałązkach choinki za-

stępowała wata, której przed 

świętami zawsze brakowało 

w  wiejskiej spółdzielni. Na 

choince obowiązkowo musiały 

znaleźć się świeczki mocowa-

ne na „żabkach”, a aby dodać 

drzewku blasku —  anielski 

włos, czyli lameta —  dodaje 

mieszkaniec Łąkorza.

Potrawy według 
dawnych receptur
Do dziś żywa jest również 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 

się przygotowywanie wigilĳ -

nych potraw według dawnych 

receptur. W wielu rodzinach 

przechowuje się zeszyty z bab-

cinymi przepisami, do których 

gospodynie chętnie zaglądają 

przed świętami.

Króluje przede wszystkim 

ryba. Przed wojną karp nie 

był tak popularny jak dziś — po 

świeże ryby chodzono prosto 

do miejscowej rybaczówki. 

W niektórych domach tradycja 

ta przetrwała. Na wigilĳ nym 

stole musi się znaleźć kapusta 

z grzybami, barszcz z kluska-

mi, piernik i makowiec — pod-

kreśla Jan Ostrowski.

Pocztówki 
z babcinych 
kredensów
Dawniej, na około dwa ty-

godnie przed świętami, tor-

by listonoszy wypełniały się 

kartkami z  życzeniami bo-

żonarodzeniowymi i nowo-

rocznymi. Dziś zwyczaj ten 

stopniowo zanika, lecz nie 

znika całkowicie. W  wielu 

domach wraca się do daw-

nych pocztówek, wyjmuje 

pudełka z  babcinych kre-

densów i przegląda zapisa-

ne atramentem słowa. Wspo-

minani są krewni, znajomi 

i przyjaciele — wielu z nich 

odeszło, ale ich życzenia po-

zostały. 

 Kartki z kiosku 
i znaczki po 
40 groszy...
— Tych kartek nie zastąpią 

żadne maile czy sms-y. Była 

to piękna tradycja. Pamiętam 

kartki kupowane w kioskach 

Ruchu i znaczki po 40 groszy, 

których przed świętami za-

wsze w kioskach brakowało. 

Pocztówki, które nadeszły od 

rodziny, znajomych i przyja-

ciół miały swoje miejsce pod 

choinką wraz z  prezentami 

i  były symbolem łączności 

z tymi, którzy są gdzieś daleko 

— wspomina Marian Piotro-

wicz.  Stanisław R. Ulatowski

eprasa.pl b2349ace5b
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ROLNICTWO EKOLOGICZNE 

JEST DLA BABALSKICH 

PRAWDZIWĄ PASJĄ
Rolnictwo ekologiczne stało się dla rodziny Babalskich prawdziwą pasją. Jak podkreśla Mieczysław Babalski zbPokrzydowa koło Brodnicy, 
żywność ma ogromny wpływ na zdrowie, dlatego prowadzenie gospodarstwa, zwłaszcza ekologicznego, wymaga odpowiedzialności. 
Początki pionierów rolnictwa ekologicznego, takich jak państwo Babalscy, nie były łatwe. Zanim przekonali klientów do biożywności, 
sami musieli przejść długą drogę ibgłęboką przemianę.

Mieczysław Babalski wycho-

wał się w konwencjonalnym 

gospodarstwie, w  którym 

stosowano środki chemiczne. 

Po studiach zootechnicznych 

pracował w państwowym go-

spodarstwie rolnym. Tam za-

uważył, że rolnictwo zmierza 

w  niewłaściwym kierunku: 

aby zwiększyć plony, sięga-

no po coraz większą ilość 

chemii. Uczono go, że rośliny 

trzeba dokarmiać nawoza-

mi sztucznymi. Początkowo 

w to wierzył. Szybko jednak 

zauważył narastające proble-

my: choroby roślin i zwierząt, 

plagi szkodników, a  nawet 

liczne przypadki białaczki 

u krów. Zrozumiał wtedy, że 

takie rolnictwo szkodzi nie 

tylko zwierzętom, roślinom 

i glebie, ale również ludziom, 

bo zdrowie zaczyna się od je-

dzenia.

Ekologiczne 
 gospodarstwo 
� właściwa droga
Wkrótce zrezygnował z pra-

cy w  PGR i  przeniósł się do 

ośrodka doradztwa rolnicze-

go. Jako doradca wrócił do ro-

dzinnego domu w Pokrzydo-

wie (gmina Zbiczno). W tym 

czasie poznał Juliana Osetka 

— rolnika ekologicznego pro-

wadzącego trzyhektarowe go-

spodarstwo biodynamiczne. 

Rozmowy z  nim zainspiro-

wały Babalskiego do uczest-

nictwa w  specjalistycznym 

kursie, gdzie po raz pierwszy 

zobaczył, że rolnictwo ekolo-

giczne, nazywane wówczas 

biodynamicznym, jest właś-

ciwą drogą. Przekonał się, że 

choć plony są niższe, to jakość 

żywności zdecydowanie prze-

wyższa tę pochodzącą z kon-

wencjonalnej produkcji.

 Chwasty to �zioła 
leczące glebę�
W 1985 roku Babalscy roz-

poczęli proces przechodzenia 

w  swoim gospodarstwie na 

ekologiczne metody. Początki 

były trudne: ziemia musiała 

odzyskać równowagę, poja-

wiało się wiele chwastów, któ-

rych nie można było zwalczać 

chemicznie. Pan Mieczysław 

z czasem zrozumiał, że chwa-

sty to w istocie „zioła leczące 

glebę”, a  ich obecność jest 

miernikiem stanu życia glebo-

wego i sygnalizuje ewentualne 

błędy w gospodarowaniu.

 Polubił wyrób serów 
i osiągał świetne 
rezultaty
W 1988 roku wyjechał do 

Szwajcarii na kurs rolnictwa 

biodynamicznego. Spędził tam 

kilka miesięcy, najpierw pra-

cując w ekologicznym gospo-

darstwie, a następnie ucząc się 

teorii w Zurychu. Polubił wy-

rób serów i osiągał świetne re-

zultaty. Po powrocie do Polski 

kupił dwie krowy i próbował 

serowarstwa w Pokrzydowie, 

jednak sery nie dorównywały 

tym szwajcarskim. Dopiero 

kolejny wyjazd wyjaśnił mu tę 

zagadkę: to różnica w wysoko-

ści położenia i lokalnej fl orze 

bakteryjnej sprawiała, że sery 

powstawały inne: Szwajcaria 

leżała na wysokości 1000 me-
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trów n.p.m., a Pokrzydowo je-

dynie na 100 metrach. Kiedy to 

zrozumiał, zainteresował się 

szwajcarskimi makaronami 

razowymi. Uznał, że w Polsce 

jest dużo dobrej jakości zbóż 

i warto je przetwarzać.

 Ekożywność musi 
więcej kosztować
Babalscy musieli nauczyć się 

nie tylko produkować w zgo-

dzie z naturą, ale także sprze-

dawać wytwarzane produkty. 

Przez pierwsze dziesięć lat 

niewiele osób interesowało 

się ekologiczną żywnością. 

W dodatku jej wygląd często 

odbiegał od „idealnych” pro-

duktów konwencjonalnych. 

Ekologiczna marchewka by-

wała mniejsza, a makaron ra-

zowy — ciemniejszy. Trzeba 

było tłumaczyć klientom, że 

tego typu żywność jest droż-

sza, bo jej produkcja wymaga 

więcej pracy, daje mniejsze 

plony i trwa dłużej. Początko-

wo Babalscy jeździli ze swoimi 

produktami do Warszawy, na 

targ przy ul. Grójeckiej, gdzie 

spotykali się wegetarianie. 

Po dwóch latach w stolicy po-

wstał pierwszy sklep z  eko-

logiczną żywnością. Rynek 

stopniowo dojrzewał, ale 

prawdziwy boom na żywność 

bio nastąpił dopiero około ro-

ku 2000. Od tego czasu sprze-

daż certyfi kowanej żywności 

ekologicznej stale rośnie.

 Świadomi klienci 
kupują produkty 
eko
Hitem Babalskich okazał się 

makaron razowy orkiszowy. 

Gospodarstwo postawiło też 

na stare gatunki zbóż: samo-

pszę i  płaskurkę, z  których 

produkty cieszą się obecnie 

ogromną popularnością. 

Wszystko sprzedaje się na 

bieżąco, a  klienci kupują 

coraz więcej — to efekt ros-

nącej świadomości konsu-

mentów.

Rolnictwo ekologiczne sta-

ło się dla całej rodziny Babal-

skich prawdziwą pasją. Za-

razili nią swoje dzieci: Filipa 

i Annę oraz ich rodziny. Jak 

podkreśla Mieczysław Ba-

balski, żywność ma ogromny 

wpływ na zdrowie, dlatego 

prowadzenie gospodarstwa, 

zwłaszcza ekologicznego, wy-

maga odpowiedzialności. Jeśli 

ktoś myśli wyłącznie o zysku, 

nie powinien się tym zajmo-

wać.

Stanisław R. Ulatowski

Pan Mieczysław 

mówi, że prowadzenie 

gospodarstwa, zwłaszcza 

ekologicznego, 

wymaga ogromnej 

odpowiedzialności
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Mieczysław Babalski na swoim stoisku podczas Jarmarku Anny Wazówny 

w Brodnicy
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Fot. BioBabalscy od kuchni

Pola w okolicy Pokrzydowa

Sposób przygotowania (ok. 30 minut)

Składniki:
� 300 g mąki z płaskurki BioBabalscy
� 200 g cukru trzcinowego
� 140 ml oleju słonecznikowego
� 70 g orzechów laskowych
� 200 g moreli
� 1 torebka proszku do pieczenia
� 1 torebka cukru waniliowego
� 250 ml mleka
� 2 jajka
� szczypta soli
� masło

Na świąteczny stół

Orzechy i morele drobno siekamy. 

Mieszamy mąkę z proszkiem do pieczenia 

i solą. W kolejnym naczyniu ubijamy jajka, 

dodajemy olej, cukier waniliowy i stopniowo 

dodajemy mleko. Do powstałej masy 

wsypujemy mąkę, orzechy, morele 

i mieszamy. Ciasto przekładamy 

do natłuszczonej formy. Pieczemy 

w piekarniku w 180°C przez około 30 minut.

CIASTO Z PŁASKURKI Z BAKALIAMI 
ALEKSANDRY BABALSKIEJ

Krowie podopieczne Mieczysława Babalskiego 

mają u niego... dożywocie

eprasa.pl b2349ace5b
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AKTYWNI POGODZIE WBREW
Zimno, mokro, abpo zmianie czasu wbdodatku ciemno. Nawet wbciepłych domowych pieleszach nie bardzo mamy ochotę na jakie bądź 
energiczne czynności, abco dopiero na zewnątrz. Abjednak czasem warto wyjść zbdomu �bwbrew sobie ibaurze. 
Jak zachować aktywność wbchłodne dni ibjakie aktywności warto wypróbować?

Noszenie kilku warstw 

ubrań, nawadnianie orga-

nizmu i  rozgrzewka przed 

ćwiczeniami mogą pomóc 

nam zachować zdrowie 

i  cieszyć się życiem mimo 

zimnej i  mokrej pogody. 

Utrzymywanie aktywności 

fi zycznej, zarówno w upały, 

jak i w chłodne dni — to jed-

na z najlepszych rzeczy, jakie 

możemy zrobić dla swojego 

zdrowia. Aktywność wspie-

ra nasz mózg, serce i zdrowie 

psychiczne, zmniejsza ryzy-

ko chorób przewlekłych i po 

prostu wydłuża życie. Jak się 

przełamąc — i wyjść z domu 

mimo słoty?

Zima w fotelu 

� niedobrze!
Niektóre badania sugerują, 

że siedzący tryb życia staje 

się bardziej powszechny 

zimą. Wynika to prawdopo-

dobnie z postrzeganych trud-

ności związanych z adaptacją 

do zmian środowiskowych, 

takich jak niższe temperatu-

ry. Istnieje jednak kilka spo-

sobów na utrzymanie aktyw-

ności i motywacji w chłodne 

dni, niezależnie od tego, czy 

jesteś na zewnątrz, czy w do-

mu. Aktywność w  chłodne 

dni może nawet wzmocnić 

niektóre korzyści płynące 

z ćwiczeń.

Aktywność przez cały rok 

jest ważna dla utrzymania 

zdrowia fizycznego i  psy-

chicznego, a także zapobiega-

nia chorobom przewlekłym, 

takim jak cukrzyca, otyłość 

i  choroby serca. Siedzący 

tryb życia wiąże się z  kil-

koma zmianami w  kluczo-

wych funkcjach organizmu: 

zmniejszeniem energii, masy 

mięśniowej i gęstości kości, 

wzrostem masy tłuszczowej, 

ciśnienia krwi i stanów zapal-

nych, obniżeniem funkcji od-

pornościowych i tempa me-

tabolizmu.
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Rozgrzewka 
przed ćwiczeniami
Zimna pogoda może wy-

wołać szereg zmian fi zjolo-

gicznych, które wpływają na 

naszą energię, funkcjono-

wanie mięśni i elastyczność. 

Na przykład, gdy jest zimno, 

naczynia krwionośne zwężają 

się (wazokonstrykcja), a tem-

po metabolizmu przyspiesza, 

by pomóc nam zatrzymać jak 

najwięcej ciepła. Nasze mięś-

nie, ścięgna i stawy również 

są sztywne.

Rozgrzewka przed ćwicze-

niami może pomóc zmniej-

szyć ryzyko kontuzji i natural-

nie zwiększyć przepływ krwi, 

aby utrzymać ciepło. Przed 

ćwiczeniami poświęć od 5 

do 10 minut na dynamiczne 

ćwiczenia, aby rozgrzać ciało.

 Noś odpowiednie 
warstwy ubrań, 
by się rozgrzać
Noszenie odpowiednich 

ubrań może pomóc nam 

cieszyć się aktywnością 

w  chłodne dni, zachować 

bezpieczeństwo i dobrze so-

bie radzić. Najskuteczniejszą 

metodą utrzymania suchości 

i  ciepła jest noszenie wielu 

warstw odzieży. Pomaga to 

regulować temperaturę cia-

ła, zapobiegając przegrzaniu 

lub hipotermii.

 TRZY GŁÓWNE RODZAJE 
WARSTW TO:
Warstwa bazowa: To war-

stwa najbliżej skóry. Wybierz 

warstwę oddychającą, która 

odprowadza pot. Celem tej 

warstwy jest odprowadzanie 

wilgoci, zapewniając jedno-

cześnie izolację.

Warstwa środkowa: Ta 

grubsza warstwa nakładana 

jest na warstwę bazową, aby 

pomóc zatrzymać ciepło. Ist-

nieje wiele rodzajów materia-

łów i grubości, a najlepszy ro-

dzaj będzie zależał od pogody 

i intensywności ćwiczeń. 

Warstwa zewnętrzna: Ta 

warstwa nakładana jest na 

warstwę środkową. Ma chro-

nić przed czynnikami atmo-

sferycznymi, takimi jak wiatr, 

deszcz i śnieg.

Wiele osób zmienia warstwy 

odzieży między rozgrzewką 

a ćwiczeniami, aby zapobiec 

gromadzeniu się potu, który 

może powodować przemocze-

nie ubrań i uczucie chłodu.

Utrzymuj nawodnienie 

i  jedz odpowiednią ilość je-

dzenia

Twój organizm zużywa 

więcej energii na regulację 

temperatury, gdy jest wysta-

wiony na działanie niskich 

temperatur, co oznacza, że 

spalasz więcej kalorii i zuży-

wasz więcej wody.

Ważne jest, aby zjeść zbilan-

sowany posiłek bogaty w wę-

glowodany na 1 do 2 godzin 

przed ćwiczeniami w chłod-

ne dni, ponieważ organizm 
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Aromaty nie tylko tworzą nastrój �bprzywołują wspomnienia, poprawiają kiepskie 
samopoczucie ibwprowadzają dobre wibracje  do codziennego życia. Dlatego warto 
już dziś odkryć, jak sezonowe zapachy, takie jak cynamon czy sosna �bmogą dać nam 
poczucie spokoju ibstworzyć przytulne świąteczne tradycje.
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Według Harvard Medical 
School istnieje silny związek 
między zapachem, pamię-
cią i zdrowiem, co sugeruje, 
że znajome zapachy mogą 
mieć pozytywny wpływ na 
nasze samopoczucie.

Magia zapachów
Nasz zmysł węchu jest ściśle 

powiązany z pamięcią, często 
przywołując żywe wspomnie-
nia z przeszłości. Zjawisko to 
znane jest jako „pamięć wę-
chowa” i jest szczególnie silne 
w przypadku zapachów sezo-
nowych.

Badania przeprowadzone na 
Uniwersytecie Kalifornĳ skim 
w  Los Angeles wykazały, że 
terapie zapachowe mogą po-
móc w zachowaniu pamięci. 
Badania sugerują, że znajome 
zapachy mogą stymulować 
ścieżki neuronowe związane 
z  przywoływaniem wspo-
mnień, potencjalnie wspo-
magając zdrowie poznawcze 
w miarę starzenia się.

Zapachy nie tylko łaskoczą 
nasze nosy; Mogą również 
poprawić nasz nastrój i  sa-
mopoczucie psychiczne. Te-
rapeutyczne zastosowanie 
zapachów, znane jako aroma-
terapia, ma pozytywny wpływ 
na zdrowie psychiczne.

Niedawne badanie opubli-
kowane w Psychology Today 
wykazało, że aromaterapia 
może prowadzić do znacz-
nej poprawy funkcji poznaw-
czych. Badania wykazały po-
prawę w takich obszarach jak 
pamięć, koncentracja i umie-
jętności rozwiązywania prob-
lemów.

zużywa więcej glikogenu do 
utrzymania ciepła.

Niskie temperatury zmniej-
szają również odczuwanie 
pragnienia, co oznacza, że 
możesz mieć mniejszą ochotę 
na picie wody. Jednak zimne 
powietrze może powodo-
wać nadmierną utratę wody, 
zwiększając tym samym ryzy-
ko odwodnienia.

Przed ćwiczeniami w chłod-
ne dni napełnĳ  butelkę z wo-
dą gorącą wodą, aby zapobiec 
jej wystygnięciu. Możesz rów-
nież zabrać ze sobą termos 
z gorącą herbatą.

Dobre 
przygotowanie
Przygotowanie się przed 

aktywnością fizyczną na 
świeżym powietrzu może 
pomóc zapobiec wypadkom 
i zapewnić sobie ciepło. Jest 
kilka sposobów, które pomogą 
nam się przygotować. Przede 
wszystkim sprawdzamy pro-
gnozy opadów i temperaturę 
odczuwalną wiatru. Do ćwi-
czeń zabieramy odpowiedni 
sprzęt —  np. buty antypo-
ślizgowe lub raki. Na dłuższą 
wycieczkę zabieramy też 
dodatkowe warstwy odzieży 
i — zwłaszcza w górach — in-
formujemy innych o miejscu, 
do którego się wybieramy. Za-
wsze pamiętajmy, by z sobą 
mieć w pełni naładowany te-
lefon!

Aktywności 
Þ zyczne do 
 wypróbowania 
w chłodne dni
Istnieje wiele aktywności 

w  chłodne dni, które mogą 
pomóc w  osiągnięciu celów 
fitness, a  ich zakres praw-
dopodobnie będzie się róż-
nić w zależności od miejsca 
zamieszkania. To przede 
wszystkim spacery, jogging, 
piesze wędrówki i/lub jazda 
na rowerze. Ale aktywność 
fi zyczną zapewnia nam  też 
grabienie liści, a za kilka ty-
godnie — odśnieżanie. Z bar-
dziej zaawansowanych zajęć 
— to z pewnością narciarstwo 
biegowe, narciarstwo alpej-
skie, jazda na łyżwach.

Utrzymywanie aktywności 
w chłodne dni nie oznacza, 
że musisz wychodzić tylko 
na zewnątrz. Możesz na przy-
kład spróbować dołączyć do 
zajęć fi tness, takich jak joga, 
pilates i zumba, pływać pły-
wanie lub ćwiczyć w wodzie 
na krytym basenie. Aktyw-
ność to też sporty halowe: 
squash, piłka nożna i wspi-
naczka skałkowa.

Istnieje również wiele apli-
kacji, forów i zajęć grupowych 
online, do których możesz do-
łączyć, jeśli chcesz dołączyć 
do grupy.

 Jakie są korzyści 
z ćwiczeń 
w chłodne dni?
Niektóre badania wykazały, 

że ćwiczenia w chłodne dni 
mogą wzmacniać efekty nie-
których korzyści płynących 
z ćwiczeń. Może to obejmo-
wać zwiększenie liczby spa-
lanych kalorii,  poprawę funk-
cji układu odpornościowego, 
dopływ tlenu do mózgu, co 
zwiększa jego funkcjonowa-
nie. To także pewny wzrost 
endorfi n — co poprawia na-
strój.

A zagrożenia�?
Ćwiczenia w  zimne dni 

mogą wiązać się z ryzykiem, 
które należy wziąć pod uwagę, 
zwłaszcza jeśli mieszkasz na 
obszarze o śniegu, lodzie lub 
ekstremalnie niskich tem-
peraturach. Mogą wpływać 
na układ oddechowy i skórę. 
Na przykład, ekspozycja na 
zimne powietrze może po-
wodować suchość skóry i po-
ważniejsze schorzenia, takie 
jak odmrożenia i odmrożenia. 

Tak czy siak — ruch to za-
wsze zdrowie, nawet zimą. 
Ważne tylko, by do aktywno-
ści w zimne dni odpowiednio 
się przygotować, ubrać i za-
dbać o  dobre odpowiednie 
nawodnienie i rozgrzewkę.

I cieszyć się sprawnością jak 
najdłużej — nawet w czasie 
jesiennej słoty, a może wręcz 
jej wbrew!

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam zbmateriałów 
na stronie healthline.com.
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NAUKA NIE KŁAMIE: 

ZAPACH MOŻE 
LECZYĆ

Co więcej, sezonowe za-
pachy, takie jak cynamon, 
goździki i  sosna, wiążą się 
z obniżeniem poziomu stresu 
i poprawą nastroju. Aromaty 
te mogą tworzyć poczucie 
komfortu i relaksu.

Korzyści 
aromaterapii
Aromaterapia, czyli prak-

tyka stosowania naturalnych 
ekstraktów roślinnych i olej-
ków eterycznych w  celach 
leczniczych, zyskała popu-
larność dzięki holistyczne-
mu podejściu do dobrego 
samopoczucia. Przyjrzyjmy 
się, jak może ona poprawić za-
równo zdrowie emocjonalne, 
jak i fi zyczne.

Zapachy mają wyjątkową 
zdolność wpływania na nasze 
emocje i stan umysłu. Dzieje 
się tak, ponieważ nasz układ 
węchowy jest bezpośrednio 
połączony z  układem lim-
bicznym, częścią mózgu 

odpowiedzialną za emocje 
i wspomnienia.

Niektóre zapachy są szcze-
gólnie skuteczne w promowa-
niu równowagi emocjonalnej. 
Na przykład ciepły, korzenny 
zapach cynamonu może 
zwiększyć poczucie szczęścia 
i zmniejszyć zmęczenie. Wa-
nilia, ze swoim słodkim i koją-
cym aromatem, ma działanie 
uspokajające i  może pomóc 
w zmniejszeniu lęku.

Badanie opublikowane 
przez Study Finds sugeruje, że 
terapia zapachowa może mieć 
znaczący wpływ na pamięć 
i nastrój. Badania wskazują, 
że znajome zapachy mogą 
wywoływać pozytywne reak-
cje emocjonalne, a nawet po-
prawiać funkcje poznawcze.

Poza korzyściami emocjo-
nalnymi,  zapachy mogą rów-
nież przyczyniać się do dobre-
go samopoczucia fi zycznego. 
Na przykład olejek eteryczny 
z igieł sosnowych ma właści-

wości przeciwdrobnoustro-
jowe. Może pomóc oczyścić 
powietrze i  potencjalnie 
wzmocnić funkcje odpornoś-
ciowe. Zapach goździków mo-
że złagodzić drobne bóle.

Odpowiedni zapach może 
stworzyć nastrój sprzyjający 
relaksowi, kreatywności lub 
spotkaniom towarzyskim. 
Rozważ wprowadzenie do 
domu sezonowych zapachów, 
takich jak cydr jabłkowy, cyna-
mon czy dym z drewna. Moż-
na je wprowadzić za pomocą 
świec, dyfuzorów olejków ete-
rycznych, a nawet naturalnych 
źródeł, takich jak duszące się 
przyprawy na kuchence.

Metody przyjazne dla biura 
to może być biżuteria aroma-
tyczna o uspokajających zapa-
chach albo lampy zapachowe 
z funkcją timera. Możemy wło-
żyć sobie pałeczki aromatera-
peutyczne do szufl ady biurka, 
a  na nadgarstki zastosować 
rolki antystresowe. 

Zalecane olejki do stosowa-
nia w miejscu pracy to rozma-
ryn —  bo pobudza koncen-
trację, mięta pieprzowa — bo 
orzeźwia oraz cytryna — bo 
poprawia nastrój. A  u mnie, 
w  czasie pisania kolejnych 
artykułów wielkim wspar-
ciem jest zwyczajna świeczka 
zapachowa — o zapachu tru-
skawki pobudza, a w dobry na-
strój wprowadza mnie zapach 
białych kwiatów.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam zbmateriałów 
na stronach healthline.com, 
potionandtwig.com oraz 
premiummedicalcircle.com.
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Drodzy Czytelnicy, rubrykę naszą dedykujemy wszystkim poszukującym swojej drugiej połowy wśród osób 
mieszkających lub chcących zamieszkać na terenach wiejskich. Jak zamieścić swój anons lub wysłać list? 
Wystarczy wypełnić iǭwysłać zamieszczony poniżej kupon, wǭ którym należy napisać hasło ogłaszającego 
się (np. KAWALER ZǭMAZUR) iǭnumer rubryki. Wǭtym wydaniu jest to numer 12/2025. Należy też pamiętać, by 
do listu załączyć znaczek pocztowy za 3,3ǭzł. Ogłoszenia są bezpłatne, ale muszą być napisane na kuponie 
zamieszczonym obok.Listy związane zǭnaszą rubryką należy wysłać na adres redakcji: �Gazeta Olsztyńska�, 
ul. Tracka 7B, 10-364 Olsztyn, zǭdopiskiem: We dwoje\RolniczeABC. 

Jeżeli zainteresuje Cię któryś zǭzamieszczonych wǭnaszym kąciku anonsów �ǭnapisz list do wybranej osoby 
iǭprześlij na adres redakcji, aǭmy ten list przekażemy wskazanej osobie (nie zapomnij dopisać nicku osoby, 
do której piszesz). Pamiętaj oǭpodaniu wǭliście swego adresu iǭtelefonu, aby osoba, do której napiszesz, mogła 
się zǭTobą skontaktować.

Panna z Kujaw: poznam kawalera w wieku 46-55 lat, 
cel matrymonialny, wykluczam palących i mających zobowiązania

Panna z Włocławka: poznam kawalera w wieku do lat 53 
bez nałogów, zobowiązań. Chętnie z prawem jazdy

Samotna z Wielkopolski: samotna z Wielkopolski, 
53 lata, szczupła pozna pana bez nałogów 
do związku, do lat 60. Mieszkam na wsi

Czytelnik z Lubelszczyzny: kawaler 50 lat, hobby piłka nożna, 
w rolnictwie pracuje od dzieciństwa, szukam panny do związku

Rolnik z Sadownik: 
samotny bez nałogów, poznam dziewczynę ze wsi 
o dobrym sercu i spokojną w wieku ok. 42 lat.
Tylko stały związek

Kawaler z Mazowieckiego: szukam kobiety od 40 do 70 lat, mam 61 lat
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NA RATUNEK 
ŻOŁĄDKOM!

Nasze mikroorganizmy 
jelitowe po Świętach Boże-
go Narodzenia mają pełne 
ręce roboty i to w godzinach 
nadliczbowych —  bo muszą 
rozkładać nadmiar wysoko-
kalorycznego jedzenia i napoi 
nieobojętnych dla organizmu. 
Cierpią też, bo odczuwają 
niedobór pokarmów boga-
tych w  błonnik, na których 
tak bardzo polegają. Zdrowie 
naszej fl ory jelitowej w coraz 
większym stopniu wiąże się 
bowiem z szeregiem schorzeń, 
w tym otyłością, cukrzycą, za-
paleniem stawów, zapaleniem 
jelita grubego i zespołem jeli-
ta drażliwego.

Więcej błonnika!
Chociaż probiotyczna żyw-

ność i suplementy są dobrze 
znane ze wspomagania wzro-
stu „dobrych” bakterii — ba-
dania sugerują, że pomocne 
może być również dodanie 
większej ilości błonnika do 
diety. Według badań przepro-
wadzonych na Uniwersytecie 
Kalifornĳ skim produkty takie 
jak owoce, warzywa, zboża 
i rośliny strączkowe urucha-
miają proces, który może po-
móc w stworzeniu środowi-
ska jelitowego, które sprzyja 
wzrostowi „dobrych” bakterii 
i hamuje „złe” bakterie. 

Unikaj ostatków!
Niby zawsze było, że kto zja-

da ostatki, ten piękny i gładki. 
Choć bardzo chcielibyśmy 
zjeść wszystko i nie zmarno-
wać ani okruszka —  resztki 
posiłków bożonarodzenio-
wych czy sylwestrowych, 
zwłaszcza jeśli jest ich dużo, 
mogą stać się wrogiem pub-
licznym numer jeden. Po pro-
stu: przedłużą przeżycie tylko 
o kilka dni. Oczywiście nie mó-
wimy o ich wyrzucaniu. Mo-
żesz podać je swoim gościom 

WE DWOJE

Panie

Panowie

Ta informacja przyda się, żeby wejść gładko ibbezboleśnie wbten nowy rok 2026 
ibszybko zrzucić to, czego nam wbświęta przybyło?
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przed wyjazdem, podzielić się 
nimi z sąsiadami lub bliskimi 
lub zamrozić co się da.

Więcej 
 sfermentowanej 
żywności
Bo zawiera żywe drobno-

ustroje —  krótko. Profesor 
Spector twierdzi, że dobrym 
wyborem jest niesłodzony jo-
gurt, a jeszcze bardziej kefi r, 
czyli napój z kwaśnego mleka, 
w  którym znajduje się pięć 
razy więcej drobnoustrojów 
niż w jogurcie. Rzeczywiście, 
ostatnie badania wykazały, że 
spożywanie jogurtu bogatego 
w „dobre bakterie” może po-
móc obniżyć wysokie ciśnie-
nie krwi. Jedzmy też sery 
z surowego mleka. Profesor 
poleca także kapustę kiszo-
ną oraz produkty na bazie 
soi —  one też mogą pomóc 
poprawić zdrowie jelit. Na to 
wszystko naukowcy z Uniwer-
sytetu Stanforda w Kalifornii 
odkryli, że dieta bogata w sól 
zabija pożyteczne bakterie 
w naszych jelitach. Uważają, 
że probiotyki powszechnie 
występujące w  jogurtach, 
a także produktach fermen-
towanych mogą redukować 
komórki wywołujące stany 
zapalne, które z kolei powo-
dują nadciśnienie.

Pożyteczne 
polifenole
Polifenole to naturalne 

związki występujące w rośli-
nach, owocach, warzywach, 
zbożach, winie, herbacie i ka-
wie. Dzielą się na dwie grupy: 
flawonoidy i  nieflawonoidy. 
Profesor Spector opisuje poli-
fenole jako przeciwutleniacze, 
które działają jak „paliwo” dla 
drobnoustrojów. Innymi ich 
źródłami są orzechy, nasiona, 
jagody i oliwa z oliwek. I uwa-
ża, że szczególnie korzystna 
jest zielona herbata. Polifeno-
le zawiera też czerwone wino, 
które są dobre dla zdrowych 
jelit: badania Uniwersytetu 
w  Barcelonie potwierdzają, 
że zwiększają liczbę „dobrych” 
bakterii Bifidobacterium 
i  Prevotella. Pamiętajmy, że 
zbyt dużo alkoholu może za-
burzyć tę równowagę — na-
ukowcy z  Katolickiego Uni-
wersytetu w Rzymie odkryli 
jednak, że duże ilości alkoholu 
są szkodliwe dla drobnoustro-
jów i zdrowia.

Woda, woda, 
dużo wody�!
Jest tylko jeden obszar, 

w  którym nie należy cze-

kać na reakcję pierwszych 
sygnałów ostrzegawczych 
—  jest nim nawodnienie. 
Rzeczywiście, spożycie al-
koholu, nie tylko zresztą 
w czasie świąt — bardzo od-
wadnia, ale rzadko zdajemy 
sobie z tego sprawę w czasie 
rzeczywistym. Zmuszanie 
się do picia wody, nawet jeśli 
nie czujemy jeszcze pragnie-
nia, jest dobrym pomysłem! 
Aby cieszyć się spokojnym 
snem po świątecznym po-
siłku, należy pić dużo wody 
przed pójściem spać i  nie 
musieć wstawać w  środku 
nocy z powodu naglącej po-
trzeby! Ponadto spożywanie 
pokarmów bogatych w wodę 
(zupy i buliony, świeże owo-
ce i  warzywa) doskonale 
wpływa na dobrą regenera-
cję. Kto lubi zielone herbaty 
lub napary, niech nie waha 
się pić ich do woli! Woda 
gazowana zyskała reputację 
środka ułatwiającego tra-
wienie: to prawda, ale pod 
warunkiem, że jest bogata 
w wodorowęglany. Ponadto 
w przypadku bólów brzucha 
spowodowanych zbyt obfi ty-
mi posiłkami wodorowęglan 
sodu można zażywać w ilości 
łyżeczki na szklankę zim-
nej wody.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam zbmateriałów 
British Heart Foundation.
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