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Wcześniej jednak, na ostatniej sesji wice-

burmistrz Artur Murawski został uroczyście 

pożegnany. Oprócz radnych w spotkaniu 

uczestniczyli także wszyscy kierownicy ząb-

kowskiego magistratu. Było to niezmiernie 

wzruszające spotkanie. – Po 8 latach bardzo 

dobrej współpracy przychodzi czas, aby 

podjąć nowe wyzwania zawodowe. Myślę, 

że przez ten okres wiele udało nam się zro-

bić. Pracę na rzecz Ząbek traktowałem jako 

duże wyróżnienie i zaszczyt. Cieszę się, że 

mogliśmy zmieniać nasze miasto na lepsze 

– powiedział wiceburmistrz Artur Murawski.

W imieniu Urzędu Miasta Ząbki podzię-

kowanie złożył burmistrz Robert Perkow-

ski, wręczając okolicznościowy grawerton, 

a skarbnik Elżbieta Żmijewska bukiet kwia-

tów. W imieniu Rady Miasta Ząbki głos za-

brał przewodniczący Wojciech Gut, który 

przypomniał, jak wiele projektów zosta-

ło przeprowadzonych z inicjatywy Artura 

Murawskiego, jak duży wkład wniósł on 

w rozwój miasta.

Zgodnie z zarządzeniem burmistrza Roberta Perkowskiego z dn. 

16 lipca 2018 r. nowym zastępcą została Małgorzata Zyśk.

BUD WA

WYWÓZ ODPADÓW
BUDOWLANYCH

Usługi Porządkowe „Buli”

Kontenery od 2 do 36 m3

Ceny od 150 zł

tel. 509-136-967
www.buli.com.pl

Wywóz odpadów
budowlanych
gruzu, śmieci 
kontenerami

1,5; 2,5; 4,5; 7 m3

ceny za kontener od 180 zł   
Dokończenie na str. 4

Po zakończeniu sprawowania funkcji zastępcy burmi-

strza przez Artura Murawskiego burmistrz Robert Per-

kowski wydał zarządzenie o powołaniu na to stanowisko 

Małgorzatę Zyśk, dotychczasową wicedyrektor Szkoły 

Podstawowej Nr 2 oraz radną powiatu wołomińskiego.

Zmiany w ząbkowskim ratuszu
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GABINET LEKARSKI
ANDRZEJ KACZOREK
Ząbki ul. Niepodległości 1A

Gabinet czynny codziennie tylko 
po uzgodnieniu wizyty telefonicznie

w godz. 800–2000

tel. 603 927 323    www.lekarzzabki.pl

– internista

– specjalista med. rodzinnej i medycyny 
pracy

– badania profilaktyczne pracowników 
(wstępne, okresowe, kontrolne)

– badania dla celów sanitarno-
   -epidemiologicznych

– badania kierowców wszystkich 
kategorii

– EKG, spirometria (bad. układu 
oddechowego)

– drobne zabiegi (zastrzyki)

WARSZTAT
DEKARSKI

Ząbki, ul. Jana Pawła II 20

tel. 502 073 760

Bezpieczne 

i tanie pożycz-

ki dla przed-

siębiorców

Mazowiecki Regionalny 

Fundusz Pożyczkowy sp. 

z o.o. zaprasza przedsiębior-

ców do skorzystania z bez-

piecznych i tanich pożyczek.

Przedsiębiorcy z województwa 
mazowieckiego i Ci, którzy planują 
nimi zostać mogą skorzystać z tanich, 
bezpiecznych pożyczek na założenie 
lub rozwój fi rmy.

Jesteśmy po to, żeby Cię wspierać
Zostaliśmy powołani w 2004 roku 

przez samorząd województwa ma-
zowieckiego, żeby wspierać przed-
siębiorców i pomagać tym, którzy 
zakładają działalność gospodarczą.

Nasze pożyczki są tak tanie, po-
nieważ pieniądze pozyskujemy z róż-
nych programów unijnych, rządo-
wych i samorządowych.

Naszą misją jest rozwój przedsię-
biorczości, dlatego wszystkie zyski 
przeznaczamy na zwiększenie środ-
ków na nowe pożyczki.

Mamy dla Ciebie najlepszą ofertę:

• Pożyczki do 500 000 zł;
• Bardzo niskie oprocentowanie;
• Czas spłaty do 5 lat.

Bądźmy w kontakcie:

Mazowiecki Fundusz Regionalny 
sp. z o.o.
ul. Hoża 86 lok. 209
00-682 Warszawa
tel. 22 890 04 26, 
kontakt@pozyczkimazowieckie.pl
www.pozyczkimazowieckie.pl

Biuro Obsługi Klienta: 

II piętro od poniedziałku do piątku 
w godz. 8.00 - 16.00

BURMISTRZ MIASTA ZĄBKI
i n f o r m u j e ,

iż dnia 23.07.2018 r. zostało wywieszone 
do publicznej wiadomości, na okres 21 dni, 
w siedzibie Urzędu Miasta Ząbki przy ul. 
Wojska Polskiego 10, zarządzenie w sprawie 
podania do publicznej wiadomości wykazu 
nieruchomości przeznaczonych do sprzeda-
ży – Zarządzenie nr 0050.73.2018 Burmistrza 
Miasta Ząbki z dnia 20 lipca 2018 r. 
Pełna treść Zarządzenia jest także dostępna na stronie 
internetowej: bip.zabki.pl (w zakładce Zarządzenia). 
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dzielnicy. W związku z zamknięciem skrzyżowania ul. Powstańców 

i Maczka na objazdy zostały skierowane również linie Ząbki-1 i 3, 

za przystankiem Kosynierów, skręcają w ul. Szwoleżerów. Linia 

Ząbki-1 powraca na swoją zwykłą trasę od przystanku Szwoleże-

rów 02, linia Ząbki-3 od przystanku Skrajna na ul. Zycha.

Rozwinięcie frontu robót i kumulacja utrudnień związanych 

z przebudową ul. Powstańców w okresie wakacyjnym ma umoż-

liwić skrócenie procesu inwestycyjnego do jednego sezonu bu-

dowlanego  i zakończenie prac przy przebudowie ul. Powstańców 

na odcinku od ul. Dzikiej do granicy z miastem Zielonka (drogą 

wojewódzką 631) do listopada br. 

Kolejny etap prac na ul. Powstańców, 

komunikacja 

na objazdach

Od piątku 20 lipca wykonawca  

przebudowy ul. Powstańców, fi r-

ma Wod-Kan-Bruk Sp z.o.o., rozpoczę-

ła prace na kolejnym odcinku tej ulicy. 

Z ruchu został wyłączony odcinek od ul. 

Kopernika do Mazowieckiej. Do końca 

wakacji wykonawca ma wykonać tam 

prace ziemne, instalacyjne, usunąć ko-

lizje, zbudować nową jezdnię, chodniki 

i ścieżkę rowerową na tym odcinku ul. 

Powstańców. Na skrzyżowaniu ulic Po-

wstańców z Maczka i Złotą powstanie 

rondo. Po zamknięciu tego kluczowe-

go odcinka ulica Powstańców przesta-

ła być przejezdna. 

Komunikacja publiczna została skierowa-

na na objazdy ul. Szwoleżerów w tym m.in. 

linia 345 i linia nocna N66 ZTMu. Linia Ząbki-2 

pomiędzy tunelem przy PKP Ząbki, a dziel-

nicą Rembertów kursuje trasą pokrywającą 

się z trasą linii 199. Od 20 lipca linia Ząbki-2 

wróciła na pierwotną trasę na  północny Ząbek 

– przez nowo wybudowane rondo na skrzy-

żowaniu ul. Wolności i 11 Listopada. Zmianie 

uległ  również przebieg trasy linii „Ząbki-2” na 

terenie Rembertowa – od 20 lipca trasa prze-

biega jednokierunkowo ulicami: Żołnierska, 

Czwartaków, Paderewskiego, gen. Chruściela 

„Montera”, Strażacka, Żołnierska. Przystankiem 

przesiadkowym na kolej w Rembertowie jest 

obecnie przystanek „Rembertów Ratusz 01” 

vis-a-vis budynku rembertowskiego urzędu 
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Pani wieceburmistrz jest od uro-

dzenia mieszkanką Ząbek, była wie-

loletnią dyrektor Publicznego Gimna-

zjum nr 2 im. J. Popiełuszki w Ząbkach 

i radną powiatową. W radzie powiatu 

obecnej kadencji zasiadała w Komi-

sji Edukacji, Sportu i Turystyki oraz 

w Komisji Dziedzictwa Narodowego 

i Kultury. Ma ośmioletnie doświadcze-

nie w pracy projektowo-technicznej 

jako starszy asystent architektoniczny, 

dwudziestopięcioletnie – na stano-

wisku nauczyciela i szesnastoletnie 

– w zarządzeniu szkołą.

Z wykształcenia jest historykiem, 

ma także przygotowanie z zakresu 

wiedzy o społeczeństwie i wychowa-

nia do życia w rodzinie oraz kwalifi ka-

cje do zarządzania w oświacie.

Pełniąc dotychczasowe funkcje 

sprawowała trwały zarząd nad nieru-

chomościami.

Ma bogate doświadczenie 

w zakresie stosowania przepisów 

prawa oświatowego, administra-

cyjnego i cywilnego, prawa pracy 

i ustawy o pracownikach samo-

rządowych oraz prawa zamówień 

publicznych.

Jako radna powiatowa, zdobyła 

doświadczenie w pracy samorzą-

dowej oraz współpracy z wieloma 

instytucjami i organizacjami poza-

rządowymi. A nade wszystko dała 

się poznać jako radna aktywnie wal-

cząca, wspólnie z radnym Sławomi-

rem Pisarczykiem, o sprawy Ząbek. 

Na stanowisku zastępcy burmi-

strza Małgorzata Zyśk będzie odpo-

wiedzialna za sprawy: inwestycji, 

geodezji i gospodarki nieruchomo-

ściami, drogownictwa, zamówień 

publicznych oraz promocji.

IP/MO

Dokończenie ze str. 1

LX sesja Rady Miasta Ząbki

13  lipca odbyła się 60. sesja Rady Miasta Ząbki, podczas której pod-

jęto następujące uchwały: 

– w sprawie przyznania dyrektorom publicznych szkół prowadzonych przez Miasto Ząbki 

zwolnienia od obowiązku realizacji tygodniowego obowiązkowego wymiaru godzin 

zajęć dydaktycznych, wychowawczych i opiekuńczych w roku szkolnym 2018/2019

– w sprawie wprowadzenia zmian do budżetu Miasta Ząbki na rok 2018

– w sprawie zmiany Wieloletniej Prognozy Finansowej Miasta Ząbki na 

lata 2018-2026

– w sprawie niedochodzenia niektórych należności o charakterze cywil-

noprawnym przypadających Miastu Ząbki

– w sprawie ceny za odprowadzanie wód opadowych lub roztopowych 

ujętych w systemy kanalizacji deszczowej lub zbiorczej kanalizacji 

ogólnospławnej

– w sprawie opracowania i przekazania do zaopiniowania projektu regulaminu dostar-

czania wody i odprowadzania ścieków na terenie Miasta Ząbki

– w sprawie wyrażenia zgody na sprzedaż nieruchomości gruntowej

Pełna treść uchwał dostępna jest na stronie internetowej Urzędu Miasta Ząbki 

(www.zabki.pl), link BIP, zakładka: prawo miejscowe

Zmiany w ząbkowskim ratuszu

Kolejne przetargi

Kilka dni temu Urząd Miasta ogło-
sił przetargi na budowę kolejnych 

dróg. Tym razem chodzi o drogi w ul. 
Szkolnej (w okolicach Szkoły Podsta-
wowej Nr 1)  i Mokrej (odchodzącej 
w kierunku torów od ul. Jana Pawła II).  

Przebudowa drogi w ul. Szkolnej będzie 
obejmowała budowę kanalizacji deszczowej, 
jezdni, chodników, miejsc postojowych oraz 
ścieżki rowerowej.

Natomiast na  ul. Mokrej powstanie jezd-
nia wraz z chodnikiem. Droga zostanie od-
wodniona.

Na złożenie ofert wykonawcy mają czas 
do 1 sierpnia.

Po raz drugi Miasto ogłosiło też przetarg 
na przebudowę parkingu zlokalizowanego 
przy ul. Orlej. W pierwszym postępowaniu do 
przetargu nie przystąpił żaden wykonawca. 
Miejmy nadzieję, że tym razem będzie lepiej.  

Na 
upalne 

dni
Przedsiębiorstwo Wo-

dociągów i  Kanalizacji 

w Ząbkach w porozumieniu 

z Miastem Ząbki zainstalo-

wało kurtynę wodną w Par-

ku Miejskim im. Szuberta. 

Kurtyna stanęła na torze rol-

kowym, świetnie schładza-

jąc korzystających z parku 

mieszkańców w upalne dni. 

Jako pierwszy nowej wiceburmistrz pogratulował 

radny powiatowy Sławomir Pisarczyk
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– Dokonał tak wiele, w sposób cichy, bez szukania rozgło-

su czy uznania – mówił o ks. prał. Tadeuszu Karolaku jego 

dawny wikary ks. Waldemar Chrostowski. Pod okiem 

księdza prałata kapłańskie szlify zdobywał też bł. ks. Je-

rzy Popiełuszko.

– Ksiądz Tadeusz jest oddany swoim parafi anom, z całą powagą, 
refl eksją, modlitwą. Był też proboszczem w dużych warszawskich 
parafi ach i wszędzie tam dawał z siebie wszystko – wspominał ks. prof. 
Chrostowski, podczas dziękczynnej Eucharystii za 60 lat kapłaństwa 
ks. prał. Karolaka.

Jubilat jest kapłanem archidiecezji warszawskiej, ale był również dusz-
pasterzem i proboszczem parafi i w diecezji warszawsko-praskiej. Tam też, 
w parafi i Świętej Trójcy w Ząbkach, której był wieloletnim proboszczem, 
spędza lata emerytury. 22 lipca wraz z obecnymi kapłanami pracującymi 
w ząbkowskiej parafi i, rodziną, dawnymi kolegami i wychowankami, 
a także parafi anami świętował diamentową rocznicę przyjęcia święceń 
kapłańskich oraz 85. urodziny.

Życzenia w imieniu całej parafi alnej społeczności złożył mu obecny 
proboszcz ks. Dariusz Korbik. Koncelebrowanej Mszy św. przewodni-
czył ks. prof. Chrostowski, który do parafi i Świętej Trójcy, pod opiekę 
ówczesnego proboszcza ks. Karolaka, trafi ł jako neoprezbiter, tuż po 
świeceniach kapłańskich.

Życzenia z okazji diamentowej rocznicy świeceń oraz 85. rocznicy 
urodzin przesłał jubilatowi również biskup pomocniczy archidiecezji 
warszawskiej Michał Janocha, który złożył je w imieniu kard. Kazimierza 
Nycza i pozostałych biskupów pomocniczych. „Niech Ten, który powołał 
czcigodnego księdza prałata do kapłańskiej służby, nadal prowadzi go po 
swoich ścieżkach; niech darzy go zdrowiem i długim życiem” – napisał 
bp Janocha, którego słowa odczytał ks. prof. Chrostowski.

W kazaniu ks. prof. Chrostowski wspominał czasy, kiedy w 1974 r. 
przybył do Ząbek jako diakon, a w latach 1976-1978 przebywał w niej 
jako nowo wyświęcony kapłan.

– Każdy z nas, wikariuszy pracujących w tej parafi i, był zupełnie inny, 
mieliśmy różne charaktery, osobowości, inne plany i możliwości, ale ks. 
Tadeusz potrafi ł to wszystko łączyć, pozwalając każdemu pozostawać 
sobą. Odchodziliśmy z tej parafi i w różnych kierunkach, ale zawsze 
z żalem i wielką wdzięcznością – mówił z uznaniem ks. prof. Chrostow-
ski, wymieniając księży, których pierwszą parafi ą po święceniach były 
Ząbki. Wśród nich był również bł. ks. Popiełuszko, który pracował w niej 
w latach 1972-1975.

Dodał przy tym, że ks. Karolak wyprzedzał czasy i kierunki zmian 
w Kościele. Wspaniale układała mu się współpraca ze świeckimi. Pierwszy 
w Polsce zorganizował parafi alny synod w czasach, gdy nie była jeszcze 
powszechna taka forma dialogu i zachęty do współodpowiedzialności 
za parafi ę. Przybył na niego nawet kard. Stefan Wyszyński, żywo zainte-
resowany „ząbkowskim eksperymentem”. Jak zaznaczył biblista, niewy-
kluczone, że właśnie z ząbkowskich doświadczeń korzystał kard. Karol 
Wojtyła, organizując synod diecezjalny w swojej archidiecezji.

– A gdy ks. Tadeusz zbliżał się do wieku uznawanego za emerytalny, 
poświęcił swoje siły pracy na Białorusi, wśród tamtejszych Polaków – 
przypominał ks. Chrostowski. – Misje na Wschodzie nie są łatwe i ich 
wyboru nie dokonuje się ze względu na siebie, ale ze względu na Boga, 
Chrystusa i ludzi, którzy tam mieszkają. Odpowiadając na głos Boga 
i Kościoła, ksiądz prałat dokonał tak wiele. Dokonał tego w sposób cichy, 
bez szukania rozgłosu, godności, urzędowego uznania.

Ks. Chrostowski mówił też o latach, które po powrocie ze Wscho-
du ks. Karolak spędza w parafi i w Ząbkach. – Wszyscy chcą żyć długo, 

ale nikt nie chce byś stary. A tego 
się pogodzić nie da – żartował ks. 
Chrostowski. – Starość niesie ze sobą 
satysfakcję, poczucie dobrze speł-
nionego obowiązku, ale niesie też 
utrapienia, cierpienia, trudności i ból. 
Wtedy człowiek bardziej niż kiedykol-

wiek potrzebuje Pana Boga i innych ludzi. W Piśmie Świętym czytamy 
piękną modlitwę: „Nie opuszczaj mnie, Boże, gdy opuszczają mnie 
siły”. Ksiądz prałat nie może już służyć tak, jak służył niezliczonej rzeszy 
wiernych przez 60 kapłańskich lat. Na tym etapie życia służy nam swoją 
obecnością, wytrwałą cierpliwością, modlitwą, skromnością, pokorą. 
Stoimy przy tym ołtarzu razem z ks. Tadeuszem, by – dziękując Bogu za 
jego posługę – powiedzieć mu, że nie jest sam, bo ufa Bogu i doznaje 
wdzięczności i życzliwości z naszej strony.

Na zakończenie Eucharystii głos zabrał sam jubilat, dziękując ka-
płanom celebrującym Eucharystię i wszystkim obecnym na niej, a także 
swojej rodzinie, osobom opiekującym się nim na co dzień. Dziękował 
również „za ogromną życzliwość księdza proboszcza” i za wszelkie mo-
dlitwy w jego intencji.

– Przepraszam, że nie wymieniam wszystkich. Ale dla wszystkich 
mam gorącą wdzięczność i otwarte serce – mówił wyraźnie wzruszony 
ks. Tadeusz.

Po Eucharystii ustawiła się do niego długa kolejka osób z kwiatami 
i życzeniami. Złożyli je przedstawiciele wspólnot parafi alnych, Służby 
Porządkowej „Totus Tuus”, której ksiądz prałat był założycielem w 1979 
r. (przed pierwszą pielgrzymką papieża do Polski) i którą opiekował się 
przez kolejne 8 lat. Z prezentem przybyli też do ks. Tadeusza miejscowi 
samorządowcy, na czele z Robertem Perkowskim, burmistrzem Ząbek.

W ubiegłym tygodniu jubilata odwiedził biskup warszawsko-praski 
Romuald Kamiński.

Ksiądz Tadeusz Karolak urodził się 5 września 1933 r. Święcenia ka-
płańskie przyjął w archikatedrze warszawskiej z rąk kard. Wyszyńskiego 
3 sierpnia 1958 roku. Na obrazku prymicyjnym napisał: „Świat przemija, 
lecz kto pełni wolę Bożą, trwa na wieki” – to zdanie było od dawna jego 
mottem i do dziś jest mu wierny.

Jako wikariusz pracował w parafi ach MB Częstochowskiej w Józe-
fowie k. Otwocka, św. Wawrzyńca w Sochaczewie i św. Jakuba Apostoła 
w Warszawie.

Już w Józefowie doświadczył, czym jest praca duszpasterska w rze-
czywistości Polski lat 60. – po 7 miesiącach postawiono mu absurdalne 
zarzuty polityczne (drukowanie bez cenzury, działalność dywersyjna, 
przynależność do nielegalnej organizacji), aresztowano i uwięziono. Po 
zwolnieniu z więzienia ks. Tadeusz nie wrócił do Józefowa.

Jako proboszczowi powierzono mu parafi e: Niepokalanego Poczę-
cia NMP w Imielnie, Świętej Trójcy w Ząbkach, gdzie był proboszczem 
w latach 1968-1987, Wszystkich Świętych w Warszawie, Narodzenia NMP 
(tzw. kościół przesuwany w Warszawie na Lesznie). Był także misjonarzem 
– jako proboszcz pracował w parafi i Najświętszej Maryi Panny w Herma-
nowiczach na Białorusi.

W 1994 r. Rada Miasta Ząbki nadała mu pierwszy w swojej historii 
tytuł Honorowego Obywatela.

Joanna Jureczko-Wilk
źródło: warszawa.gość.pl

60. rocznica święceń ks. Tadeusza Karolaka60. rocznica święceń ks. Tadeusza Karolaka
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Zawody spławikowe o Puchar Burmistrza Miasta Ząbki

Tradycyjnie jak co roku w czerwcu odbyły się towa-

rzyskie zawody spławikowe o Puchar Burmistrza 

Miasta Ząbki. Do zawodów zgłosiło się 34 zawodni-

ków, w tym 5 juniorów i 29 seniorów. 

Zlot Hufca ZHP Ząbki

W dniach 15-17 czerwca 2018 r. w okolicach miejscowości Nadkole odbył 

się Zlot Hufca ZHP Ząbki. Wzięło w nim udział łącznie 65 osób. 

Zuchy i harcerze w piątek przebyli pieszo 
trasę 14 km od stacji PKP Barchów do miejsca 
noclegu, zlokalizowanego w lesie nad rzeką 
Liwiec. Następnie, po rozbiciu obozowiska 
wszyscy zasiedli przy wspólnym ognisku, przy 
którym wśród dźwięków gitar, przy śpiewach 
piosenek harcerskich i turystycznych oraz 
przy zapachu pieczonych kiełbasek zakoń-
czyliśmy pierwszy dzień Zlotu. 

W sobotę od rana czekała na nas moc 
atrakcji: przed południem odbyła się gra te-
renowa z elementami maskowania w terenie. 

Następnie odbył się uroczysty apel, na który 
przybyli zaproszeni goście – dawni instruk-
torzy Hufca Ząbki – w tym aż troje byłych 
komendantów hufca! 

Po południu odbył się Jarmark Różności 
– uczestnicy mieli możliwość korzystać z róż-
norodnych atrakcji przygotowanych przez 
kadrę – a były to między innymi: most linowy, 
przeprawa przez rzekę, ścieżka sensoryczna, 
próby zmysłów, strzelnica, zabawy w wodzie, 
ćwiczenie spostrzegawczości i wiele innych. 

Na zakończenie sobotniego dnia odbyło 

się ognisko obrzędowe pod hasłem „Łączymy 
pokolenia” - mające na celu integrację zuchów 
i harcerzy z dawnymi instruktorami hufca. 

Podczas ogniska mieliśmy okazję wysłu-
chać gawędy harcmistrza Jacka Gołczyńskie-
go, który był inicjatorem powstania Hufca 

Ząbki – o tym jak wyglądały początki ząb-
kowskiego harcerstwa. 

Hufiec ZHP Ząbki powstał w 1975r. 
Obecnie zrzeszonych jest w nim ponad 100 
osób, działających w 6 jednostkach: dwóch 
gromadach zuchowych, dwóch drużynach 
harcerskich, 1 drużynie starszoharcerskiej 
oraz 1 drużynie wędrowniczej. Zachęca-
my Państwa do obserwowania działalności 
Hufca ZHP Ząbki poprzez profi l na portalu 
Facebook: harcerstwo w Ząbkach. 

Z harcerskim pozdrowieniem: Czuwaj! 
Hufi ec ZHP Ząbki 

O godzinie 6.00 na Gliniankach w Zielonce 
odbyła się zbiórka zawodników na odprawie, 
którą poprowadził sędzia Maciej Mierzejew-
ski. Pogoda tego dnia sprzyjała wędkarzom. 
Było ciepło, świeciło słońce co jakiś czas za-
krywane przez chmury, wiał lekki wiatr. Za-
wodnicy przez 6 godzin rywalizowali między 
sobą. Próbowano różnych przynęt i zanęt, 
żeby utrzymać rybę na swoim stanowisku. 
Jedni nęcili zanętą, inni robakami i kukurydzą. 
Łowiono leszcze, karasie i płocie. Po zakoń-

czeniu zawodów 
i  zważeniu ryb 
najlepszymi w swoich 
kategoriach zostali:

Kategoria senior:

1 miejsce – Roman Rak (3005 
punktów)

2 miejsce – Robert Fabisiak (2415 
punktów)

3 miejsce – Zygmunt Truba (2130 punktów)

Kategoria junior:

1 miejsce – Kamil Pisarczyk (350 punktów)
2 miejsce – Michał Wójcik (160 
punktów)
3 miejsce – Natalia Niemińska (100 
punktów)

Wszyscy zawodnicy po wy-
czerpujących zmaganiach z ryba-
mi rozkoszowali się smacznymi 
produktami z grilla oraz aroma-
tyczną kawą i herbatą.

Następnie zwycięzcom zostały 
wręczone puchary i nagrody ufun-
dowane przez Burmistrza Miasta 
Ząbki Roberta Perkowskiego.

Zarząd Koła PZW 61 Ząbki 
serdecznie dziękuje Panu Burmi-
strzowi za objęcie patronatem tej 
pięknej imprezy i już dziś zaprasza-
my na następną za rok. 
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RADY DIETETYKA...

Czy piwo tuczy? 

Fakty i mity

W upalne dni wielu z nas ma ochotę spożyć złocisty 

napój z pyszną, delikatną pianką. W głowach osób 

dbających o linię pojawia się jednak pytanie: czy piwo 

tuczy? Zobacz, jak picie piwa wpływa na odchudzanie!

To, ile kalorii ma piwo, zależy od jego rodzaju.

FAKT. Różne rodzaje piwa zawierają różną ilość 

kalorii. Duża butelka (500 ml) piwa jasnego za-

wiera 245 kcal, a trunku ciemnego - 340 kcal. 

Oczywiście, jeszcze więcej kalorii zawiera piwo 

z dodatkiem słodzonego soku lub syropów, 

a także butelkowe piwa “kobiece”, z dodat-

kiem cukru i innych dodatków.

Piwo bezalkoholowe ma mało kalorii.

MIT. To, czy piwo zawiera alkohol, czy nie 

(czyli tak naprawdę nie jest piwem, a napojem 

gazowanym o smaku piwa) nie ma wpływu na jego 

kaloryczność. Niektóre piwa bezalkoholowe lub o nie-

wielkiej zawartości alkoholu są nawet bardziej kaloryczne, 

niż zwykły napój, ponieważ posiadają mnóstwo cukru i syropów, 

które mają za zadanie nadać napojowi orzeźwiający, słodki smak. 

Piwo bezalkoholowe powstało głównie z myślą o kierowcach, a nie 

osobach na diecie odchudzającej.

Alkohol zawarty w piwie odchudza, gdyż hamuje nadmierny 

apetyt.

MIT. Czasami, mówiąc o tym, że “alkohol odchudza”, mamy na 

myśli to, że powoduje on odwodnienie organizmu, które rzeczywi-

ście może przyczynić się do spadku wagi.Tracimy wówczas wodę, 

a nie tkankę tłuszczową! Co więcej, picie alkoholu może zaostrzyć 

apetyt - często po piwie mamy ochotę na słodkie lub słone przekąski. 

Rozluźnienie, jakiego doznajemy po alkoholu, może zaś sprawić, że 

bez wyrzutów sięgniemy po niezdrowe jedzenie.

Piwo w niewielkich ilościach może być spożywane 

na diecie.

FAKT. To, że jesteśmy na diecie odchudzają-

cej, nie oznacza, że musimy całkowicie zrezy-

gnować z przyjemności, jaką jest wypicie piwa 

- istotne są jednak ilości alkoholu, jakie wypija-

my. Przyjmuje się, że dawką piwa “bezpieczną” 

dla fi gury jest szklanka (250 ml), która zawiera 

około 90 kalorii. Oczywiście, nie powinniśmy 

dolewać do niego słodkich soków ani sięgać po 

przekąski. Piwo powinno znajdować się w na-

szym jadłospisie jedynie okazjonalnie - tak samo 

jak wszystkie inne alkohole.

Zawarte w piwie składniki mogą pozytywnie wpływać na 

nasze zdrowie.

FAKT. Być może piwo nie jest najzdrowszym na świecie napojem, 

ale z całą pewnością posiada pewne cenne substancje odżywcze. 

Przykładowo, w ciemnym piwie znajduje się całkiem sporo żelaza, 

które chroni nas przed anemią. Pite z umiarem, piwo chroni również 

przed powstawaniem kamieni nerkowych, gdyż jest napojem bardzo 

moczopędnym - szacuje się, że regularne spożywanie niewielkich 

ilości piwa zmniejsza ryzyko wystąpienia schorzeń nerek nawet o 40 

procent! W piwie znajdują się również witaminy z grupy B, a także 

błonnik, który pomaga utrzymać odpowiedni poziom cholesterolu 

we krwi.

Jeżeli chciałbyś poznać przepisy na napoje, którymi można 

zastąpić piwo, albo zależy Ci na tym, aby zmienić swój styl odżywia-

nia na zdrowszy, udaj się do Centrum Dietetycznego Naturhouse 

w Ząbkach przy ul. Orlej 8. Pracujący tam specjalista od reedukacji 

żywieniowej pomoże Ci wypracować odpowiednie nawyki i odpo-

wie na wszystkie Twoje pytania!

Centrum Dietetyczne Naturhouse 

Ząbki, ul. Orla 8  lok. 69 (obok Poczty Polskiej) tel. 604-110-153

Godziny otwarcia: Pon- Śr: 12:00-20:00, Cz- Pt: 8:00-16:00

MARKSBUD
usługi kontenerami

Mariusz Toczyski
Ząbki

Wywóz odpadów
budowlanych,

gruzu, ziemi, piachu

tel. 698-214-790

GABINET 
INTERNISTYCZNO-PULMONOLOGICZNY

– konsultacje internistyczne 
(choroby wewnętrzne)

– konsultacje pulmonologiczne 
(choroby płuc)

UL. NARUTOWICZA 4, 05-091 ZĄBKI

LEK. ANNA RUTOWSKAANNA RUTOWSKA

tel. 665-191-517

ZAPISY NA TELEFONZAPISY NA TELEFON
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MCS ZĄBKI AKT YWNE LATO 2018!

Stawiamy 
na aktywność 
fi zyczną! 

Właśnie zakończyły się półkolonie w MCS Ząbki – Aktywne 

Lato 2018. Dwa tygodnie półkolonii minęły bardzo szybko 

i intensywnie. Na dzieci oprócz codziennej nauki pływania cze-

kało mnóstwo atrakcji, zabawy i oczywiście dobrego humoru.

Uczestnicy półkolonii mieli okazję podziwiać gwiazdy na niebie w mo-

bilnym planetarium, wzbogacili swą wiedzę przyrodniczą, dzięki wycieczce 

do warszawskiego zoo, poznali uroki Wisły podczas rejsu statkiem, czy 

piękno warszawskiej starówki.

Nie zabrakło też innych atrakcji: dwie wycieczki do kina, wizyta w parku 

„Bajka” w Błoniach, zabawa w parku rozrywki Kolorado, warsztaty z robienia 

ogromnych baniek mydlanych, gry w kręgle, nauka tańca, zajęcia fi tness, 

czy nauka języka włoskiego. 

Zajęcia odbywały się od poniedziałku do piątku w godzinach 8:00-

16:00, dzieci miały zapewniony pyszny obiadek.

Po uśmiechniętych buziach dzieci jesteśmy pewni, że wspaniale się ba-

wiły, miały mnóstwo atrakcji, a cudowne wspomnienia zachowają na długo. 

Półkolonie w MCS Ząbki to dobra marka. 
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