
Wy so kość mi ni mal nej
pła cy brut to w Ho lan dii
jest uza leż nio na od wie -
ku. Kwo ty mi ni mal nych
płac ob li cza ne są każ de -
go ro ku: 1 stycz nia i 1
lip ca, na pod sta wie
śred nich pen sji CAO -
-Col lec tie ve ar be id so ve -
re en komst w Ho lan dii. 

Mi ni mal ne staw ki wcho dzą -
ce w ży cie od po cząt ku 2013
ro ku są uka za ne w ta be li
na na stęp nej stro nie. Kwo ty
mi ni mal nej pła cy mie sięcz nej
zo sta ły ob li czo ne na pod sta wie
peł nych prze pra co wa nych ty -
go dni. Przed sta wio ne su -
my – to kwo ty mi ni mal nej pła -
cy brut to, bez po trą co ne go po -
dat ku i skła dek spo łecz nych.
Nie za wie ra ją rów nież do dat ku
urlo po we go.

Usta wo wa pła ca mi ni mal -
na jest okre śla na na pod sta wie
pen sji brut to, bez wy na gro dze -
nia za nad licz bo we go dzi ny pra -

cy. Jest ona wy pła ca -
na w usta lo nym przez pra -
co daw cę ter mi nie, na przy -
kład mie sięcz nie, ty go dnio -
wo bądź raz na 4 ty go dnie.

Ja ka jest wy so kość mi -
ni mal nej pła cy net to?
Twój pra co daw ca pła ci
po da tek i wszel kie skład -
ki w od nie sie niu do pła cy
brut to. Ile z tej kwo ty
otrzy masz net to, jest uza -
leż nio ne od su my ja ka zo -
sta nie po trą co na z wy na -
gro dze nia brut to. Za tem
dwie oso by za trud nio ne
na tych sa mych wa run -
kach mo gą otrzy mać in -
ną pła cę net to. Wy na gro -
dze nie net to nie jest okre -
ślo ne żad ną usta wą. Aby
ob li czyć swo ją in dy wi du -
al ną pła cę brut to -net to
oraz in ne do dat ko we in -
for ma cje w od nie sie niu
do za rob ku, mo żesz sko -
rzy stać z kal ku la to ra
na stro nie www.lo on wij -
zer.nl.

DOKOŃCZENIE NA STR. 2

Kara za niesłusznie
pobrany zasiłek
rodzinny z Holandii! 
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Pła ca mi ni mal na w Ho lan dii na 2013 rok
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DOKOŃCZENIE ZE STR. 1

W Ho lan dii nie ma sztyw no
okre ślo ne go wy mia ru cza su pra -
cy dla da ne go za wo du. W prak -
ty ce jest to za zwy czaj 36, 39 lub

40 go dzin ty go dnio wo. Nie ma
też prze pi sów okre śla ją cych
staw kę go dzi no wą. Jest to spo -
wo do wa ne tym, iż każ dy pra co -
daw ca sam okre śla wy miar cza -
su pra cy dla da ne go pra cow ni -

ka, dla te go też staw ka go dzi no -
wa mo że być róż na. W ta be li po -
ni żej zo sta ły po da ne staw ki go -
dzi no we, któ re mo gą być uzna -
wa ne ja ko wy tycz ne.

(RED.)

ARTYKUŁ POWSTAŁ

PRZY WSPÓŁPRACY

Z KANCELARIĄ PODATKOWĄ MGR

ANNA KŁOSOWSKA

WWW.ROZLICZSIE.PL

ŹRÓ DŁO: WWW.RIJK SO VER HE ID.NL

Pła ca mi ni mal na
w Ho lan dii na 2013 rok

Od stycz nia 2013 ro ku wcho -
dzą w ży cie prze pi sy mó wią ce
o pod wyż sze niu kar dla osób
po bie ra ją cych za si łek ro -
dzin ny z Ho lan dii, któ re w ter -
mi nie nie in for mu ją Urzę du
So cjal ne go SVB o zmia nach
w swo im ży ciu pry wat nym jak
i za wo do wym. Prze pi sy te
prze kła da ją się na de cy zje
o pra wie i wy so ko ści te goż
świad cze nia.

Przy po mnij my, że urząd da je
czas do 4 ty go dni na po in for mo -
wa nie o wszel kich zmia nach
(w przy pad ku oso by miesz ka ją -
cej za gra ni cą do 6 ty go dni). Oso -
by, któ re nie wy wią żą się z te go
obo wiąz ku na ra ża ją się na do -
tkli we sank cje pie nięż ne. 

Je śli bez praw nie zo sta ną im
przy zna ne pie nią dze za za si łek

ro dzin ny, nie dość, że bę dą mu -
sie li je zwró cić, to do dat ko wo
Urząd So cjal ny ob cią ży ich ka rą
w wy so ko ści 100 pro cent z su -
my bez praw nie wy pła co nych
pie nię dzy. Tak więc, za bez praw -
nie przy zna ny za si łek na leż ny
od 01.01.2013 ro ku trze ba bę -
dzie zwró cić 200 pro cent wy pła -
co nej kwo ty. Prze pis w peł ni
wcho dzi w ży cie od 01.01.2013,
ale dla osób, któ re
do 01.02.2013 ro ku jesz cze
zgło szą in for ma cje o swo ich
zmia nach ży cio wych zo sta nie
na ło żo na ka ra na sta rych za sa -
dach czy li 10% z nie na leż nie po -
bra nej su my (max. 2269 eu ro).

(RED.)

ARTYKUŁ POWSTAŁ

PRZY WSPÓŁPRACY

Z KANCELARIĄ PODATKOWĄ MGR

ANNA KŁOSOWSKA

WWW.ROZLICZSIE.PL

Pobierasz niesłusznie
zasiłek rodzinny

z Holandii?! 
Narażasz się na karę w wysokości 100%

nieprawnie pobranego świadczenia

FOT. STOCK. XCHNG / JOR GE VI CEN TE

FOT. STOCK. XCHNG 
/ BAR TEK AM BRO ZIK
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Ży cie nie skła da się tyl ko
z bez tro skich chwil, ale też
nie jest cią gle złe – de kla -
ru je wo ka list ka Ania Wy -
szko ni, któ ra wy da ła wła -
śnie swo ją dru gą so lo wą
pły tę. Pap Li fe opo wie dzia -
ła też o wie rze w anio ły
i mu zycz nych ta len tach
swo ich dzie ci.

PAP Li fe: – Nie daw no uka -
za ła się two ja pły ta „Ży cie
jest w po rząd ku”. To praw da,
że w cza sie pre mie ry by łaś
za oce anem?

ANIA WY SZKO NI: – Praw da,
by łam w Sta nach Zjed no czo -
nych w ra mach tra sy „Wspo -
mnie nie” pol skich ar ty stów, któ -
rzy wy ko ny wa li pio sen ki Cze sła -
wa Nie me na. Wy jazd miał swo je
do bre i złe stro ny. Mi nu sem był
na pew no fakt, że nie mo głam
na bie żą co ob ser wo wać te go, co
się dzie je tuż po uka za niu się
pły ty – a to waż ne, by wi dzieć
pierw sze re ak cje po pre mie rze.
Ale z dru giej stro ny by łam da le -
ko od ca łe go za mie sza nia, co mi
po mo gło opa no wać tre mę. A by -
ła du ża

PAP Li fe: – Po 15 la tach
na sce nie na dal mie wasz tre -

my przed pre mie rą?

A. W.: – Mam tre mę
przed każ dym kon cer tem, więc
kie dy uka zu je się pły ta, ner wy są
ogrom ne. Zwłasz cza że to mój
dru gi so lo wy krą żek. Pierw szy
od niósł spo ry suk ces, więc ocze -
ki wa nia wo bec no wej pły ty mo -
gą być du że. A to jest pa ra li żu ją -
ce.

PAP Li fe: – Za de kla ro wa łaś
ty tu łem krąż ka, że „Ży cie jest
w po rząd ku”. Pro wo ku ją co to
brzmi, zwłasz cza w ustach
oso by, któ ra ma za so bą tro -
chę przejść. Dwu krot ną wal -
kę o fa nów – raz ja ko wo ka -
list ka ze spo łu, a raz ar tyst ka
wy stę pu ją ca so lo, roz wód,
no wy zwią zek, no we ży cie.

A. W.: – Nie wiem, czy to de -
kla ra cja pro wo ku ją ca, na pew no
świa do ma. Wiem, że mo je ży cie
jest w po rząd ku, wie le otrzy ma -
łam od lo su. Ale też chcę tą de -
kla ra cją skło nić ko goś, kto usły -
szy pły tę, do za sta no wie nia się
nad je go ży ciem, do do ce nie nia
go. Czę sto za miast cie szyć się
wo li my się czymś za mar twiać
i na rze kać. Za po mi na my o ma -
łych faj nych rze czach, któ re zda -
rza ją się w dro dze do te go, cze go
aku rat nam bra ku je. Ale że by
nie by ło tak słod ko, to na pły cie
po ru szam też trud ne te ma ty.

Rów nież po to, by na ko niec
stwier dzić, że ży cie jest w po -
rząd ku. W koń cu to od nas za le -
ży, ile z nie go weź mie my.

PAP Li fe: – Na pły cie jest
wie le róż nych na stro -
jów – od bez tro skie go z pio -
sen ki o spa ce rze je sie nią
w par ku, po utwór „Na krań cu
świa ta”, któ ry jest dość smut -
ny.

A. W.: – W koń cu ko bie ta
zmien ną jest (śmiech). A po waż -
nie – te na stro je to wy nik róż -
nych do świad czeń. Wie lu emo -
cji – do brych i złych – do świad -
czy łam sa ma. Wie le za ob ser wo -
wa łam, o wie lu sły sza łam. Ży cie
nie skła da się tyl ko z bez tro skich
chwil, stąd pio sen ki trud ne. Ale
też nie cią gle jest złe. Trze ba
umieć cie szyć się chwi lą,
na przy kład pod czas spa ce ru
w par ku.

PAP Li fe: – Po dob no że by
cię po znać, trze ba uważ nie
po słu chać tek stu utwo ru
„Wie rzę w anio ły”.

A. W.: – Po nie kąd tak, ale jest
tam tyl ko część mnie (śmiech).
Si ła tej pio sen ki tkwi w tym, że
choć zo sta ła na pi sa na dla mnie
przez ko goś in ne go, to jed nak
jest bar dzo oso bi sta. Na pi sał ją
Ma ciek, mój ży cio wy part ner

i me ne dżer. Zna mnie
więc do sko na le za rów no
w ży ciu oso bi stym, jak i za -
wo do wym. Nie ukry wam,
że zdra dził w niej kil ka mo -
ich ta jem nic. Naj więk szą
jest to, że to, że wie rzę
w anio ły i de mo ny. Mo że to
być za ska ku ją ce, zwłasz -
cza w cza sach, gdy pę dzi -
my i ma ło ma my cza su
na re flek sję, przede
wszyst kim du cho wą.

PAP Li fe: – Czu jesz
ich obec ność – jed nych
al bo dru gich?

A. W.: – Przede wszyst -
kim anio ła, któ ry po ma ga
i pro wa dzi mnie przez ży -
cie. Już sa ma świa do mość
tej obec no ści dzia ła ko ją -
co. Już sa ma wia ra w anio -
ły da je si łę.

PAP Li fe: – To anioł
spra wił, że w dzie ciń -
stwie chwy ci łaś za ru rę
od od ku rza cza i za czę -
łaś śpie wać?

A. W.: – To by ła szczot -
ka, ewen tu al nie pusz ki
dez odo ran tów (śmiech).
Chy ba już wte dy, choć by -
łam ma łą dziew czyn ką,

czu łam, że sce na to dla mnie
naj bar dziej od po wied nie miej -
sce. Ni gdy nie mia łam co do te -
go wąt pli wo ści. Ro bi łam wszyst -
ko, by speł nić swo je ma rze nia
o by ciu na niej.

PAP Li fe: – Two ja ma ma nie
by ła po dob no za chwy co -
na ma rze nia mi cór ki.

A. W.: – Ma ma zwy czaj nie
się mar twi ła. Nie by ła za do wo -
lo na głów nie z te go po wo du, że
wszyst kie swo je si ły skon cen -
tro wa łam wła śnie na mu zy ce.
Że nie mia łam pla nu B, nie po -
szłam na stu dia. Ja z ko lei wy -
cho dzi łam z za ło że nia, że trze -
ba się sku pić na jed nym i dać
z sie bie wszyst ko, że by coś
osią gnąć. Wiem, że gdy bym
wte dy nie po sta wi ła na jed ną
kar tę, mo gła bym po raz dru gi
nie do stać ta kiej szan sy. Dziś
ma ma jest już cał kiem spo koj -
na.

PAP Li fe: – Dziś sa ma je -
steś mat ką dwój ki dzie ci. Mia -
ła byś po dob ne oba wy, jak
two ja ma ma, gdy by na przy -
kład twój syn stwier dził, że
też chce być mu zy kiem?

A. W.: – Nie mia ła bym, gdy -
bym wi dzia ła je go za an ga żo wa -
nie i de ter mi na cję. Gdy bym czu -
ła, że to je go po wo ła nie, to
z pew no ścią bym go w tym
wspie ra ła. Ale je śli To biasz wy -
bie rze in ną dro gę, też bę dę za do -

wo lo na. Chcę, że by mo je dzie ci
by ły speł nio ne.

PAP Li fe: – A śpie wasz so -
bie cza sem w do mu z dzieć -
mi?

A. W.: – Po la jesz cze ma leń -
ka, ale lu bi, kie dy jej śpie wam
i wi dzę, że wte dy ona też so bie
coś pró bu je nu cić. Nie są to jesz -
cze ca łe me lo die, ale sły szę, że
na śla du je, po wta rza. Wi dać, że
ma spo ry po ten cjał i mu zycz ny
ta lent (śmiech). To biasz nie wąt -
pli wie też, choć je go ce chą jest
rów nież sło mia ny za pał. Trud no

go mo bi li zo wać na przy kład
do ćwi czeń gry na ja kim kol wiek
in stru men cie. Obec nie je ste śmy
na eta pie gi ta ry, ale nie wiem,
co osta tecz nie z te go wyj dzie.

ANIA WY SZKO NI – wo ka list ka,
kom po zy tor ka, au tor ka tek -
stów. Przez 14 lat by ła wo ka list -
ką ze spo łu Łzy. W 2009 r. uka -
zał się jej pierw szy so lo wy al -
bum „Pan i Pa ni”. Dru gi – „Ży -
cie jest w po rząd ku” – wo ka list -
ka wy da ła w li sto pa dzie.

ROZ MA WIA ŁA KA TA RZY NA KOW NAC KA

(PAP LI FE)

ŹRÓDŁO: PAP LI FE

Ania Wyszkoni: Mam anioła, który
prowadzi mnie przez życie (wywiad)

FOT. PAP/STACH LESZ CZYŃ SKI

FOT. STOCK. XCHNG / BILL DA VEN PORT FOT. STOCK. XCHNG / SU SAN H.
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l OR DER PIC KER, ca la Ho lan dia. Obo wiąz -
ki: wpro wa dza nie  za mó wień do sys te mu, przy go -
to wy wa nie i zbie ra nie za mó wień, pra ce ze ska ne -
rem, ob słu ga wóz ka EPT. Wy ma ga nia: dys po zy -
cyj ność do pra cy na min 6 mie się cy, do bra zna jo -
mość ję zy ka an giel skie go, nie miec kie go bądź
ho len der skie go. Za dzwoń: Til burg 0031
886886350, Ven ray 0031 478529977, Den Ha -
ag 0031 703633927, Am ste lve en 0031
204701513.

l ME CHA NIK TI ROW, Nij me gen. Obo wiąz ki:
na pra wa ti rów, min. ha mul ców, okien. WY MA GA -
NIA: do świad cze nie na po dob nym sta no wi -
sku,  zna jo mość mar ki Sca nia I Mer ce des, do bra
zna jo mość ję zy ka ang/nie/hol. Za in te re so wa ny?
Wy ślij CV na: ot to jobs@ot to work for ce.eu

l Zo stań kon sul tant ką Avon/Ori fla me. Ser -
decz nie za pra szam do współ pra cy w bran ży ko -
sme tycz nej na te re nie Ho lan dii. Avon jest bar dzo
zna ną i ce nio ną przez Po lki fir mą. Pra cu je my
na pol skich ka ta lo gach, a co za tym idzie, wszyst -
kie pro duk ty są w pol skich ce nach. Ce ny za tem,
w prze li cze niu na EU RO, są na praw dę ni skie, a to
z ko lei jest do sko na ły ar gu ment do za chę ce nia
klien tek do wy pró bo wa nia do brej ja ko ści ko sme -
ty ków. Ori fla me jest dru gą zna ną i ce nio ną mar -
ką, ale tym ra zem nie tyl ko Po lkom. W Ho lan dii
ist nie je rów nież ho len der ski Ori fla me, lecz
w znacz nie wyż szych ce nach EU RO. My dys po nu -
je my ty mi sa my mi pro duk ta mi Ori fla me, ale
w zde cy do wa nie niż szych pol skich ce nach.
W obu fir mach na każ dą wcho dzą cą kon sul tant -
kę cze ka ją spe cjal ne, atrak cyj ne pro gra my mo ty -
wa cyj ne. Za pra szam wszyst kich za in te re so wa -
nych!!! tel kon tak to wy:   0 617 800383 

PRACA

l Zdro wie i uro da: Wi tam, ofe ru je w za ci szu wla sne go
do mu za bieg spray -tan, to piek na i na tu ral nie wy gla da ja ca
opa le ni zna w sprayu. Przed swia tecz na pro mo cja to 25 eu -
ro opa le ni zne na ca le cia lo. Pro sze o kon takt te le fo nicz ny
Go sia  06-83195818

l Zdro wie i uro da: USLU GI FRY ZJER SKIE Cut & Shi ne
za pra sza!!! CIE CIE DAM SKO ME SKIE, KO LO RY ZA CJE, BA LE -
JA GE, OD BU DO WA WLO SOW, ATRAK CYJ NE CE NY NA
PRZE CIW KO SKLE PU HA LIN KA W CEN TRUM HIL LE GOM
www.cu tand shi ne.nl; TEL. 0252-751861 LUB
0626964503

l Usłu gi – in ne: FRY ZJER DLA TWO JE GO PSA W KU DEL -
STA ART. SER DECZ NIE ZA PRA SZAM 0644411432

l Skle py: Za pra sza my do na sze go skle pu w Bo xtel. Ni -
skie ce ny, we dli ny roz nych pro du cen tow, do mo we cia sta.
Za pra sza my na nie dzie le 30/08/2012 od go dzi ny 11:00
na im pre ze – kiel ba sa z gril la, bi gos i pol skie pi wo. Po ol se
Spe cia li te iten Lu kul lus, Ooster hof 10, 5283 BV Bo xtel

l Usłu gi – in ne: Agent PZU Zy cie S.A. w Ha dze ofe ru je:
moż li wość od kła da nia na eme ry tu rę za gra ni cą, ubez pie -
cze nie ter mi no we in dy wi du al ne i dla ro dzin, ubez pie cze nia
ka pi ta ło we na ży cie i do ży cie, ubez pie cze nia z fun du szem
in we sty cyj nym, po li sy po sa go we dla dzie ci. Ubez pie cze nia

dzia ła ją na ca łym świe cie! U nas za ła twisz wszyst ko po pol -
sku. Kon takt: Tel.+31 620 790 800, +31 642 471 051 Po -
śred nic two Fi nan so we, Kra ków.

l Zdro wie i uro da: Ser decz nie za pra szam wszyst kie Pa -
nie na pro fe sjo nal ny za bieg prze dłu ża nia rzęs me to dą 1:1.
Je że li chcesz aby Two je rzę sy by ły dłuż sze na wet o 50% jest
to do sko na ły spo sób. W me to dzie 1 do 1 każ da rzę sa jest
pre cy zyj nie do kle jo na do na tu ral nej na ca łej jej dłu go ści,
co da je gwa ran cję wy jąt ko wej trwa ło ści (do mo men tu wy -
pad nię cia rzę sy na tu ral nej). Efekt uzy ska ny po za bie gu jest
na tu ral ny a sa ma me to da bez piecz na. Asia
tel.:0633246705

l Usłu gi – in ne: Wi tam wszyst kie ko bie ty w cią ży! Ma -
my dla Was do za ofe ro wa nia Kra am zorg w j. pol skim! Po -
sia da my du że do świad cze nie w po mo cy ma mie i dziec ku!
Przez pierw sze dni – te naj waż niej sze - słu ży my po mo cą.
Do jeż dża my UWA GA DO 50km OD DEN HA AG!!!!!!!!! Tak że,
bar dzo go rą co za pra sza my wszyst kie Ma my! Kon takt w j.
pol skim Eva – 0616-405-192

l Sprze dam – róż ne: sprze dam hiun day so na ta 96r
na 2006r pro duk cji, poj. 2l, pl ta bli ce. Ce na 1000€ pod le -
ga ne go cja cji. Nr kon tak to wy 0619830900

OGŁOSZENIA DROBNE

Dnia 5 grud nia w go dzi nach
wie czor nych do szło do ko li zji
mor skiej oko ło 50 km od Rot -
ter da mu. Cy pryj ski kon te ne -
ro wiec zde rzył się ze stat -
kiem prze wo żą cym sa mo -
cho dy, pły wa ją cym pod ban -
de rą Wysp Ba ha ma, w skład
za ło gi któ re go wcho dzi ło 11
Po la ków. Dwóch z nich zmar -
ło, trzej po zo sta li by li po szu -
ki wa ni. 

Ra tow ni cy pod ję li jed nak de -
cy zję o za prze sta niu po szu ki -
wań, z uwa gi na nie mal ze ro we
praw do po do bień stwo, by kto kol -
wiek prze żył. Wa run ki po go do we

by ły nie zwy kle trud ne, a tem pe -
ra tu ra wo dy ni ska. Po la ków
uzna no za za gi nio nych. Sa mo -
cho do wiec za to nął, na to miast
jed nost ka z Cy pru ule gła je dy nie
uszko dze niom.

Je den spo śród po szko do wa -
nych ma ry na rzy jest ho spi ta li zo -
wa ny w szpi ta lu w Rot ter da mie,
a resz ta w pla ców kach na te re -
nie Bel gii. Ma ry na rze oraz ich ro -
dzi ny zo sta li oto cze ni opie ką
Am ba sa dy RP w Ha dze.

Wy pa dek miał miej sce na wo -
dach mię dzy na ro do wych, za tem
zgod nie z mię dzy na ro do wym
pra wem mor skim do cho dze nie
po win no być pro wa dzo ne przez
kra je, pod któ rych ban de rą pły -
wa ły fe ral ne jed nost ki. Jed nak

ist nie je praw do po do bień stwo
po wo ła nia spe cjal nej ko mi sji,
któ rej ce lem bę dzie zba da nie
przy czyn wy pad ku.

Wśród pol skiej opi nii pu blicz -
nej po ja wi ły się gło sy, iż z uwa gi
na fakt, że wśród ofiar jest tak
wie lu oby wa te li na sze go kra ju
ist nie je praw do po do bień stwo, iż
stro na pol ska po pro si o moż li -
wość włą cze nia się w pro ces wy -
ja śnia ją cy oko licz no ści wy pad -
ku. Na ra zie jed nak jest to in for -
ma cja nie po twier dzo na.

Ro dzi nom ofiar zo sta nie wy -
pła co ne od szko do wa nie sto sow -
ne do zaj mo wa nej na stat ku
funk cji.

MO NI KA SZREM SKA

Tra ge dia na mo rzu

FOT. STOCK. XCHNG / WEXX CRO OSWIJK



Je śli ktoś my śli, że dla Ar gen -
tyń czy ka Lio ne la Mes sie go
nie ma rze czy nie moż li wych,
to mo że się po waż nie za -
wieść. Sta ty sty cy wy mie ni li
re kor dy, któ rych słyn ny pił -
karz Bar ce lo ny nie jest w sta -
nie po bić. Przy naj mniej
w naj bliż szym cza sie.

To, że Mes si za wo dzi w dru ży -
nie na ro do wej, wia do mo nie
od dziś. Ki bi ce w kra ju wie sza ją
na nim psy, że nie po tra fi po móc
Ar gen ty nie tak, jak ro bi to w Bar -
ce lo nie. Dla te go wy da je się też
ma ło praw do po dob ne, by Mes si
bły snął ta kim osią gnię ciem, ja ki
ostat nio uda ło się Au stra lij czy -
ko wi Ar chie mu Thomp so no wi.

Tra fił do bram ki w re pre zen ta -
cyj nym try ko cie trzy ra zy w cią gu
pię ciu mi nut. Ta kim re zul ta tem
nie mo że po chwa lić się ża den in -
ny pił karz w hi sto rii fut bo lu.

Sta ty sty cy po ka za li jed nak
jesz cze pięć do dat ko wych re kor -
dów, do któ rych Mes sie mu bę -
dzie na wet trud no się zbli żyć.

Pierw szy z nich na le ży zno wu
do Thomp so na, któ ry przed dzie -
się cio ma la ty uzy skał naj wię cej
bra mek w bar wach na ro do wych
w jed nym me czu. W spo tka niu
prze ciw ko Sa moa Ame ry kań -
skie tra fił do siat ki... 13 ra zy.
Mes si na swo im kon cie ma za le -
d wie dwa hat -tric ki w re pre zen -
ta cji kra ju. Chy ba, że ar gen tyń -
ski zwią zek po sta ra się o ja kie -
goś mniej wy ma ga ją ce go prze -
ciw ni ka. Wte dy... kto wie?

Mes si dla Ar gen ty ny zdo był
31 go li. Da le ko mu do re kor du
Alie go Da eie go, któ ry w bar -
wach Ira nu w la tach
1993 – 2006 strze lił... 109 bra -
mek i jest naj sku tecz niej szym
na past ni kiem w hi sto rii w re pre -
zen ta cji.

Trud no bę dzie ja kie mu kol -

wiek pił ka rzo wi po pra wić wy -
czyn Wę gra Fe ren ca Pu ska sa,
któ ry w ma ju 1960 ro ku w fi na -
ło wym me czu Li gi Mi strzów tra fił
czte ry ra zy dla Re alu Ma dryt
w star ciu z Ein trach tem Frank -
furt (7:3).

Ca łe ge ne ra cje na past ni ków
sta ra ły się już po pra wić re kord
Ju sta Fon ta ine'a, któ ry wid nie je
w sta ty sty kach ja ko naj sku tecz -
niej szy strze lec mi strzostw świa -
ta. Fran cuz w mun dia lu 1958
w Szwe cji uzy skał trzy na ście go -
li!

Rów nież je śli cho dzi o naj -
więk szą ilość bra mek strze lo -
nych w trak cie jed ne go spo tka -
nia mi strzostw świa ta Mes si jest
da le ko w ty le. Pięć go li w me czu
gru po wym prze ciw ko Ka me ru -
no wi uzy skał Ro sja nin Oleg Sa -
lien ko w 1994 ro ku. 

(EU RO SPORT. COM)

ŹRÓ DŁO: PAP LI FE
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Reklama

Reklama

Tych rekordów 
Messi pobić nie może

FOT. PAP/EPA/JU LIO MU NOZ

Bie ga ją cy na spe cjal nych
pro te zach z włók na wę glo we -
go Oscar Pi sto rius z Re pu bli -
ki Po łu dnio wej Afry ki wy grał
ry wa li za cję z... ko niem arab -
skim o imie niu „Ma se ra ti”.
Do nie ty po we go wy ści gu do -
szło w Dau sze.

Bieg, któ ry był czę ścią im pre -
zy pod ha słem „Szyb ki jak wiatr”
od był się w Ka ta rze na nie ty po -
wym dy stan sie 115 me trów; dla
Pi sto riu sa przy go to wa no je den
tor tar ta no wej bież ni, a obok nie -
go po pia chu biegł koń. Nie peł -
no spraw ny lek ko atle ta uzy skał
ogrom ną prze wa gę za raz

po star cie i zde cy do wa nie po ko -
nał czwo ro noż ne go prze ciw ni ka.

Pod czas te go rocz nej pa ra -
olim pia dy w Lon dy nie Pi sto rius
wy wal czył trzy me da le – zło to
w bie gu na 400 m i szta fe cie
4x100 m oraz sre bro na 200 m.
Z ko lei w igrzy skach 2012 od -
padł w pół fi na le 400 m. Kil ka
mie się cy te mu był w War sza wie
i za jął pią te miej sce w sprin cie
na 100 m pod czas Me mo ria łu
Ka mi li Sko li mow skiej.

Przed pię cio ma la ty ro dak Pi -
sto riu sa, rug bi sta Bry an Ha ba -
na ry wa li zo wał w bie gu cha ry ta -
tyw nym prze ciw ko... ge par do wi.
Oczy wi ście, or ga ni za to rzy za dba -
li o to, aby „za wod ni cy” nie bie gli

obok sie bie, bo mo gło by dojść
do tra ge dii; ge pard star to wał 35
me trów za Ha ba ną (na bo isku
no si przy do mek „Bie ga ją cy z ge -
par da mi”), a za sto so wa no dla
nie go wa bik jak w wy ści gach
char tów. Wy grał dra pież nik, ale
mi ni mal nie.

W daw nych cza sach z koń mi
ści gał się też le gen dar ny ame ry -
kań ski lek ko atle ta Jes se Owens.
Na to miast w wa lij skim mia -
stecz ku Llanwr tyd Wells od wie -
lu lat or ga ni zo wa ne są zma ga -
nia lu dzi z koń mi na dy stan sie
22 mil (35 km). Czło wiek za zwy -
czaj prze gry wa ten bieg.

ŹRÓ DŁO: PAP LI FE

Pistorius
wygrał bieg
z... koniem

FOT. PAP/EPA
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I tak po wsta nie Ce sar stwa
Rzym skie go da tu je się na rok
27 p. n. e., kie dy Ga jusz Okta -
wiusz otrzy mał od se na tu ty tuł
au gu sta (wy wyż szo ne go przez
bo gów), to zna czy na 27 lat
przed na ro dze niem Chry stu sa.
Ce sarz Ne ron pa nu ją cy w la tach
54-68 n. e. za po cząt ko wał prze -
śla do wa nia chrze ści jan.
A w 392 ro ku n. e. ce sarz Teo do -
zjusz wpro wa dził chrze ści jań -
stwo ja ko re li gię pań stwo wą
i wszel kie in ne wy zna nia by ły od -
tąd nie le gal ne. 

A oto kil ka fak tów z pol skiej
hi sto rii. Miesz ko Pierw szy przy jął
chrzest w ro ku 966 n. e., co
ozna cza, że Pań stwo Pol skie po -
wsta ło w 966 lat po na ro dze niu
Je zu sa. Ko ro na cja Zyg mun ta Au -
gu sta od by ła się w ka te drze wa -
wel skiej w Kra ko wie w ro ku
1530, a War sza wa sta ła się sto -
li cą w ro ku 1596, co uczy nił Zyg -
munt III Wa za.

Obec nie ma my rok 2012,
więc Je zus na ro dził się 2012 lat
te mu. Ale jak za pi sać je go da tę
uro dzin? Prze cież nie ma ro ku
ze ro we go, a 25 grud nia pierw -
sze go ro ku na szej ery miał już
ro czek. We dług ta kie go li cze nia
lat ro kiem na ro dzin Je zu sa był
rok pierw szy p. n. e. Jed nak dla
współ cze snych hi sto ry ków bi blij -
nych nie jest to ta kie oczy wi ste.

Nie ste ty nie za cho wa ły się
żad ne za pi ski z tam te go
okre su do ty czą ce na ro dzin
Je zu sa. Ewan ge li ści spi sa li
dzie je je go ży cia do pie ro
po je go śmier ci w la tach
od 65 do 110 n. e. Rów nież
sam Je zus nie zo sta wił po so -
bie ani jed ne go sło wa pi sa -
ne go. Czyż by był nie pi śmien -
nym sa mo ukiem? Cho ciaż
dys ku to wał na te ma ty teo lo -
gicz ne z uczo ny mi i wyż szy mi
du chow ny mi tam te go okre -
su?

Tu mu si my uru cho mić na -
szą wy obraź nię i cof nąć się
o 2012 lat wstecz. Był to czas
roz kwi tu Ce sar stwa Rzym -
skie go obej mu ją ce go swo im
za się giem ca ły ba sen Mo rza
Śród ziem ne go i znacz ną
część obec nej Eu ro py za -
chod niej. Ła ciń ska sztu ka
i na uka by ły na wy so kim po -
zio mie i li cze nie cza su, dni,
mie się cy nie spra wia ły wy -
kształ co nym lu dziom żad ne -
go pro ble mu. W ce sar stwie
obo wią zy wał ka len darz ju -
liań ski – ka len darz sło necz -
ny opra co wa ny na ży cze nie
Ju liu sza Ce za ra przez astro -
no ma grec kie go So sy ge ne sa
i wpro wa dzo ny w ży cie w ro -
ku 45 p. n. e. (tj. 709 AUC) ja -
ko ka len darz obo wią zu ją cy

w ce sar stwie rzym skim, w któ -
rym li czo no la ta od po cząt ku po -
wsta nia mia sta Rzy mu – AUC. 

Obec nie da to wa nie ko lej nych
lat zo sta ło wpro wa dzo ne przez
pa pie ża Ja na I (zmar łe go w 526
ro ku). Na je go po le ce nie, ob li -
cze nia kie dy na ro dził się Je zus,
a tym sa mym po dział na na szą
erę i la ta przed na szą erą do ko -
nał uczo ny mnich. Dzi siaj już
wie my, że mnich po my lił się
w swo ich ob li cze niach i współ -
cze śni ucze ni da tu ją na ro dzi ny
Je zu sa na la ta 8–4 p. n. e. 

Rów nież da ta 25 grud nia jest
da ta umow ną. Po raz pierw szy
ob cho dzo no Świę to Bo że go Na -
ro dze nia w ro ku 354 w ce sar -
stwie rzym skim, gdy re li gia ka to -
lic ka by ła już po wszech nie obo -
wią zu ją cą. W cza sach przed -
chry stu so wych, w tym dniu urzą -
dza no Sa tur na lia ku czci Sa tur -
na – bo ga rol nic twa oraz po łą -
czo ne świę ta dwóch bóstw słoń -
ca: rzym skie go So la i per skie go
Mi try. Sym bo li ka tych świąt prze -
nik nę ła do sztu ki sa kral nej,
gdzie Chry stu sa oraz po zo sta -
łych świę tych przed sta wia się ze
sło necz ną au re olą wo kół gło wy.
W dniu tym, we dług sto so wa ne -
go wte dy ka len da rza, przy pa da -
ło prze si le nie zi mo we, a to zna -
czy, że od tej da ty dzień sta wał
się co raz dłuż szy. Dzi siaj, ze

wzglę du na póź niej szą re for mę
ka len da rza wpro wa dzo ną ze
wzglę du na od da la nie się pór ro -
ku od dat ka len da rzo wych, dzień
ten przy pa da na 22 grud nia.

Wra ca jąc do źró dła, czy li
do Ewan ge lii, gdzie jest umiesz -
czo ny opis pa ste rzy pa są cych
owce, moż na do mnie my wać, że
cu dow ne na ro dze nie nie mia ło
miej sca w grud niu. Po mi mo cie -
plej sze go kli ma tu pa nu ją ce go
w Be tle jem niż kli mat na szych
sze ro ko ści geo gra ficz nych, nie
jest moż li we aby pa ste rze no co -
wa li wraz z owca mi na wol nym
po wie trzu o tej po rze ro ku. Tu
moż na by się przy chy lić do twier -
dze nia Świad ków Je ho wy ob cho -
dzą cych na ro dzi ny Je zu sa w ma -
ju.

Jed nak po nad 1600-let nia
tra dy cja ob cho dze nia Bo że go
Na ro dze nia w dniu 25 grud nia
zro bi ła swo je, a tra dy cja i zwy -
cza je lu do we ta kie jak szop ka,
cho in ka, ko la cja wi gi lij na zro sły
się z tym świę tem nie ro ze rwal -
nie. Obec nie zla ło się to wszyst -
ko w jed ną ca łość, po prze dzo ne
go rącz ką przed świą tecz nych za -
ku pów tak moc no, że dzi siaj już
trud no od róż nić w cza sie ce le -
bra cji Świąt Bo że go Na ro dze nia
sa crum od pro fa num.

TEKST/FOT. TO MASZ RA DZI WIŁŁ

Kie dy uro dził się Je zus?
Wy da wa ło by się, że nie ma ba nal niej sze go py ta nia. Prze cież li czy my la ta ka len da rzo we od na ro dzin Je zu sa Chry stu sa.
Jest to tzw. „na sza era”, a la ta wcze śniej sze okre śla my mia nem „przed na szą erą” (p. n. e.). Dla okre śle nia ro ku mo że -
my też użyć ła ciń skie go okre śle nia An no Do mi ni (A. D.), co prze kła da się na pol skie „ro ku pań skie go”. 
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Zwy czaj stro je nia cho in ki,
naj bar dziej wi docz ne go
i obo wiąz ko we go dziś sym bo -
lu świąt Bo że go Na ro dze nia,
jest wbrew po zo rom sto sun -
ko wo mło dy. W Eu ro pie przy -
jął się do pie ro w XVII wie ku,
do Pol ski przy szedł ja kieś sto
lat póź niej. Na do bre za do -
mo wił się u nas prze ło mie
XIX i XX wie ku – i to nie bez
pro ble mów. 

We dług le gend, cho in kę ja ko
sym bol na ro dze nia Pa na już
w VIII wie ku pro po no wał w cza -
sie na wra ca nia Ger ma nów św.
Bo ni fa cy, zna ny rów nież ja ko
Win fryd, mnich z An glii. Po ga nie
ci czci li w owym cza sie po tęż ny
dąb. Św. Bo ni fa cy chcąc wy ka -
zać kru chość ich wia ry, na ka zał
ściąć drze wo. Dąb pa da jąc po -
czy nił wo kół ogrom ne spu sto -
sze nie. Ka ta kli zmo wi opar ła się
je dy nie ma leń ka so sen ka,
lub – we dług in nej wer sji – jo deł -
ka. Mnich uznał to za znak
i oświad czył Ger ma nom, że ma -
łe, za wsze zie lo ne drzew ko jest
praw dzi wą i je dy ną po tę gą, god -
ną sym bo li zo wać wiecz ne go Bo -
ga i je go Sy na – Chry stu sa. 

Na to miast gó ral ska le gen da
gło si, że po my sło daw cą cho in ki
był niedź wiedź. Kie dy zwie rzę ta

szły do gro ty przy wi tać no wo na -
ro dzo ne go Chry stu sa, każ de
z nich nio sło coś w da rze. Niedź -
wiedź też szedł, ale nie miał nic
dla Dzie ciąt ka. By ło mu tro chę
wstyd z te go po wo du, więc
po dro dze wy my ślił so bie, że po -
da ru je jo deł kę. Wy rwał z zie mi
drzew ko i cią gnął je za so bą
przez gó ry i po to ki. Jo deł ka na -
mo kła, utwo rzy ły się na niej so -
ple, któ re naj pierw pod świe tli ło
słoń ce, po tem księ życ, i tak
pięk nie ustro jo na sta ła się zna -
kiem na ro dzin Pa na. 

„Ty le le gen dy. Jak by ło na -
praw dę, kto i po co wy my ślił cho -
in kę, te go nikt nie wie. Pew ne
jest jed no: drze wa od za wsze fa -
scy no wa ły lu dzi ja ko coś ma gicz -
ne go i to wa rzy szy ły róż nym waż -
nym wy da rze niom, ta kim jak
na ro dzi ny, śmierć i we se -
le” – mó wi Ewa Plisz ka, et no graf
z Mu zeum w Ko sza li nie (Za chod -
nio po mor skie), w któ rym nie -
daw no otwar to po świę co ną cho -
in ce wy sta wę „Ma gicz ne drzew -
ko.” 

„Naj star sza hi sto rycz -
na wzmian ka o ustro jo nej na Bo -
że Na ro dze nie cho in ce po cho dzi
z po cząt ku XV w. i opi su je drzew -
ko ude ko ro wa ne jabł ka mi, orze -
cha mi i pier ni ka mi, któ re by ło
da rem ce chu pie ka rzy z Fry bur -
ga dla miej skie go szpi ta -
la” – moż na prze czy tać w wy da -

nej z oka zji wy sta wy przez Mu -
zeum w Ko sza li nie bro szur ce. 

Za pierw sze przed sta wie nie
cho in ki w sztu ce uzna wa ny jest
na to miast sztych Lu ca sa Cra na -
cha Star sze go z 1509 r. przed -
sta wia ją cy drzew ko przy bra ne
świecz ka mi. 

„O tym, co dzia ło się z cho in ką
mię dzy jej +wy my śle niem+
w VIII w. przez św. Bo ni fa ce go
a XVI w., źró dła mil czą. Wia do -
mo na to miast, że jesz cze
w XVI w. ustro jo na cho in ka by ła
rzad ko ścią, wi dy wa ną je dy nie
w bo gat szych do mach. Po -
za tym cho in ka by ła wów czas
kry ty ko wa na ja ko zwy czaj po -
gań ski, o czym świad czą XV -
i XVI -wiecz ne ka za nia” – mó wi
Ewa Plisz ka. 

Prze ciw ni kiem cho in ki był. m.
in. teo log Dan n hau er, któ ry
w 1604 r. stro fo wał wier nych
z am bo ny, że „wśród róż nych
głupstw świą tecz nych jest tak że
cho in ka”. 

Nie chęć czyn ni ków ofi cjal -
nych nie po wstrzy ma ła jed nak
roz prze strze nia nia się cho in ki,
w związ ku z czym Ko ściół mu siał
ją za ak cep to wać, na da jąc
drzew ku chrze ści jań ską sym bo -
li kę. 

W XVII w. stro je nie igla stych
drze wek na Bo że Na ro dze nie by -
ło już po wszech ne na po gra ni -
czu fran cu sko -nie miec kim.
W XVIII w. cho in ka sta ła się jesz -
cze bar dziej po pu lar na, tra fia jąc
na wet na dwór kró lew ski – Ma -
ria Lesz czyń ska, żo na Lu dwi ka
XV, ude ko ro wa ła drzew ka mi
Wer sal. Mniej wię cej w tym sa -
mym cza sie cho in ka na ma so -
wą ska lę za czę ła po ja wiać się
w do mach pru skich miesz czan
i urzęd ni ków. Po tem przy ję ła się
w Au strii, Skan dy na wii, An glii
i Sta nach Zjed no czo nych. 

W Pol sce cho in ka po ja wi ła się
z koń cem XVIII w. Naj pierw de -
ko ro wa no ją w bo gat szych do -
mach. Pod ko niec XIX w. drzew -
ko przy ję ło się na wsiach po mor -
skich, war miń skich, ma zur skich
i ślą skich. W cen tral nej, wschod -
niej i po łu dnio wej Pol sce jesz cze
w okre sie mię dzy wo jen nym cho -
in ki na le ża ły do rzad ko ści. Zmie -
ni ło się to do pie ro w po ło wie
XX w. 

Cho in kę przyj mo wa no w Pol -
sce z opo ra mi ze wzglę du na jej
nie miec kie po cho dze nie. „Przy -
ję ty od Pru sa ków jest zwy czaj
w War sza wie, upo min kiem dla
dzie ci na wi lią: so sen ka z orze -
cha mi wło skie mi zło ci ste mi, cu -
kier ka mi, ja błusz ka mi, (...)
a wszyst ko jak naj bo ga ciej
oświe tlo ne” – pi sał w 1830 r. Łu -
kasz Go łę biew ski w książ ce
„Lud Pol ski, je go zwy cza je i za -
bo bo ny”. 

Opór przed po wszech nym
przy ję ciem w Pol sce cho in ki naj -
praw do po dob niej wy ni kał z te -
go, że mie li śmy swo je wła sne
świą tecz ne ozdo by: pod łaź nicz ki
lub pod łaź ni ki i gdzie nie gdzie,
m. in. na Po mo rzu, ró zgi. 

Pod łaź nicz ką by ły – jak wy ja -
śnia Ewa Plisz ka – zie lo ne ga łąz -
ki igla ste go drze wa opla ta ją ce
dru cia ne ko ło lub ob ręcz
od prze ta ka (ro dzaj si ta), za wie -
sza ne u po wa ły nad sto łem,
przy któ rym spo ży wa no wi gi lij ną
wie cze rzę. Pod łaź nicz ki wy ko ny -
wa no tak że na zro bio nej ze sło -
my okrą głej lub wie lo kąt nej tar -
czy. 

Pod łaź nicz ka mia ła ma gicz ne
zna cze nie i po zo sta wia no ją
w do mu co naj mniej do świę ta
Trzech Kró li (6 stycz nia) lub jesz -
cze le piej do Mat ki Bo skiej
Grom nicz nej (2 lu te go). 

Bacz nie ją przy tym ob ser wo -

wa no, bo jej stan był, jak wie rzo -
no, pro gno zą na naj bliż szy rok.
Je śli ga łąz ki szyb ko żół kły i tra ci -
ły igły, spo dzie wa no się nie -
szczęść, cho rób i nie uro dza ju. Je -
śli utrzy my wa ły świe żość i nie na -
gan ny wy gląd – nad cho dzą ce
dni mia ły być po myśl ne i szczę -
śli we. 

Pod łaź ni ka ni gdy nie wy rzu ca -
no na śmie ci. Gdy wy sechł, sta -
ran nie go zbie ra no i kru szo no, by
słu żył ja ko le kar stwo od uro ków
lub za ko py wa no w po lu na uro -
dzaj. Da wa no go też zwie rzę tom,
że by by ły płod ne i zdro we. 

W za moż niej szych do mach
pod łaź nicz ki w róż ny spo sób de -
ko ro wa no. Głów nie jabł ka mi
i orze cha mi, ale rów nież czosn -
kiem, ce bu lą i fa so lą. Za wie sza -
no też na nich ozdo by ze sło my
oraz z opłat ka, co by ło pol ską

spe cy fi ką. W żad nym in nym kra -
ju opłat ka nie uży wa no w świą -
tecz nym zdob nic twie. 

O ozdo bach z opłat ka pi sał
w „Po to pie” Hen ryk Sien kie wicz,
mó wił też o nich w „Lu cy anie Do -
rę bie. Po wie ści po etycz nej w 10
pie śniach osnu tej na tle sto sun -
ków wiel ko pol skich” nie chęt ny
cho in ce rad ca. 

Z cza sem pro ste for my
z opłat ka – krzy że, słoń ca, trój -
ką ty, pół księ ży ce – roz ro sły się
do du żych prze strzen nych kom -
po zy cji zwa nych świa ta mi. We -
dług ba da czy lu do wej kul tu ry, in -
spi ra cją dla nich by ły ob ra zy
i rzeź by Chry stu sa trzy ma ją ce go
w rę ce sym bo li zu ją ce zie mię
(świat) jabł ko z krzy żem na znak
bo skiej nad nim wła dzy. 

Opłat ko wy świat roz rósł się
osta tecz nie do te go stop nia, że

Jak przystrojona choinka
stała się symbolem świąt

FOT. STOCK. XCHNG 
/ LUZ MARTÍNEZ

FOT. STOCK. XCHNG / S EBER HARD FOT. STOCK. XCHNG / LAW HUI SHENG FOT. STOCK. XCHNG / JOHN DE BO ER



stał się sa mo ist ną ozdo -
bą – na ko sza liń skiej wy sta wie
moż na obej rzeć świat zbu do wa -
ny z 3,5 tys. ele men tów – prze -
kształ co ną w koń cu w wy ko ny -
wa ne go ze sło my, zia ren zbóż,
fa so li gro chu i ko lo ro wej bi bu -
ły – pa ją ka. 

Za wie sza ne na pod łaź nicz ce
ozdo by – przede wszyst kim jabł -
ka i orze chy – by ły pro to pla sta -
mi współ cze snych bom bek.
Pierw sze bomb ki wy pro du ko wa -

no w XIX w. w za ło żo nej trzy stu -
le cia wcze śniej hu cie szkła
w Lau schy – ma łym mia stecz ku
w nie miec kiej Tu ryn gii. 

Pierw sze bomb ki, zwa ne
gdzie nie gdzie bań ka mi, mia ły
kształt ku li, a wy my ślił je po noć,
wy dmu chał i po ma lo wał nie ja ki
Hans Gre iner – ubo gi hut nik,
któ re go nie by ło stać na orze chy.
Praw do po dob nie zro bił to w ro -
ku 1847, choć nie któ re źró dła
mó wią też o la tach 1848 i 1849. 

Po tym, jak wy my ślo no for my
do wy dmu chi wa nia szkła,
bomb ka przy bra ła bar dziej wy -
myśl ne kształ ty i za czę ły po wsta -
wać ma łe dzie ła sztu ki: in stru -
men ty mu zycz ne, bu ci ki, pa ra -
sol ki, ptasz ki. Niem cy ro bi li
bomb ki w kształ cie ste row ców,
a Ame ry ka nie w kształ cie sa mo -
cho dów. 

Oświe tle nie cho in ki za wdzię -
cza my twór cy pro te stan ty zmu
Mar ci no wi Lu te ro wi, któ ry był en -

tu zja stą umiesz cza nia
na drzew ku świe czek. Na po -
cząt ku XX wie ku świecz ki za -
stą pi ły ża ró wecz ki, któ re ma -
so wo za czę ło pro du ko wać
w 1890 r. Ża ró wecz ki mia ły
cie ka we kształ ty, np. św. Mi -
ko ła ja, by ły bo ga to de ko ro -
wa ne i by ły rów nież ozdo bą
dzien ną, kie dy nie świe ci ły. 

Cho in ko we ozdo by mia ły
po cząt ko wo swo je ma gicz ne
zna cze nie: jabł ka by ły sym -
bo lem grze chu, ale też zdro -
wia i uro dy; orze chy ozna cza -
ły mą drość, cier pli wość, do -
sta tek; anio ły by ły do bry mi
du cha mi opie kuń czy mi;
gwiaz da be tle jem ska mia ła
pro wa dzić do Chry stu sa
i wska zy wać dro gę do do mu;
zaś pier ni ki wy pie ka no czę -
sto w kształ cie zwie rząt
na pa miąt kę ich przy by cia
do Be tle jem. 

W cza sach, gdy za czę to
pro du ko wać sztucz ne cho in -
ki z pla sti ku, drzew ko za tra ci -
ło swo je ma gicz ne wła ści wo -
ści, sta jąc się de ko ra cyj nym
ele men tem świą tecz ne go
wy po sa że nia wnę trza. Wraz
z po wro tem do ży wych cho -
inek tra dy cyj na ro la drzew ka
na no wo od ży ła. 

SI BI
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W wi gi lij ną noc pod śnie -
giem zie le ni się tra wa,
w le sie za kwi ta pa proć,
zwie rzę ta roz ma wia ją ludz -
kim gło sem, a wo da
w stud ni zmie nia się
w miód lub wi no – po wia -
da ją sta re prze ka zy lu do -
we. Dziś ma ło kto w to wie -
rzy, ale wie le tra dy cji prze -
trwa ło. We dług nie któ -
rych, prze bieg Wi gi lii miał
wpływ na ca ły nad cho dzą -
cy rok, więc te go dnia  na -
le ża ło się sto so wać do licz -
nych za ka zów i na ka zów. 

JA KA WI GI LIA, TA KI CA ŁY ROK

Aby za cho wać do bre sa mo po -
czu cie i ener gię, w Wi gi lię na le -
ża ło na przy kład wstać wcze śnie
ra no i umyć się w rze ce lub
w stru mie niu. Mi mo obo wią zu ją -
ce go po stu, po zwa la no so bie
na krom kę chle ba ma cza ne go
w mio dzie i odro bi nę wód ki, by
w cią gu ca łe go ro ku nie bra ko -
wa ło je dze nia i pi cia. Nie wol no
by ło ni cze go po ży czać, bo gro zi ło
to utra tą mie nia; nie za wa dzi ła
na to miast drob na kra -
dzież – mia ła za pew niać po wo -
dze nie w han dlo wych przed się -
wzię ciach.

Po wszech na by ła wia ra, że du -
sze zmar łych mo gą w Wi gi lię
opusz czać za świa ty i pod róż ną
po sta cią od wie dzać do my bli -
skich. Sta wia no więc dla nich
do dat ko we na kry cie, po zo sta -
wia no reszt ki po traw z wi gi lij nej
wie cze rzy i nie my tą za sta wę
na sto le. Na wszel ki wy pa dek
dmu cha ło się na krze sło, za nim

się na nim usia dło i szep tem
prze pra sza ło mo gą cą tam od po -
czy wać du szę. Aby nie prze stra -
szyć ani nie zra nić du chów, nie
wol no by ło pluć, wy le wać po myj,
rą bać drew, prząść ani szyć.

Peł na cu dów – we dług lu do -
wych wie rzeń – by ła wi gi lij -
na noc, bo ca ła zie mia i wszech -
świat łą czy ły się, by wspól nie
uczcić na ro dzi ny Chry stu sa.
Wie rzo no, że zie mia otwie ra się
i po ka zu je swe skar by, w sa -
dach drze wa okry wa ją się kwia -
ta mi i na tych miast wy da ją owo -
ce, zwie rzę ta le śne bu dzą się
z zi mo we go snu, a by dło,
przed wie ka mi obec ne przy na -
ro dzi nach Je zu sa o pół no cy
na chwi lę klę ka przy swych żło -
bach.

CHO IN KA ZA MIAST SNOP KA

Trud no wy obra zić so bie i dziś
Wi gi lię bez cho in ki. Cho in -
kę   – świerk lub jo dłę – ubie ra
się jed nak w na szym kra ju do -
pie ro od ok. 200 lat. Wcze śniej
przez ca łe wie ki wi gi lij ną ozdo bą
izby i sto łu by ły sno py zbo ża, sło -
ma i sia no, a na pa miąt kę sta -
jen ki, w któ rej uro dził się Je zus
Chry stus, sło mą wy ście ła no pod -
ło gę. Gru bą war stwę sło my lub
sia na kła dzio no też na sto le, któ -
ry na stęp nie przy kry wa no bia -
łym ob ru sem. 

Bliż sza współ cze snej cho in ce
by ła „zie lo na ga łąź” świer ko wa,
so sno wa lub jo dło wa, któ rą de -
ko ro wa no dom, przy bi ja no
do pło tów, fur tek i drzwi. W nie -
któ rych re gio nach Pol ski przy go -
to wy wa no stro ik, skła da ją cy się
z roz wi dlo ne go wierz choł ka
świer ku, so sno wej ga łę zi lub
okrą głych sło mia nych tarcz, któ -
re de ko ro wa no sym bo licz ny mi
ozdo ba mi.

Cho in ka przy wę dro wa ła
do nas z Nie miec pod ko niec
XVIII wie ku, choć we wsiach
środ ko wej, wschod niej i po łu -
dnio wej Pol ski po ja wi ła się do -
pie ro w okre sie mię dzy wo jen -
nym. Ubie ra no ją za wsze w Wi gi -
lię, wie sza jąc na ga łąz kach
ozdo by z opłat ka, orze chy, pier ni -
ki, jabł ka oraz świecz ki. Z cza -
sem po ja wi ły się na niej wła sno -
ręcz nie wy ko na ne ozdo by z pa -
pie ru, sło my, wy dmu szek jaj
oraz z piór. 

PRE ZEN TY 
– OBY CZAJ KRÓ LÓW

Bo żo na ro dze nio wy zwy czaj
ob da ro wy wa nia się pre zen ta mi
pod cho in ką po ja wił się do pie ro
w po ło wie XIX wie ku, ale szyb ko
stał się tra dy cją. 

Daw niej tyl ko kró lo wie i wiel -
mo że ob da ro wy wa li po da run ka -
mi swo ich dwo rzan. Po da run ki
te – stro je, fu tra, pa sy i pier ście -
nie, zło te i srebr ne łań cu chy,
a na wet ko nie i rzę dy koń -
skie – by ły czę sto bar dzo kosz -
tow ne. Po da run ki za wier ną
służ bę otrzy my wa ła też cze ladź
na dwo rach szla chec kich. 

W bo ga tych do mach miesz -
czan zwy czaj ob da ro wy wa nia
upo min ka mi dzie ci po wszech ny
był już w po ło wie XIX wie ku, jed -
nak bar dzo rzad ko spo ty ka no go
na wsi. 

ILE JA DŁA, 
TY LE PRZY JEM NO ŚCI

Wi gi lij ny stół wy glą da róż nie
w po szcze gól nych re gio nach Pol -
ski, ale ni gdzie nie po win no za -
brak nąć pod czas tej wie cze rzy
czer wo ne go barsz czu, śle dzia
ani kom po tu z su szo nych owo -
ców. 

Wi gi lij ny ja dło spis jest bo ga ty,
gdyż kie dyś wie rzo no, że to za -
pew nia ob fi tość ja dła i umoż li -
wia ko rzy sta nie z wszel kiej przy -
jem no ści i ra do ści ży cia w nad -
cho dzą cym ro ku.

Daw niej wie cze rza za czy na ła
się od zu py, dziś ra czej od za ką -
sek. W Wiel ko pol sce i na Ślą sku
po da wa no z re gu ły zu pę mig da -
ło wą lub ryb ną, w Ma ło pol sce
i we wschod nich re gio nach
barszcz czer wo ny al bo zu pę grzy -
bo wą. Naj waż niej sze na sto le wi -
gi lij nym by ły i są ry by. Kuch nia
sta ro pol ska sły nie z wie lu ory gi -
nal nych prze pi sów. 

W daw nej Pol sce w za moż -
nych do mach ist niał na wet zwy -
czaj przy rzą dza nia na ko la cję
wi gi lij ną aż dwu na stu dań ryb -
nych, któ re li czo no ja ko jed ną
po tra wę. Po da wa no kar pie,
szczu pa ki, ka ra sie, li ny, san da -
cze, pstrą gi i in ne ry by słod ko -
wod ne, przy rzą dza jąc je w roz -
ma ity spo sób. Był za tem karp
sma żo ny i karp po pol sku
w słyn nym sza rym so sie go to -
wa nym na pi wie, z orze cha mi,
mig da ła mi i ro dzyn ka mi, za pra -
wio nym kar me lem lub po kru -
szo nym pier ni kiem i po wi dła mi
śliw ko wy mi, ka raś w śmie ta nie,
lin z grzy ba mi lub w czer wo nej
ka pu ście, szczu pak po ży dow -
sku i szczu pak w so sie chrza no -
wym.

Spe cjal no ścią kuch ni pol skiej
są też śle dzie, przy rzą dza ne
na róż ne spo so by i po da wa ne
na po cząt ku wie cze rzy ja ko za -
ką ska. Naj po pu lar niej sze są śle -

dzie w ole ju i śle dzie ma ry no wa -
ne. 

Oprócz dań ryb nych po da wa -
no wie le in nych po traw. Do naj -
bar dziej po pu lar nych na le ża ły
groch z ka pu stą, ka pu sta z grzy -
ba mi oraz pie ro gi z ka pu stą
i grzy ba mi.

Na sto le wi gi lij nym nie mo -
gło rów nież za brak nąć słod kich
dań. Na po łu dniu i wscho dzie
Pol ski za wsze mu sia ła być tzw.
ku tia, któ rą przy go to wy wa no
z zia ren psze ni cy lub jęcz mie -
nia z do dat kiem ma ku, mio du
i ba ka lii (su szo ne i kan dy zo wa -
ne owo ce po łu dnio we – fi gi, wi -
no gro na, dak ty le, mig da ły,
orze chy). W in nych re gio nach
po da wa no klu ski z ma kiem.
Do tra dy cji wi gi lij nej na le żą też
świą tecz ne cia sta: struc la
z ma kiem, kek sy oraz róż ne go
ro dza ju pier ni ki i pier nicz ki.
W nie któ rych re gio nach Pol ski
przy go to wy wa no tak że ki siel
z żu ra win.

HEJ, KO LĘ DA... 

Po pu lar ny nie gdyś bo żo na ro -
dze nio wy zwy czaj ko lę do wa nia
z gwiaz dą, szop ką lub tu ro niem
na le ży dziś do rzad ko ści. Spo ty -
ka ny jest głów nie we wsiach po -
łu dnio wej Pol ski, m. in. w Rze -
szow skiem, Są dec kiem i Kra -
kow skiem.

Ob cho dy ko lęd ni cze zna ne by -
ły w ca łej Eu ro pie, a ich po cząt ki
się ga ją śre dnio wie cza. W Pol sce
pierw sze za pi sy o nich się ga ją
XVI wie ku, lecz zwy czaj ten praw -

do po dob nie prak ty ko wa no już
wcze śniej. 

Ko lęd ni cy róż ni li się prze bra -
niem, re per tu arem od gry wa -
nych scen i ak ce so ria mi. Jed ni
pu ka li do drzwi pro wa dząc ży we
zwie rzę ta, in ni przy cho dzi li
z gwiaz dą lub szop ką, nie któ rzy
z tu ro niem, ko ni kiem, bo cia nem
i ko zą. Na sce nie szo pek od gry -
wa no ja seł ka, czy li przed sta wie -
nie o na ro dze niu Chry stu sa, ko -
lę du ją cy z gwiaz dą śpie wa li bo -
żo na ro dze nio we pie śni, a tzw.
He ro dy od gry wa ły przed sta wie -
nie o Bo żym Na ro dze niu i kró lu
He ro dzie. 

ZWY CZA JE ŚWIĄ TECZ NE
W TRA DY CJI POD KAR PA CIA

Wpro wa dze nie ko nia do do -
mu, za cho wa nie ab so lut nej ci -
szy, na kaz zje dze nia ca łej ko la cji
wi gi lij nej jed ną łyż ką, spa nie
na sło mie – to tyl ko nie któ re
z za po mnia nych już, a daw niej
po pu lar nych w tra dy cji lu do wej
Pod kar pa cia, zwy cza jów okre su
świąt Bo że go Na ro dze nia. 

Jed nym z ta kich ta jem ni czych
i dziś za po mnia nych zwy cza jów
by ło wpro wa dza nie na wi gi lię
lub dru gie go dnia świąt (w za leż -
no ści od oko li cy) ko nia do do -
mu. Zwie rzę czę sto wa no
owsem, a oso bę, któ ra go przy -
pro wa dzi ła – wód ką. Ko nia na -
stęp nie opro wa dza no trzy krot -
nie wo kół izby, zgod nie z ru chem
wska zó wek ze ga ra. Mia ło to za -
pew nić szczę ście na ca ły na stęp -
ny rok.
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„+Ku pę szczę ścia+ wró ży ło,
gdy koń za ła twił w izbie po trze by
fi zjo lo gicz ne. Ta ki +pre zent+ to
mu ro wa na po myśl ność w nad -
cho dzą cym ro ku dla go spo da rza
i je go ro dzi ny” – mó wi dy rek tor
Mu zeum Et no gra ficz ne go w Rze -
szo wie, Krzysz tof Ru szel. 

In nym zwy cza jem by ło trzy -
ma nie łyż ki w dło ni przez ca ły
czas trwa nia wie cze rzy wi gi lij nej

i je dze nie nią wszyst kich po traw,
co mia ło za pew nić do sta tek po -
ży wie nia przez ca ły rok. Upusz -
cze nie łyż ki by ło złą wróż bą – za -
po wia da ło, że oso ba, któ ra ją
upu ści ła nie do cze ka na stęp nej
wi gi lii. Ta ką wróż bę sta no wi ło
zwłasz cza z upusz cze nia łyż ki
na pod ło gę.

W Bo że Na ro dze nie ko niecz -
ne by ło za cho wa nie ab so lut nej

ci szy. Wie rzo no, że dzień ten jest
cza sem szcze gól nej bli sko ści
zmar łych. Za ka za ne by ło ha ła so -
wa nie i wy ko ny wa nie ha ła śli -
wych czyn no ści. Ci sza mia ła za -
pew nić przy chyl ność dusz, któ re
w tym cza sie od wie dza ły do my.

Aby nie prze szka dzać du szom
w ich od po czyn ku nie wcho dzo -
no do ko mór, któ re by ły zwy cza -
jo wym miej scem prze cho wy wa -
nia odzie ży. Ubra nia na le ża ło
prze nieść do izby po przed nie go
dnia. W nie któ rych do mach na -
ka zu ci szy prze strze ga no do te -
go stop nia, że oli wio no za wia sy
w drzwiach, by nie skrzy pia ły
przy otwie ra niu. Wie rze nie
w obec ność dusz wią za ło się
tak że z za ka zem go to wa nia.
Wol no by ło jeść je dy nie to, co zo -
sta ło z wi gi lij nej ko la cji. Po tra wy
te jed nak spo ży wa no na zim no,
nie wol no bo wiem by ło roz pa lać
ognia w pie cu, by pod grzać da -
nia, po nie waż – jak wie rzo -
no – piec to tak że sie dli sko dusz
przod ków.

Ko lej ny za kaz do ty czył opusz -
cza nia go spo darstw, wol no by ło
je dy nie pójść do ko ścio ła. Za kaz
ten wy ni kał z prze ko na nia, że
dom to miej sce bez piecz ne,
przy chyl ne czło wie ko wi. W wie lu
oko li cach ocze ki wa no od wie -
dzin sa me go Je zu sa, któ ry wła -
śnie w tym dniu miał cho dzić
po ko lę dzie. Wcze śniej za pa la no
lam py i sta wia no w oknach, aby
wska zać mu dro gę. 

Cha rak te ry stycz nym zwy cza -
jem bo żo na ro dze nio wym by ło

spa nie na sło mie roz ło żo nej
na pod ło dze. We dług et no gra -
fów, in ter pre ta cji te go zwy cza ju
jest kil ka, m. in. po do bień stwo
do żłób ka, w któ rym uro dził się
Chry stus, oraz za kli na nie uro -
dza ju. Jed nak naj praw do po dob -
niej w ten spo sób od stę po wa no
na tę noc wy god ne spa nie w cie -
płym łóż ku du szom zmar łych. 

Sło mia ne po sła nie sprzą ta -
no do pie ro po pół no cy, gdy na -
stę po wał dru gi dzień świąt,

kon tra stu ją cy na stro jem z Bo -
żym Na ro dze niem – gwar ny,
wy peł nio ny śmie chem, ra do -
sny mi za ba wa mi i od wie dzi na -
mi dzień św. Szcze pa na.
W tym dniu od wcze snych go -
dzin ran nych chłop cy od wie -
dza li dziew czę ta w do mach.
Do sta wa li okup, naj czę ściej
w po sta ci wód ki, gdy za sta li
dziew czy nę w izbie, w któ rej
na pod ło dze le ża ła jesz cze sło -
ma. 

„Roz ma ite zwy cza je, czyn no -
ści, któ re nam obec nie wy da ją
się nie zro zu mia łe, kie dyś mia ły
swo je miej sce i uza sad nie nie.
W ów cze snym świa to po glą dzie
wszyst ko to peł ni ło okre ślo ną
funk cję” – wy ja śnia Ru szel. 
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Dzie ląc się opłat kiem ży czy -
my so bie zdro wia. Chwi lę po -
tem za sia da my do sto łu. Nie -
ste ty to, co się wte dy dzie je,
ma ło ma ze zdro wiem wspól -
ne go. „Środ ki na zga gę, nie -
straw ność,  wzdę cia, roz wol -
nie nie i za par cia scho dzą te -
raz jak świe że bu łecz ki.
Przez ca ły gru dzień Po la cy
gro ma dzą lecz ni cze za pa sy,
po ma ga ją ce im prze trwać
okres świą tecz ne go ob żar -
stwa. Cza sem mam wra że -
nie, że żo łą dek i je li ta to dla
wie lu osób głów ne +atrak -
cje+ Bo że go Na ro dze -
nia” – mó wi far ma ceut ka
z jed nej z war szaw skich ap -
tek. 

Świę ta są ogól no na ro do wym
fe sti wa lem ła kom stwa. Tro chę
nas to ba wi (w koń cu ta ka tra dy -
cja), ale le ka rzy przy pra wia
o bia łą go rącz kę. 

Da rem nie prze strze ga ją, że
nie umiar ko wa nie w je dze niu
i spo wo do wa ne nim prze cią że -
nie or ga ni zmu to przy czy na ro -
sną cej pod czas świąt licz by za -
wa łów, za pa leń wo recz ka żół cio -
we go, uda rów mó zgu, a tak że
mnó stwa bar dziej ba nal nych
pro ble mów zdro wot nych. 

Świą tecz ny czas to tak że

okres „ob ra sta nia w tłuszcz”.
We dług ame ry kań skich ba dań
(pol skich do tej po ry nie ma),
w okre sie świąt lu dziom przy by -
wa śred nio po pół ki lo gra ma
tłusz czu. Przy pad ki, gdy mię dzy
Wi gi lią a No wym Ro kiem wska -
zów ka wa gi prze su wa się znacz -
nie da lej, wca le nie są ta kie
rzad kie.

Na za gra ża ją cą zdro wiu nad -
wa gę nie ma le ku. Aby się jej po -
zbyć, trze ba się na mę czyć. Dla -
te go wie lu z nas ni gdy nie po zbę -
dzie się bo żo na ro dze nio wych ki -
lo gra mów. 

RE WI ZJA WI GI LIJ NE GO STO ŁU 

Mo że więc le piej nie prze ja -
dać się przy świa tecz nym  sto le?
In sty tut Żyw no ści i Ży wie nia za -
chę ca tak że do re wi zji świą tecz -
ne go me nu. War to się do te go
przy mie rzyć. 

Na wi gi lij nym sto le ja ko
pierw sze po ja wia ją się zwy kle
po tra wy zim ne, wśród nich śle -
dzie. Rol mop sy i śle dzie
w śmie ta nie na le żą do po traw
względ nie ni sko ka lo rycz -
nych – stu gra mo wa ich por cja
to ok. 100-130 kcal. Nie mu si -
my się też spe cjal nie wy strze -
gać kar pia w ga la re cie (ok.
140 kcal/100 g), ma ry no wa -
nych fi le tów z min ta ja (73 kcal)
ani ryb po grec ku (np. dorsz
160 kcal). Są ni sko ka lo rycz ne,

a przy tym peł ne cen nych
skład ni ków od żyw czych.

Wi gi lij ne zu py też oka zu ją się
nie zbyt groź ne. Ta lerz kla row ne -
go barsz czu to nie wie le po -
nad 70 kcal, a z dzie się cio ma
uszka mi da je ok. 275 kcal. Za -
bie la na zu pa grzy bo wa z ła zan -
ka mi ma zbli żo ną war tość. 

Ener ge tycz ny pro blem za czy -
na się przy cie płych da niach.
Trzy du że pod sma ża ne pie ro gi
z ka pu stą mo gą mieć na wet
180 kcal. Nie mniej ka lo rii da
nam na wet nie wiel ka por cja
sma żo ne go kar pia. Tyl ko od po -
st ne go bi go su (ka pu sty z grzy ba -
mi) cia ła ra czej nam nie przy bę -
dzie (80 kcal/100 g).

ZDRA DLI WE SŁOD KO ŚCI 

Praw dzi wym wy zwa niem dla
ła kom czu chów jest słod ka część
wi gi lij nej wie cze rzy. 

Ka wa łek (100g) pier ni ka
(na tłusz czu z do dat kiem du żych
ilo ści mio du) „za si la” nas w ok.
350 kcal, keks z ba ka lia mi ok.
380 kcal, ser ni ki i ma kow ce
po ok. 320 kcal. Uwa żać też na -
le ży na kru che cia stecz ka (po -
nad 420 kcal/100 g). 

Naj więk szą ka lo rycz ną bom -
bą jest jed nak ku tia, roz po -
wszech nio na na sto łach Pol ski
po łu dnio wo -wschod niej. Jed -
na jej por cja (100 g) mo że mieć
na wet 500-600 kcal. 

W su mie wi gi lij na wie cze rza,
zło żo na z 12 dań (każ de go
po ok. 100 g) z do dat kiem pie -
czy wa i słod kich na po jów „wzbo -
ga ci” nas o po nad 3000 kcal. Je -
śli wszyst kie „odło żą się” w na -
szym cie le, przy bę dzie nam ok.
300 gra mów tkan ki tłusz czo wej. 

I ra czej nie wma wiaj my so bie,

że spa li my je na świą tecz nym
spa ce rze. Mu siał by on trwać ok.
15 go dzin! 

A po Wi gi lii cze ka ją nas dwa
ko lej ne spo koj ne, świą tecz ne,
bo żo na ro dze nio we dni. Je dze nia
na pew no nie za brak nie...

JE DZE NIE CZĘ ŚCIĄ 
FI LO ZO FII ŻY CIA

„Nie daj my się zwa rio wać.
Zdro we mu czło wie ko wi po je dyn -
czy epi zod prze je dze nia nie za -
szko dzi, a li cze nie ka lo rii po psu -
ło by Bo że Na ro dze nie. Świę tuj -
my tak, jak lu bi my. Roz sąd ne je -
dze nie zo staw my na po zo sta łe,
nie świą tecz ne, dni w ro -
ku” – uspo ka ja prof. dr hab.
med. An drzej Grzy bow ski, kie -
row nik Ka te dry Hi gie ny i Epi de -
mio lo gii oraz Kon sul ta cyj nej Po -
rad ni Ży wie nia Uni wer sy te tu Me -
dycz ne go w Ło dzi. 

Zda niem pro fe so ra, roz sąd ne
od ży wia nie po win no być nie oka -
zjo nal nym, ak cyj nym umar twia -
niem się, ale fi lo zo fią ży cia. Po -
win ni śmy jeść ty le, ile po trze bu -
je my (a ści ślej, ile po trze bu je
nasz or ga nizm) – i ani gra ma
wię cej. 

Na wet nie wiel ki, ale re gu lar ny
nad miar po kar mu, pro wa dzi
do nad wa gi i oty ło ści. A oty łość
to już cho ro ba, po wi kła na nad ci -
śnie niem, sprzy ja ją ca no wo two -
rom, prze cią ża ją ca układ ru chu.

„Oty ło ści trze ba usil nie za po -
bie gać. Je śli już jest, na le ży ją le -
czyć. Uza leż nie nie od je dze nia
moż na po rów nać z uza leż nie -
niem od nar ko ty ków. Więk sza
ma sa cia ła wy mu sza pro ce sy
łak nie nia; im jest więk sza, tym
bar dziej czu je my głód. Ze rwa nie
z tym +na ło giem+ utrud nia fakt,

że z je dze nia nie moż na zre zy -
gno wać” – pod kre śla prof. Grzy -
bow ski.

„Świę ta i zbli ża ją cy się No wy
Rok po win ny za wie rać tak że
chwi le sprzy ja ją ce re flek sji
nad spo so bem na sze go ży wie -
nia i sty lem ży cia. To do bry mo -
ment na po dej mo wa nie de cy zji,
choć by tych do ty czą cych ra cjo -
na li za cji die ty” – za chę ca pro fe -
sor. Od chu dza nie, zda niem eks -
per ta, uła twić mo gą po rad nie
die te tycz ne. Nie ste ty za in te re so -
wa nie te go ro dza ju po mo cą jest
cią gle zbyt ma łe. W Kon sul ta cyj -
nej Po rad ni  Ży wie nia przy łódz -
kiej Ka te drze Hi gie ny Ży wie nia
i Epi de mio lo gii UM – jak for mu -
łu je  – „tłu mów brak”. Po dob nie
jest w in nych te go ty pu pla ców -
kach.

„Lu dzie wo lą wie rzyć w dro gie
„die ty cud” i za bie gi rze ko mo od -
chu dza ją ce; nie chcą się mę czyć
+zrzu ca jąc tłusz czyk+. Ale praw -
da jest ta ka, że przy wró cić po żą -
da ną (to zna czy proz dro wot ną
i es te tycz ną) ma sę cia ła moż -
na tyl ko wte dy, gdy do sto su je my
kon sump cję do za po trze bo wa -
nia na sze go or ga ni zmu, zmie ni -
my ro dzaj po kar mów i bę dzie my
się ru szać” – pod su mo wu je pro -
fe sor.

6 SPO SO BÓW NA SZCZU PŁĄ
SYL WET KĘ

Ra dzi prof. dr hab. med. An -
drzej Grzy bow ski:

1. Na le ży usta lić na leż ną (czy -
li za le ca ną) ma sę cia ła, po rów -
nać ją z ak tu al ną i stwier dzić,
czy rze czy wi ście od chu dza nie
jest ko niecz ne. War to skon sul to -
wać się z le ka rzem spe cja li stą
od ży wie nia. 

2. Nie moż na przy spie szyć ra -
cjo nal ne go od chu dza nia. Ten
pro ces wy ma ga sys te ma tycz no -
ści i kon se kwen cji oraz pew ne go
za so bu wie dzy zdro wot nej.
Więk szość 2-3-ty go dnio wych ku -
ra cji od chu dza ją cych jest nie -
sku tecz na, a na wet szko dli wa
(po wo du je efekt „jo jo”).

3. Na le ży do star czać or ga ni -
zmo wi tyl ko ty le po kar mu, ile
wy no si do bo we za po trze bo wa -
nie dla na leż nej (sic!) ma sy cia -
ła, ewen tu al nie odro bi nę mniej.
Ra dy kal ne gło dów ki nie sprzy ja -
ją ani sta bil ne mu i trwa łe mu od -
chu dza niu, ani zdro wiu. 

4. Na le ży pa mię tać, że die ta,
któ ra ma nam przy wró cić zdro -
wą syl wet kę, po win na być die tą
ra cjo nal ną. To zna czy ta ką, któ ra
za spo ka ja po trze by or ga ni zmu
za rów no na ener gię, jak i pod -
sta wo we skład ni ki po kar mo we,
oraz ma kro ele men ty, mi kro -ele -
men ty i wi ta mi ny. Te po trze by
war to uzgod nić ze spe cja li stą 

5. Wie dzę o zna cze niu spo so -
bu ży wie nia dla utrzy ma nia zdro -
wia na le ży po sze rzać od naj -
młod szych lat i utrwa lać po przez
wzor ce oso bo we (ro dzi ny, pla -
ców ki oświa to we). Te mat, choć
klu czo wy dla zdro wia, po mi ja ny
jest nie ste ty w pro gra mach
szkol nych. 

6. Dbać, by die ta, by ła nie tyl -
ko zdro wa, ale i smacz na. Je dze -
nie to prze cież jed na z więk szych
przy jem no ści. Po win na się ona
prze kła dać się na za cho wa nie
do bre go zdro wia w każ dym je go
wy mia rze.

PAP – NAUKA W POLSCE, 

MICHAŁ HENZLER

ŹRÓDŁO: SERWIS NAUKA W POLSCE 

– WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL

Zdro we świę ta od kuch ni
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l – Ku pi łeś już coś pod cho in -
kę?

– Tak, sto jak.

l – Ja ka jest ulu bio na ko lę da
świe żo upie czo nych ro dzi ców?

– Ci cha noc.

l Śro dek grud nia. Od dwóch
mie się cy Nor we gia ma w Sta -
nach swo je go no we go am ba sa -
do ra. W je go biu rze wła śnie
dzwo ni te le fon.

– Dzień do bry pa nie am ba sa -
do rze, je stem z New York Ti mes,
dzwo nię by spy tać co by pan
chciał do stać na świę ta.

Am ba sa dor nie jest głu pi. Do -
sko na le zna za sa dy, więc nie bę -
dzie żad ne go skan da lu.

– Pro szę po słu chać, Pa nie
Smith: nie chcę żad ne go pre zen -
tu. Wy klu czo ne! To mo gło by być
po strze ga ne ja ko ła pów ka i ja
do te go nie do pusz czę. Do wi dze -
nia.

Na stęp ne go dnia zno wu te le -
fon.

– Dzień do bry, to zno wu ja, mo -
że się pan jed nak na my ślił i po wie
co chciał by otrzy mać ja ko pre zent
gwiazd ko wy?

Am ba sa dor cier pli wie wy ja śnia
dla cze go nie bie rze żad nych pre -

zen tów i roz mo wa wkrót ce się
koń czy. Na stęp ne go dnia dzien ni -
karz z New York Ti me sa dzwo ni
po raz ko lej ny, tym ra zem am ba -
sa dor jest już wy raź nie wku rzo ny.

– Pa nie! My śla łem, że so bie już
wszyst ko wy ja śni li śmy! Żad nych
pre zen tów!

Jed nak po chwi li nie co się
uspo ka ja i spo koj nym gło sem do -
da je:

– No do brze, niech bę dzie ko -
szyk owo ców. Tak, owo ce bę dą
w po rząd ku. Na praw dę. Te raz am -
ba sa dor ma na dzie ję, dzien ni karz
da mu spo kój. To pew ne, wszak
owo ce są nie groź ne i nie spo wo -

du ją nie po trzeb ne go skan da lu.
Dwa dni póź niej The New York

Ti mes pu bli ku je:
„Co am ba sa do ro wie chcie li by

na gwiazd kę:
Nie miec ki am ba sa dor ży czy

so bie sta bil nej eko no mii na świe -
cie.

Fran cu ski am ba sa dor ży czy so -
bie kon ty nu owa nia do brych
wschod nio -za chod nich sto sun -
ków.

Szwedz ki am ba sa dor ży czy so -
bie aby znik nął pro blem gło du
trze cie go świa ta.

Nor we ski am ba sa dor chce ko -
szyk owo ców.”

l Dwóch chłop ców spę dza
noc przed wi gi lią u dziad ków.
Przed pój ściem spać, klę ka ją
przed łóż ka mi i mo dlą się, a je -
den z nich ile sił w płu cach wo ła
gło śno:

– Mo dlę się o no wy ro we rek,
mo dlę się o no we żoł nie rzy ki, mo -
dlę się o no wy od twa rzacz dvd...

Star szy brat po chy lił się
i szturch nął go mó wiąc:

– Dla cze go tak krzy czysz? Bóg
nie jest głu chy. 

Na to chło piec:
– Nie, ale bab cia jest.
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Pre zen tu je my dziś wier sze au tor stwa Ra fa ła Grzyw no wi cza. Au -
tor uro dził się w Bar to szy cach. Rocz nik „77. Ukoń czył wy dział Hi -
sto rii na Uni wer sy te cie War miń sko -Ma zur skim w Olsz ty nie. Jest
już po de biu cie – we wrze śniu 2011 ro ku wy dał swój pierw szy to -
mik po ezji pt. „Roz dar ci”. Znaj du je się w nim zbiór wier szy mi ło -
snych,  po ezji o Bo gu, po ezja o przy jaź ni, o ży ciu i śmier ci. Każ dy
od naj dzie coś dla sie bie. Jest rów nież dzien ni ka rzem oby wa tel -
skim, po nie waż sło wo pi sa ne to je go pa sja. Szko li się, do sko na li
swój warsz tat. Pra cu je nad no wy mi wier sza mi.

Two rzysz, pi szesz po ezję? Wy ślij nam swo ją twór czość
na re dak cja@go niec pol ski.nl, a my opu bli ku je my ją na ła -
mach ga ze ty. Cze ka my na Wa sze pra ce!

Anioł
Anio ła blask

ro zu mieć je go sens
je go bia łe skrzy dła
chro nią ży cie me

Anio ła cierń
do stać je go moc
je go bia ła sza ta

chce bym lep szym był

Anio ła myśl
wi dzieć je go twarz

po moc ną wy cią ga dłoń
za wsze w stro nę mą

Anio ła głos
sły szeć gdzie jest

on chce bym chciał
od na leźć ży cia smak

Wy słu chaj
Nie mo gę prze stać

tak pięk nie cię ko chać
nie mo gę prze stać

tak cud nie cię lu bićz

Nie mo gę prze stać
pa trzeć w two je oczy

w któ rych wi dzę pro myk
roz kwi ta ją cej ró ży

DOW CI PY     DOW CI PY     DOW CI PY     DOW CI PY     DOW CI PY

Ką cik po etyc ki
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