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01.11. - Wszystkich Swietych oraz 25
rocznica powstania naszej,Wspdlnoty”.

02.11 - Dzien Zaduszny

11.11 - Narodowe Swieto Niepodlegtosci

17.11 - sw. Elzbiety Patronki s. Elzbietanek

Wydarzenia niosty refleksje, wspomnienia,
nadzieje. Nadziei dzis nam chyba najbardziej
potrzeba. Niepewni przysztosci, zyjac w stra-
chu i niepokoju o zdrowie przemierzamy ko-
lejne godziny. W moim kalendarzu z dobrymi
radami ostatnio przeczytatam: ,nadzieja jest
za darmo’, pomyslatam, ze w zaniepokojeniu,
ktore otacza ludzkos¢, powinnismy darzyc

Ufnos¢ pozwoli nam by¢ spokojniejszymi. Za-
wierzenie sprawi, Ze W naszym sercu pojawi

wsparciem dla drugiego cztowieka, umacniaj-
my sie dobrymi emocjami. Chce wierzy¢, ze

my we Wszystkich Swietych i Dniu Zadusz-
nym nad mogitami naszych bliskich, ze za rok
odpalimy przy naszym kosciele kolejne Ogni-
sko Niepodlegtosci, ze za rok znéw ztozymy
zyczenia naszym Siostrom. Mam nadzieje, ze
tak bedzie. Wierze, ze nadzieja przerodzi sie
w rzeczywistosé. Stajemy na progu Adwentu,
okresu oczekiwania na narodziny Zbawiciela.
Zupetnie inaczej sie na cos$ czeka w dobrym
nastawieniu. Niezaleznie od tego, co przy-
niesie czas nastawmy sie dobrze. Przezyjmy
Adwent ze spokojem, z dobrym podejsciem.
Pewnych rzeczy nie zmienimy, nie mamy na

i wszystko wptywu, zycie toczy sie, przynosi
sie nadzieja, przeciez ona ,umiera ostatnia” |

niespodzianki i niespodziewane wydarzenia.

i Jesli na co$ nie mamy wptywu, nie marnujmy
i zdrowia na malkontenctwo, nerwy. Zycie jest
sie pokdj. A pokoju teraz nam trzeba. Badzmy

wyzwaniem, z ktérym sie mierzymy, mierzmy

' sie w pokoju. Zycie jest mitoscia, wiec mituj-
' my. Pogodnego Adwentu - mimo wszystko.

za rok bedziemy cieszy¢ sie z kolejnego roku !
ukazywania sie ,Wspdlnoty’, ze za rok stanie- :



3 Oftarz gtowny (cz. 6)

Patrzac na otwarty oftarz w kolejnej ptasko-
rzezbie, ktora znajduje sie jako pierwsza po
prawej stronie, widzimy zilustrowane wyda-
rzenie z wedréwki z ziemi egipskiej do ziemi
obiecanej Ludu Wybranego. Chodzi o chleb z
nieba (manne), ktérg Bog za posrednictwem
Mojzesza, karmit swéj lud w drodze przez pu-
stynie. W centrum obrazu przedstawiony jest
Mojzesz, jako natchniony przewodnik ludu, o
czym Swiadczg umieszczone na jego gtowie
promienie - ,rogi”. W ten sposéb artysta, po-
dobnie jak Michat Aniot w Rzymie, przedsta-
wia jego facznosc i postannictwo Boze. U stop
Mojzesza jak i wokot niego widzimy ludzi, kto-
rzy zbierajg ,chleb, ktéry Pan dat z nieba” W
Pismie sw. w Ksiedze Wyjscia czytamy, ze ,gdy
sie warstwa rosy uniosta ku gorze, wéwczas
na pustyni lezato co$ drobnego, ziarnistego,
niby szron na ziemi. Na widok tego Izraelici
pytali sie wzajemnie: co to jest?” (Wj 16, 14-
15). W jezyku hebrajskim to pytanie brzmi:
man-hu, co jest ludowa etymologia wyrazu
manna. Z Ksiegi Wyjscia dowiadujemy sie,
ze ,byta ona biata jak ziarno kolendra i miata
smak placka z miodem” (Wj 16,31).Ta scena ze
Starego Testamentu jest kolejng zapowiedzig
Eucharystii, ktorg dat nam Jezus Chrystus w
Wielki Czwartek w Wieczerniku. Wpatrujac sie
w ten obraz warto jeszcze zwroci¢ uwage na
dwa szczegoty. Po pierwsze Mojzesz w swojej
prawej rece trzyma laske. To jest ta sama laska,
ktora uderzyt wody Morza Czerwonego, a kto-
ra uderzajgc w skate dat wode ludowi, co au-
tor naszego ottarza to takze przedstawit. Spod
prawej reki Mojzesza wyptywa woda, a jeden
z lzraelitéw napetnia nig naczynie. Po drugie
w ciekawy i prosty sposob przedstawiona zo-
stata wedrowka ludu. Po obu bokach obrazu,
troche przystoniete ornamentyka roslinng sg
umieszczone namioty, ktére sg zawsze tym-
czasowym loku, zwtaszcza w wedrowce.

ks. Pawet Konieczny




11 Listopada, to dzien radosnego,
godnego $wietowania i przypomina-
nia dokonan bohateréw Niepodle-
gtej. Kazda forma wyrazania tego, czy
przez uroczyste akademie, koncerty,
capstrzyki, spiewanie piesni patrio-
tycznych, biegi, wywieszenie flagi
narodowej, zawsze jest wyrazem pa-
triotyzmu oraz oddania czci i chwaty boha-
terom. Nasza parafia co roku witacza sie w
obchody tego panstwowego swieta. Miat
byc¢ koncert w kosciele, miato by¢ ognisko
z piesniami patriotycznymi. Jednak tego-
roczna pandemia pokrzyzowata nam plany.
Ale to nie jest przeszkoda, by by¢ Polakiem
kazdego dnia. Dumnym ze swej tozsamo-
$ci, narodowosci i wolnosci. Pan Prezydent
RP Andrzej Duda napisat w okolicznoscio-
wym artykule z okazji 100. Rocznicy Odzy-
skania Niepodlegtosci RP:,,Chciatbym, aby-
Smy upamietniajgc historyczne rocznice,
nie tyle cofali sie o sto lat, co w réwnym,
a moze nawet wiekszym stopniu wybiegali
mysla naprzod - ku wyzwaniom, ktore nas
czekaja, przed ktéorymi stajemy i z ktérymi
mozemy sie skutecznie mierzy¢, budujac
dzis silng, wolna Polske”. W dramacie Stani-
stawa Wyspianskiego ,Wesele”, jedna z po-
staci, poeta mowi: ,Polska to wielka rzecz.
Podtos¢ odrzuci¢ precz...”"Warto wiec, by-
Smy w tym trudnym i ciezkim czasie szli do
przodu, budujac silng, wolng Polske, wol-
ng od wszelkiej podtosci, a silng mitoscia,
solidarnoscia i patriotyzmem, bo Polska to
wielka rzecz!
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Wspdlnota” - Widzialny Symptom Dobra ukazuje
sie w parafii od 1.11.1995 roku. Jubileusz przypadt
w ciezkim czasie pandemii. Obostrzenia i ograni-
czenia, do ktérych powinnismy sie dostosowac
uniemozliwiajg huczne obchody. Mimo tego, na-
sza radosc nie gasnie, pomnaza sie i mobilizuje, by
nie rezygnowac, by z nie mnigjszym zapatem niz
przez wszystkie lata angazowac sie w dzieto. Wokaét
nas mnostwo czasopism o réznorodnej tematyce.
Szczycimy sie tym, ze, Wspolnota”niesie dobre, po-
chlebne tredci. Zatozylismy, ze bedzie pozytywng
gazetka, nie znajda sie w niej zte wiadomosci. Za-
mieszczamy dobre, pozytywne teksty., Wspolnota”
ma podnosi¢ na duchu, uskrzydlac, nies¢ nadzieje.
Jestesmy dumni, ze taka jest. Dzielimy sie z Wami
wywiadem, ktory z okazji ¢wier¢wiecza , Wspdlno-
ty” ukazat sie w,Niedzieli” dodatku diecezjalnym:
Aspekty 15.11.2020r. Napisali do nas redaktorzy,
ktorzy wspottworzyli gazetke. Dzielg sie wspo-
mnieniami. | ja wspominam: ludzi, spotkania i wy-
darzenia. Kontynuujemy dziefo z 1995 roku. Dzi$
pragne podziekowac Wam, drodzy Czytelnicy. Bez
Was nie bytoby tego swieta, dziekuje, ze czytacie,
7e wspieracie dobrym stowem i mam nadzieje
modlitwa, ze mozemy dla Was dzieli¢ sie tym, co

JUBILEUSZ 25-LECIA
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dobre. To nasz wspdlny sukces. Z ragji jubileuszu
chciatabym réwniez podziekowac tym, ktorzy
pracujg nad kazdym numerem: ks. proboszczowi
Pawtowi Konieznemu, ks. Piotrowi Napieralskie-
mu, ks. Tomaszowi Szczepanikowi. Naszemu nie-
ocenionemu sponsorowi, bez ktérego dzis nie by-
toby srebrnego jubileuszu. Arturowi taweckiemu
z Agencji Reklamowej ,Przegtos’ ktory zajmuje sie
skladem, za to, ze gdy szukalismy grafika, podjat sie
tego zadania. Pani Danieli Giecold, ktora stuzy radg
w zakresie polonistycznych watpliwosci. Drukarni
«Dechnik’; dzieki ktorej gotowy wyrob przekazu-
jemy czytelnikom. Tym, do ktérych zwracamy sie z
prosba o teksty, a ktorzy nie odmawiaja: Dziekuje.

Emilia tawecka:

MWspdlnota” przez 25 lat spisata na swoich stro-
nach historie nie tylko parafii, miasta, ale i ludzi. To
dziesigtki rozmaow, Swiadectw i wspdlnej pracy. Pa-
mietam rok 2004 r. (i nie moge uwierzyc, ze mineto
od tego czasu 16 lat). W Zespole Szkét Ekonomicz-

wa »

-

- e

nych w Zarach bytam redaktorem gazetki szkolnej.
Podczas przerwy ksigdz Pawet Terzyk, wowczas
opiekun ,Wspdlnoty’; zaprosit mnie do parafialnej
redakgji. | jak ktos, kiedys powiedziat, ze ,nie ma
przypadkowych spotkan w naszym zyciu. Kazdy
napotkany cztowiek jest albo lekcja, albo spraw-
dzianem, albo prezentem’, to tak bylo w moim
przypadku. Szybko poczutam sie czescig ,Wspol-
noty" Lekgja, ktéra wyniostam z tamtego czasu, po-
zwolifa mi rozwijac sie i spefniac marzenia. Konse-
kwentnie wdziennikarstwie. Myslac o, Wspdlnocie”
podkresle, ze to nie tylko tytut parafialnej gazetki,
choc bardzo trafiony. To przede wszystkim ludzie.
Tworcy i bohaterowie. Wspdlna praca, pasja, cel. Jak
mawiat Jan Pawet ll, ,Cztowiek jest wielki nie przez
to, co posiada, lecz przez to, kim jest, i nie przez to,
coma, lecz przez to, czym dzieli sie zinnymi". Ciesze
sig, Ze bytam dziennikarka i mogtam dotozyc swoja
cegietke do ,Wspolnoty” Dzis wracam do nigj nie
tylko wspomnieniami. | dziekuje Bogu za te lekcje,
sprawdgzian i prezent.

ks. Lukasz Parniewski:

Niefatwo o te wspomnienia, bo minefo ¢wierc wie-
ku. Poza tym poczatki siegajg poprzedniego stule-
cia a nawet mozna powiedzie¢ poprzedniego ty-
sigclecia. Wedrowka pamiecia do tych poczatkow
przywotuje kilka haset. Pierwsze to... wspdlnota.
Nie tylko w tytule. Wspdlnota zaangazowanych
osob, animatorow, uczestnikéw oazy parafialnej
i nie tylko. Idea wydawania gazetki parafialnej w
rytmie dwutygodniowym, z perspektywy czasu
wydaje sie by¢ bardzo karkotomna. | chyba taka
byta. Wymagajaca duzego naktadu osobowego,
by co dwa tygodnie napisa¢ odpowiednia liczbe
tekstow, zrobi¢ odpowiednia lizbe zdjec¢ itp. A
wydaje sig, ze tych os6b zaangazowanych nie byto
wcale tak wiele. | dalismy rade, Pewnie wiasnie
dzieki temu, ze dobrze nam sie ze sobg wspolpra-
cowato. Bylismy gotowi poswiecac swoj czas mie-
dzy zyciem prywatnym, nauka. Pamietam pigtko-
wy wieczor i spotkania oazowe, ktore konczyly sie
manufakturg skfadania stron gazetki przez uczest-
nikow. Wydrukowane strony trzeba bylo recznie
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poskiadac. Wspdlnota przy tworzeniu - dla wspol-
noty przy czytaniu. Bo tak sobie to wyobrazalismy,
7e parafianie czytajgcy nasze teksty bardziej stworza
wspolnote zPanem Bogiem i ze soba tez. Drugie ha-
sto przychodzace na mysl, to formacja. Moze brzmi
powaznie, ale przygotowujac artykuty, teksty, trze-
ba byto samemu siega¢ do swojej wiedzy religijnej,
pogtebiac ja. Interesowac sie cho¢ troche zyciem
Kosciofa, zmojego punktu widzenia - liturgia. Bo rola
gazetki parafialnej nie miato byc tylko informowanie
o minionych wydarzeniach, ale réwniez pogtebianie
wiary, modlitwy, przezywania liturgii. | znéw owo
specyficzne potaczenie - ci, ktdrzy mieli artykutami
formowac czytelnikdw, sami w jakis sposdb sie for-
mowali. Trzecie hasto, ktére bym zauwazyt to tech-
nika. Osobiscie zawsze lubitem nowinki techniczne.
A w poczatkach gazetki opierafa sie ona wihasnie na
takich nowinkach. Choc z dzisiejszej perspektywy
moze sie to wydawac banalne. Trzeba pamietac, ze
przed 25 laty nie byto (a przynajmniej ja nie miatem)
informatyki w szkole - obstugi komputera, trzeba
bylo nauczyc sie samemu. Nie bylo rozpowszech-
nionego Interetu (czyli nie mozna byto praktycznie
zasiegac informacji w sieci, jak to jest dzisiaj). Nie byto
poczty elektronicznej w powszechnym uzytku, a za-
tem tekstow nie mozna byto wysta¢ mailem - trzeba
bylo je recznie napisac i przekaza¢ do przepisania.
W ogdle posiadanie komputera byto rzadkoscia.
A wiadnie w redakgji - czyli w mieszkaniu ksiedza
Krzysztofa Kocza taki komputer stat. Byla tez klawia-
tura, myszka, niesamowity skaner reczny do skano-
wania zdjec. By¢ moze Smiesznie ten zachwyt dzisiaj
brzmi, ale wtedy naprawde bylem zafascynowany.
Ale najwazniejsze z tego bylo to, Ze ten caly sprzet
stuzyt do tworzenia gazetki parafialnej. Nie do ogla-
dania filmow, nie do sieci spotecznosciowych, nie do
gier (wtedy juz byly ;-) ale wiasnie na uzytek ewan-
gelizacji. Zaangazowanie przy Wspdlnocie” nauczy-
fo mnie, ze technika ma stuzyc formacji religijnej, ka-
techezie. Po prostu jest ona na ustugach. | dla mnie
osobiscie swiadomosc tej roli techniki jest chyba
najdonioslejszym owocem mojego zaangazowania
przy powstawaniu i wydawaniu Wspdlnoty. | jakze
cieszy fakt, ze tak jest do dzisiaj.
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WIDZIALNY
SYMPTOM
DOBRA

ks. Adrian Put: ,Wspélnota’; czyli mie-
siecznik parafii pw. Wniebowzigcia NMP
w Zarach ma juz 25 lat. To chyba najdtu-
zej, systematycznie wychodzaca gazeta
parafialna w naszej diecezji. Co jest
kluczem do takiego sukcesu?

Anna Grin: Przypominam sobie jak 1. listopada
1995r. z wielkg ekscytacjg wydalismy pierwszy nu-
mer. Dzi$ zerkajac na jego szate graficzng i tres¢ w
nim zawarta, z sentymentem sie usmiecham. To
byly poczatki. Z biegiem lat ,Wspdlnota Widzialny
Symptom Dobra” stawala sie coraz bardziej pro-
fesjonalna, bogatsza w teksty, zdjecia, a z biegiem
czasu z czarnobiatej stafa sie kolorowa. Niewatpli-
wie kluzem do sukcesu sg ludzie. Na przestrzeni
lat przewineto sie ich mnéstwo. Z zapatem two-
rzylismy kolejne numery. Mielismy szczescie do
ksiezy proboszczéw, ktérzy nam kibicowali i do
ksiezy opiekunéw. Kazdy z kapfanéw angazowat
sie i wspotdziatat. Bez parafian i innych ludzi, naszej
determinadiji, checi, poswiecania czasu, zaangazo-
wania, konsekwencji nie bytoby sukcesu.
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Jak powstata,Wspolnota”?

Jakie byly poczatki gazety?

Anna Grin: Podczas spotkania mtodziezy Oazowej
i Katolickiego Stowarzyszenia Miodziezy, zastana-
wialismy sie nad nowa inicjatywa w parafii. Opie-
kunem grup byt wowczas ks. Krzysztof Kocz. Roz-
wazalismy rozne pomysty. Jednogtosnie bylismy za
stworzeniem gazetki. Stanowilismy wspélnote nie
tylko w czasie spotkan parafialnych, przyjaznilismy
sie spotykalismy w parafii i poza nig. Stworzylismy
redakcje. Spotkania odbywaly sie raz w tygodniu.
Na nich ustalalismy plan, rozdzielalismy zadania
a od nastepnego dnia redaktorzy mierzyli sie z



i
powierzonymi tematami. Nieocenieni byli
graficy, ktorzy niejednokrotnie na ostatniag
chwile otrzymywali teksty, by zlozy¢ numer
w catosc.

ks. Adrian Put: Przez te cwierc wieku bylo
wiele réznych wydarzen i projektow. Co
wspominasz z tej,Wspdlnotowej” historii
jako najcenniejsze?

Anna Grin: Wspominam ludzi. Tych, z ktérymi
dane mi bylo wspéttworzy¢ gazetke, ale tak-
ze tych, z ktérymi przeprowadzatam rozmo-
wy, kontaktowatam sie, by stworzy¢ materiat.
Wiele sytuacji miato miejsce, ktore do dzis wzru-
szaja, Smiesza, wzbudzaja refleksje. Z nimi faczy sie
wiele 0séb, czesci z nich juz z nami nie ma - s po
drugiej stronie. To byty spotkania, ktdre wplynety
namoj charakter, wiele nauczyty, zachecity do spo-
gladania na swiat ciut dalej niz czubek wtasnego
nosa. Dzieki Wspolnocie” odkrytam dziennikarska
pasje, ktorej efektem staly sie podjete o tej tematy-
cestudia.
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ks. Adrian Put: A jak radziliscie sobie z kosz-
tami? Wiadomo przeciez, ze papier iinne
materiaty kosztuja?

Anna Grin: Bylismy szczesciarzami. Wspomagat nas
cudowny cztowiek, nie zyjacy juz, pan Zbigniew
Karas. Na poczatku przygody ze Wspodlnota” dru-
kowalismy jeden numer, ktéry powielalismy u
pana Zbigniewa w firmie. Po czasie pan Zbyszek
stwierdzil, ze taniej bedzie, gdy zapfaci za druk
w drukarni, niz za kolejne naprawy kserokopiar-
ki. Niszczylismy mu sprzet. Druk przeniost sie do
drukami, nam zwolnity sie soboty, a pan Zbyszek
odzyskat sprawne ksero. Wszyscy byli zadowoleni.
Decyzja pana Zbigniewa sprawila, ze jakosc gazet-
ki bardzo sie poprawita. To byt niesamowity, dobry,
zyczliwy, serdeczny czlowiek. Zawsze bedzie zaj-
mowat szczegdlne miejsce w moim sercu.

ks. Adrian Put: A jak,Wspolnota” przytozyta
sie do budowania tej zywej wspolnoty waszej
parafii?
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Anna Grin: Jednoczy, bo to nasze parafialne dzie-
fo. Poszerza wiedze czytelnikéw, bo zamieszczamy
réznorakie tresci. Pemni funkcje informacyjna, bo
opisuje wydarzenia, ktére dziejg sie w parafii. Na
przestrzeni lat ludzie zdazyli ja pokochac, zzyc sie
Z nig, pytaja o kolejne numery, gratuluja, identyfi-
kuja sie ze Wspdlnota" Parafianie wysytaja kolejne
numery do najblizszych, dzielac sie tym, co dobre.

WQ »

ks. Adrian Put: Jak dzis wyglada proces wy-
dawniczy ,Wspdlnoty?

Anna Grin: Czasy sie zmienity. Dzi$ juz nie ma spot-
kan redakcyjnych. Ustalam plan wg wydarzen
parafialnych, koscielnych, okresow liturgicznych,
dbam by numer byt ciekawy. Konsultuje plan z
ksiezmi. Nastepnie kontaktuje sie z osobami, ktore
prosze o tekst. Jest termin splywania materiatow.
Dokonuje korekty, przypisuje zdjecia do tekstow
i gotowy do skladu numer wysytam do naszego
grafika, on sklada numer, odsyta do ostatecznego
sprawdzenia a potem wysyla do drukarni. Ksigdz
proboszcz odbiera gotowa ,Wspdlnote', ktora w
parafii ukazuije sie w ostatnig niedziele miesigca.

ks. Adrian Put: A czy naklad jest tajemnica?

Noi ile realnie egzemplarzy rozchodzi sie w
parafii?

- Nakfad to 300 szt. Przewaznie rozprowadzamy
cafos¢. W trudnym dla wszystkich czasie pan-
demii nie caty naklad rozchodzi sie w niedziele
wydania. Od jakiego$ czasu gazetka dostepna
jest réwniez na naszej parafialnej stronie www.
wnmpzary.pl. Wydanie elektroniczne ma swoich
zwolennikow.

ks. Adrian Put: Jak jestescie odbierani w
parafii? Ludzie dostrzegajg wartosc wlasne-
go tytutu?

Anna Grin: Bardzo doceniaja. Spotykam sie z
wielka zyczliwoscia. Z mnostwem komplemen-
toéw i podziekowan za istnienie w parafii ,Wspol-
noty” Dobre stowa uskrzydlajg i upewniaja, ze
warto ponosic trud i angazowac sie w widzialny
symptom dobra.



niedziela
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Przewielebny Ksiadz Proboszcz
Pawet Konieczny

Wielce Szanowna Pani
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Gazeta Parafialna "Wspdlnota"
Zary

W listopadzie 2020 roku gazeta "Wspélnota" ukazujaca sie w parafii pw.
Wniebowzigcia NMP w Zarach obchodzi jubileusz 25-lecia dzialalnosci prasowej. W
podtytule "Wspélnoty" znajdujq sie stowa trafnie oddajace ducha i charakter tego dziela, czyli
"widzialny sympton dobra”. Spogladajac na owoce Paristwa pracy z calg pewnoscia mozna
stwierdzi¢, Ze bylidcie i jeste$cie wierni tej maksymie.

W imieniu calej edycji terenowej Tygodnika Katolickiego "Niedziela" w diecezji
zielonogérsko-gorzowskiej pragne zlozyé Panstwu wyrazy szacunku oraz gratulacje z powodu
tak pigknego Jubileuszu. Zycze jednoczesnie dalszego rozwoju w stuzbie Ludowi Bozemu w

Zarach.

Z wyrazami szacunku

Zielona Gora, 1 listopada 2020 roku

ks. Adrian Put: ,Wspolnota” jest troszke
starsza od naszej diecezjalnej edycji ,Nie-
dzieli". Zatem czego zyczyc starszej siostrze
na nastepne lata?

Anna Grin: Siostry lubig jak sie im kibicuje i w
nie wierzy, jak sie wspiera dobrym stowem i
podtrzymuje na duchu. Zyczcie nam niegasna-
cego zapatu, zdrowia, ktére pozwoli zasiadac
do kolejnych numeréw a przede wszystkim czy-
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telnikow. Ksigdz proboszcz Pawet Konieczny w
jubileuszowa niedziele powiedziat do wiernych:
.Bez was nie bytoby sensu i radosci w tworzeniu
Wspdlnoty”, to dzieki wam mozemy kontynu-
owac to, co miato poczatek 25 lat temu, to dla
was piszemy a wy chetnie czytacie, za co dzie-
kujemy”. Miat racje. Bez naszych czytelnikdéw nie
miatoby to sensu.

ks. Adrian Put: Dziekuje za rozmowe
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Dzis rozpoczynamy liturgiczny
okres Adwentu. Czym jest Adwent?

ks. Piotr Napieralski: Adwent skfania nas do
szczegolnej refleksji: w tym czasie przygoto-
wujemy sie nie tylko na obchody Bozego Naro-
dzenia, ale przezywamy tez refleksje odnosnie
ponownego przyjscia Chrystusa na Ziemie.
Jest to czas oczekiwania, dlatego spiewanie
koled czy pastoratek podczas Adwentu to jak
zaspiewanie sto lat komus na dwa tygodnie
przed jego urodzinami. Niby mozna, ale to tro-
che dziwne. Do wyboru mamy jednak szeroki
wybor piesni adwentowych. Jesli wiec zalezy
nam na prawidtowym celebrowaniu kazdego
okresu Swiatecznego, wstrzymajmy sie i nie

spiewajmy koled i pastoratek, az do wigilijne-
go wieczora. Adwent to nie czas umartwien,
ale porzadkowania naszych sumien i naszego
zycia. Kosciot zacheca, by czuwac razem z Ma-
ryja w czasie rorat, przezywania dni skupienia
i rekolekcje adwentowe. Nie umiemy jednak
cierpliwie czekac nawet na swieta Bozego Na-
rodzenia. W sklepach juz dawno sg swigteczne
dekoracje i postrojone choinki... Jesli chcemy
trzymac sie bozonarodzeniowej symboliki i
tradycji, powinnismy ubiera¢ choinke w Wi-
gilie, najlepiej o poranku (albo ewentualnie
niewiele wczesniej) i cieszyc sie nig jeszcze w
liturgicznym okresie Bozego Narodzenia, ktory
konczy Niedzielg Chrztu Panskiego. W Adwen-
cie nasze mysli biegna ku przysztosci - przypo-
minamy sobie, ze kiedys$ Jezus ponownie przy-
jedzie na ziemie, by usunac zto i zakrolowac
nad catym swiatem. Oczekiwanie na przyjscie
Jezusa jest Zrédtem naszej prawdziwej radosci.
Adwent przypomina nam, ze cate nasze zycie
jest czekaniem. Zawsze do czegos$ dazymy.
Czlowiek, ktory w zyciu juz na nic nie czeka jest
nieszczesliwy. Nasze zycie staje sie piekne dla-
tego, ze jest czekaniem, jest dazeniem do cze-
gos, czekaniem na Kogos, czekaniem na przy-
chodzacego Chrystusa. Wykorzystajmy dobrze
zatem ten czas na duchowe przygotowanie do
czekajacych nas swiat. Nie myslmy tylko o po-
rzadkach domowych, o trzepaniu dywanow, o
kupowaniu i smazeniu karpi. Najwazniejsze w
czasie tych swiat nie sg dobre jedzenie, Kevin
sam w domu, ciekawy program telewizyjny czy
leniuchowanie z rodzing. Oczekujmy, wierzmy
i trwajmy, bo Adwent konczy sie Bozym Naro-
dzeniem. Adwent koriczy sie przyjsciem Boga.
Adwent konczy sie Bozym Narodzeniem. Ad-
went catego naszego zycia ufamy, ze zakonczy
sie wiecznoscia... jesli wykorzystamy te corocz-
ne Adwenty i whasciwie je przezyjemy



"Niech sie nie trwozy serce wasze. Wierzycie w
Boga? | we Mnie wierzcie! W domu Ojca mego
jest mieszkan wiele. Gdyby tak nie byto, to bym
wam powiedziat. Ide przeciez przygotowac
wam miejsce. A gdy odejde i przygotuje wam
miejsce, przyjde powtdrnie i zabiore was do sie-
bie, abyscie i wy byli tam, gdzie Ja jestem. Znacie
droge, dokad Ja ide». Odezwat sie do Niego To-
masz: «Panie, nie wiemy, dokad idziesz. Jak wiec
mozemy zna¢ droge?» Odpowiedziat mu Jezus:
«Ja jestem droga i prawda, i zyciem" (J 14, 1-6).
Tegoroczne Uroczystosci Wszystkich Swietych i
Dnia Zadusznch byly inne od tych, ktore obcho-
dzilismy przez lata. Cmentarze bylty zamkniete
i nie odwiedzalismy grobow naszych bliskich.
Mimo tego w tych dniach towarzyszyly nam

wiary w zycie wieczne, a swiece, lampki, znicze
to symbol $wiattosci wiecznej. Wielu z nas du-
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i wczedniej domowy oftarzyk, krzyzyk, zapalong
symbole kwiatow i zniczy. Kwiaty to znak naszej |

$wiece, Pismo Swiete, roztozone lub poustawia-

. ne zdjecia bliskich zmartych z naszych rodzin i
i wspolny spiew,Zwycigzca Smierci”. Co pozwoli-
chowo uczestniczylo we Mszy Swietej poprzez |

to nam, choc przez chwile na zadume i refleksje

1 tych wyjatkowych dni w ciagu roku.
trwali na domowej celebracji: przygotowujac !

ks. Piotr Napieralski
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Listopad, refleksyjny miesiac, w ktorym
kierujemy mysli w strone tych, ktérych
z nami nie ma. Wspominamy krewnych,
sgsiadow, znajomych, przyjaciol, tych
z ktorymi spotykalismy sie na co dzien
lub od swieta. W naszej parafii postu-
giwali wspaniali ludzie, ktérzy z pasja,
troska i zaangazowaniem poswiecali sie
zyciu parafialnemu. Przyszedt czas, by
ich dobrze wspomnie¢. Ocali¢ pamiec
od zapomnienia. Nad wspomnieniami
pochylili sie bliscy, w ktorych sercach zyja i z
pewnoscig hie umra.

WSPOMNIENIA
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Tomasz o Kazimierzu Augustynskim:

Wspaniaty organista w naszej parafii w la-
tach 1946-1980. Pan Kazimierz by} profe-
sjonalnym muzykiem. Zatozyt parafialny
chér, ktorym kierowat rzetelnie, facho-
wo. Ludzie w nim zebrani pieknie $pie-
wali, miat talent do tworzenia tadnego
brzmienia, chér spiewat profesjonalnie. Po

wieczornej niedzielnej Mszy Swietej pan
Augustynski grat poétgodzinny koncert,
kosciot byt wypetniony po brzegi, ludzie
przybywali, by wstuchiwac sie w talent
organisty. Uczyt wiernych piesdni, zalezato
mu, by wiaczali sie w Spiew w czasie litur-
gii. Odnidst w tym temacie sukces, ponie-
waz zgromadzeni na Eucharystii czynnie
uczestniczyli - Spiewajgc.

Anna o Zbyszku Karasiu:

To postac, ktérg wspominam z wielka sym-
patia. Od pana Zbyszka zaczeta sie przygo-
da z gazetka "Wspolnota" i w listopadzie
mineto 25 lat jak trwa. Gdy miodziez na
jednym z oazowych spotkan zdecydowata,
ze chce podjac¢ sie tworzenia parafialnej
gazetki, trzeba bylo poszukac¢ cztowieka,
ktory sfinansuje pomyst. Poczatki byty kar-
kotomne, bo co dwa tygodnie wyznaczone



osoby jechaty do firmy pana Zbyszka i tam
kserowaty biezgce wydanie. Z czasem pan
Zbyszek zaproponowat, by gazetke dru-
kowa¢ w drukarni, poniewaz, jak mawiat
taniej wyniesie go sponsorowanie druku
niz naprawa ksero - niestety zajezdzali-
Smy sprzet. Tak sie stato. Gazetka przenio-
sta sie do drukarni, mtodziez odzyskata
wolne soboty, a pan Zbyszek wywiagzywat
sie z zadania. Byt cztowiekiem o wyjatko-
wym sercu. Nie tylko wspierat finansowo
"Wspodlnote", ale byt wsparciem wielu para-
fialnych inicjatyw, przedsiewzie¢. Zawsze,
gdy byta potrzeba byt serdeczny i nie od-
mowit pomocy. Pamietam pana Zbyszka,
jako niezwykle skromnego, nigdy sie nie
wywyzszat i zawstydzat, gdy publicznie
otrzymywat podziekowania. Niesamowicie
kulturalny, kochat ludzi, zwiedzat swiat po-
szerzajac zyciowe horyzonty. Wielu ksiezy
mogtoby wspomnie¢ dtugie rozmowy -
lubit kontakt z drugim cztowiekiem, lubit

rozmawiac, nie wymadrzat sie, ale z usmie- .

chem podejmowat rzeczowe konwersacje.

Anna o Marii Bazarnik - Raczkowskiej:
Z sentymentem wspominam szko-
te podstawowa. Usmiecham sie na
mysl o mojej klasie, z radoscig wspo-
minam nauczycieli. Jezyka polskiego
uczyta mnie Maria Bazarnik - Racz-
kowska. To, w jakim polonistycznym
miejscu jestem dzié, zawdzieczam
przede wszystkim pani Marii. To tak-
ze dzieki niej zdecydowatam sie na
studia dziennikarskie. Uksztattowa-
ta mnie polonistycznie. Skonczytam
szkote podstawowq i na jakis czas ro-
zeszly sie nasze polonistyczne drogi.
Pani Maria mieszkata po sasiedzku, wiec
nie stracitydmy kontaktu. Gdy zaczeliémy
wydawac parafialng gazetke "Wspélnota®,
staralismy sie by¢ coraz bardziej profesjo-
nalni i bezbtedni, posztam do pani Marii z
prosbha o korekte numeru przed wydaniem.
¢ Pani Maria uczeszczata do naszego kosciota
i parafialna gazetka byta jej bliska. Nie pro-
sita o zastanowienie. Od razu sie zgodzita.
' Dostarczatam jej pendrive z tekstami a ona

WSPOMNIENIA

= | Zawsze przejmowata go z usmiechem, na-

nosita poprawki - znéw dajac mi lekcje je-
! zyka. | tak z kazdym nastepnym numerem.
| Z czasem, z pani nauczycielki stata sie pania

przyjaciétka, nie tylko od korekty "Wspdlno-
! ty" ale druga mama, ktéra parzyta herbate
i rozmawiata. To ona zarazita mnie mitoscig
 do muzyki Grzegorza Tomczaka. Dzis, gdy
biore do rak ptyte pana Grzegorza, mysle o
pani Marii. Rok 2012 przynidst bardzo smut-
ng wiadomosc¢. Niespodziewany wypadek
spowodowat konsekwencje i przyszto nam
sie pozegnac. Wspominajg Ja pokolenia,
ktorych uczyta polskiego, zyje w sercach
niezliczonej ilosci osob, jako bardzo dobra
polonistka, kobieta serdeczna, Zzyczliwa,
usmiechnieta, gotowa do pomocy i wspar-
. cia. Cudowna zZona, matka i babcia. Moja
i kochana pani Maria - dzieki, ktorej nasza
: "Wspdlnota" przechodzita na coraz wyzszy
. jezykowy poziom.
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Mariola o Krystynie Hercik:

Moja Przyjaciodtka - Krysia Hercik nazywa-
ta siebie réwniez moja Siostra. Mimo, ze
nie taczyty nas wiezy krwi, mogtabym wy-
mieni¢ kilka powodow, dla ktorych ,,ser-
ce Krysi" byto dla mnie - a moje dla niej:
siostrzane. Zaprzyjaznione nasze rodziny
wychowywaty nas w podobnym systemie
wartosci, obdarowujac siebie wzajem-
nie: zaufaniem, pomoca, wsparciem w
trudnych chwilach i dzielac sie radoscia-
mi jak np. nasze chrzciny, I-sze komunie,
Sluby, imieniny, swieta. W takiej bliskosci
przezytysmy kilkadziesiat lat. Dziecinstwo
Krysi byto szczesliwe pod opieka odpo-
wiedzialnych rodzicow i starszego brata.
Brat Krysi byt ministrantem, stad pamie-
tam wiele naszych zabaw o charakterze
sakralnym np. w pogrzeb, slub. W maju
obowigzkowo organizowatysmy swoje ot-
tarzyki, aby czci¢ naszg Matke. Wychowa-
nie w takiej atmosferze niewatpliwie sta-
to sie drogowskazem na cate zycie, ktore

i niesie ze sobg radosci, ale takze bol. Mata

Krysia miata muzyczne zdolnosci, grata na
mandolinie, pieknie $piewata. Predyspo-

i zycje muzyczne ujrzaty Swiatto dzienne,

gdy Krysia przeszta na emeryture. Wow-

i czas ,granie pierwszych skrzypiec'" miato

miejsce w chérach: koscielnym i Uniwer-
sytetu Il Wieku, a takze na Wielkim Ba-
fakaniu w Zarach. Nazwatam jg ,zarskim
skowronkiem". Dorosta Krysia zostata

i powotana do réznych rél i byta w kazdym
i ze swych powotan autentyczna i oddana.
i Jako corka, zona, matka, siostra, babcia,

prababcia wreszcie w swoim medycznym
zawodzie, gdy pochylata sie nad potrze-
bami chorych. Jej ,, dotyk" przyciggat lu-
dzi, nieustannie byta komu$ potrzebna.
W naszej parafii przez pewien czas petnita
funkcje gospodyni dzielgc sie talentem
kulinarnym. Niemalze wszystkie parafial-
ne festyny odbywaty sie z ogromnym za-
angazowaniem Krysi w wypiek i sprzedaz
ciast. Byta niezwykta w swojej nieztom-
nosci. Nie pamietam chwili zwatpienia w
uznawane przez nig wartosci, nawet pod
wptywem ciosoéw losu, ktérych doswiad-
czata. Zawsze wierna Bogu, Stuzebnica
Maryi. W sytuacjach trudnych - w tym
wiasnie kierunku zwracata sie o pomoc i
wsparcie. Dawata przyktad wiary innym:
biegnac do kosciota, adorujagc w samotno-
sci Najswietszy Sakrament, prowadzac po
swojej mamie IV Réze Zywego Rézanca,
bioragc udziat w Spiewie na czeé¢ Pana. |
nagle wszystko sie zatrzymato, cate zabie-
ganie o innych, troski codzienne, ktopoty,
ale i radosci. Minety 2 lata od Jej odejscia
a czuje bliskos¢, nie z powodu zdjecia,
ktére mam w swojej ,,galerii" - lecz z po-
wodu mocy Jej obecnosci w moim 2yciu,
mojej rodziny, wspomnien przyjaciét i
wspolnych znajomych. Na wielu nagrob-
kach mozna cytowac¢ sw. Mateusza ,,...
niech swieci Swiatto wasze przed ludzmi'.
| Krysia zyjac prawdziwie, radosnie, boles-



nie, po ludzku = po Bozemu, nie byle jak,
z poswieceniem, z zasadami pokazata lu-
dziom swiattosc.
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Stanistawa o Mariannie Gierszal:

Marianna to nieztomna gospodyni na ple-
banii w parafii Wniebowziecia NMP za cza-
sow probostwa ks. Tadeusza Dobruckiego.
Nie tylko dbata o ksiezy pod wzgledem
kulinarnym, ale takze pielegnowata rela-
cje, tagodzita spory, chronita, pilnowata, by
nikt bez konkretnej potrzeby nie zaktdcat
pracy duszpasterskiej ksiezy. Gdy mysle o
Mariannie przypomina mi sie "Michatowa"
ze znanego serialu. Konkretna, nieugie-
ta, odwazna kobieta. Nigdy nie odmowita
pomocy, zawsze lojalna wzgledem tych,
wsrod ktorych postugiwata. Gdy spotyka-
tam sie z nig na herbacie, czasem pytatam
o relacje na plebanii, dopytywatam o ksie-
zy. Mariancia zawsze pacyfikowata moja
ciekawos$c¢. Nie opowiadata co sie dzieje
za murami plebani. Dochowywata "zawo-

dowej" tajemnicy. Marianna nie tylko
byta oddana pracy na plebani, poma-
gata wielu ludziom w Zarach, zyskata
sympatie i uznanie. Zyczytabym kaz-
demu ksiedzu proboszczowi takiej
gospodyni, ktorej mozna ufac i byc
pewnym, Ze to, co sie dzieje w domu -
zostaje w domu.
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Arkadiusz o Wiadystawie Poruckim:

Pana Wtadka Poruckiego wspominam w
samych superlatywach. Pamietam jego
pracowitosc¢, pilnosé, sumiennosé w wyko-
nywanych obowigzkach oraz co$ co nazy-
wam "gospodarskim okiem". Jeszcze nikt
nie widziat problemu, a on z wyprzedze-
niem uprzejmie informowat, ze np. rynna
na dachu szkoty katolickiej jest zapchana.
Byt to cztowiek z niesamowitym poczuciem
humoru. Wielkg przyjemnoscia byto picie
kawy w Jego towarzystwie. Byt to tez czto-
wiek ubogi. | nie chodzi mi oto, ze biedny.
Byt ubogi w tym sensie, ze sam niewiele



posiadajac dzielit sie dobrem z innymi.
Wielokrotnie okazywato sie, ze gdy zo-
stat obdarowany czyms, czego potrze-
bowat, przekazywatl dang rzecz dalej,
ttumaczac, ze ktos potrzebuje tego
bardziej niz on. Niestrudzony w za-
angazowaniu, gdy skonczyt w danym
dniu prace przy parafii, szedt pomagac
innym. W lecie, wraz z porannym $pie-
wem ptakéw pan Wiadek rozpoczynat
prace. Przychodzit wczesniej, by nie
marnowac dnia. Pan Wtadek: dobry,
zyczliwy, serdeczny, uczynny, radosny,
podnoszacy na duchu, zarazajacy ra-
doscig, bezinteresowny, .... i wiele innych

WSPOMNIENIA

przymiotnikéw, ktére nosza miano pozy-
tywnych. Z radoscig czekam na ponowne
spotkanie!

Agnieszka o Jozefie Markulaku:

Kiedy jako mata dziewczynka, razem z catfa
rodzing chodzitam na niedzielng Msze Swieta,
na godzine 12.00, przed oczami, a wlasciwie

w uszach mam dZwiek organ. To pierw-
sze wspomnienie, ktére odzywa w mojej
pamieci. Pana Jozefa poznatam bardzo
wczesnie. Na poczatku tylko z ciekawosci
wedrowatam na chér. Pan Jézef pozwalat
siadac na tawce obok siebie, pdzniej wdra-
pywac sie obok niego i patrze¢. Zerkatam
jak gra, jak spiewa, jak przez uderzanie pal-
cami tworzy melodie, ktére do dzis brzmia
w uszach. Nie potrafitam jeszcze dobrze
czytac¢ a juz $piewatam psalmy. Organista
nauczyt mnie wielu melodii. Potem doszly
wspadlnie spiewane $luby i inne uroczysto-
sci. | Tak przez blisko 30 lat. Dla mnie nie byt
to tylko organista. Przez te wszystkie lata
Pan Jozef towarzyszyt mi w zyciu w wyjat-
kowy sposéb. Wspierat, podpowiadat, do-
radzat. Cieszyt sie z moich sukceséw, pocie-
szat w przypadku porazek, nakrzyczat, kiedy
byto trzeba. Byt. Zawsze. Cieszytam sie, ze

' zdazyt jeszcze zagrac na moim slubie. Byto
! to dla mnie bardzo wazne. Szczeg6lnym
' momentem naszej relacji byt moment jego
' émierci. Przyjaznie sie z wnuczka Pana J6-
' zefa, ktéra na biezaco informowata mnie o
' sytuacji, dlatego dobrze wiedziatam, ze nie
! jest z nim dobrze. Pamietam doskonale, jak
' dzwonita wieczorem, zeby przekaza¢ wia-
 domosc o porannej mszy Swietej w intencji
' dziadka. Batam sie, ze nie zdaze, poniewaz
' w nocy odwozitam meza na lotnisko. Kiedy
i juz wracatam, miatam wypadek. Zasnetam
. za kierownica i zahaczytam o barierki. Do-
' ktadnie w tym samym momencie, kiedy Pan

Jozef umart. Mi nic sie nie stato. Auto nieste-
ty byto catkiem zniszczone. Cudem wysztam

i ztego bez szwanku. Kiedy rano otrzymatam
. wiadomos¢ o smierci organisty, zapytatam
. 0 godzine jego odejscia. Zgadzato sie. Do
L dzi$ jestem przekonana, ze to pan Jozef

czuwat nade mna. | czuwa do dzis. Zajmuje
szczegoblne miejsce w moim sercu.

Czestaw o Michalinie i Mikotaju Kudta:
Bardzo mile i serdecznie wspominam zacy-



nych matzonkéw panstwa Michaline i Mi-
kotaja Kudtéw. To wspaniate matzenstwo
oddane kosciotowi. Ludzie gtebokiej wiary,
udzielajacy sie calym sercem w parafii za
czasow proboszczéw: ks. Tadeusza Deme-
la i ks. Edwarda Welzandta. Pani Halinka
(bo tak na nig mowilismy) byta pomocna
w utrzymaniu porzadku na plebanii, zaj-
mowata sie rowniez przygotowaniem po-
sitkéw, wekow na zime z dobr zebranych
z ogrodu. Potrafita to robi¢. Wszystko, o
przygotowata byto smaczne. Pan Mikotaj
petnit funkcje gospodarza utrzymujace-
go obejscie parafii zgodnie z poleceniami
ksiezy proboszczéow. Widziat potrzeby w
zakresie konserwacji i napraw budynkow
nalezacych do parafii. Miat zdolnosci ma-
nualne i sie nimi dzielit: wymieniat wybite

Siostrom Elzbietankom:
s. M. Dobrawie,
s. M. Emilii,

z okazji patronalnego swieta,
zyczymy, aby sw. Elzbieta, ktdra
wdrazata w zZycie stowa z Ewan-
gelii Sw. Mateusza: ,Wszystko, co
uczyniliscie jednemu z tych braci
moich najmniejszych, Mniescie

uczynili” (Mt 25,40) miata Siostry
W opiece, wypraszata potrzebne
taski i btogostawienstwo. Dzieku-
jgc Siostrom za postuge w parafii
polecamy dobremu Bogu, niech
praca Siostr staje sie na wiekszq
chwate Pana Boga i ku radosci
bliznich. Redakcja "Wspdlnoty"

szyby, naprawiat zamki w drzwiach,
wykonywat drobne naprawy stolar-
skie itp. Czynit to z oddaniem i su-
miennoscia. Przy naszej parafii postu-
giwali kilkanascie lat. Byli doceniani
za trud i zaangazowanie w wypetnia-
nie obowigzkow. Z chwilag powstania
parafii - kosciota p.w. sw. Jézefa mat-
zonkowie: Michalina i Mikotaj przyna-
lezeli do nowej parafii, gdzie pan Mi-
kotaj dopoéki pozwolito mu zdrowie,
postugiwat w swojej parafii. Zty stan
zdrowia, wiek spowodowaty, ze Pan
powotat ich do siebie w 2018roku. Panig
Halinke w lutym a Pana Mikotaja w kwiet-
niu. Byli ludzmi o wielkim sercu, wspomi-
nam ich i chyle przed nimi czoto.

WSPOMNIENIA
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3 Na zdrowie

Postep cywilizacji doprowadzit do poja-
wienia sie w sklepach produktéw goto-
wych do spozycia w kilka minut. Produkty,
o ktorych mowa sg poddawane wielokrot-
nej obrébce w celu ich odpowiedniego
przygotowania do spozycia. Te potrawy
zostaja rowniez wzbogacone o konser-
wanty ktore maja sprawic, ze dany produkt
przetrwa dluzszy czas. Badania dowodza,
ze spozywanie produktéw wysokoenerge-
tycznych przyczynia sie do rozwoju choréb
cywilizacyjnych, jest jednym z czynnikow
rozwoju m.in. choréb autoimmunizacyj-
nych, alergii. W jaki sposob to sie dzieje?
Ot6z, w trakcie procesu produkcji uzywa-
ne sa liczne substancje chemiczne oraz
przerdézne techniki produkcji dzieki kto-
rym udaje sie otrzymac pozadany efekt.

Im dtuzszy proces produkcji tym wiecej
takich zwigzkow jest uzywanych i wiecej
technik wykorzystywanych dla przyktadu
jednym z powyzszych jest technika pro-
mieniowania jonizujagcego. Cata masa tych
substancji chemicznych powstatych w
danym produkcie, dostaje sie do naszych
jelit, ktore odbierajg te zwiazki, jako sub-
stancje jemu obce. Powoduje to aktywacje
uktadu immunologicznego. Duza ilos¢ ta-
kich substancji wywotuje nadmierng akty-
wacje ukfadu immunologicznego, co moze
prowadzi¢ do rozwoju choréb autoimmu-
nologicznych czy wtasnie alergii. O jakich
produktach mowa? Dania gotowe do od-
grzania, zupki chinskie, batony, ptatki snia-
daniowe. Warto dodatkowo zaznaczy¢, ze
produkty minimalnie przetworzone odzna-




czaja sie jakoscia zblizona do surowcow
pierwotnych. Jezeli dbamy w diecie o do-
starczenie odpowiedniej ilosci btonnika w
postaci warzyw, kasz, razowego, petnoziar-
nistego pieczywa to zmniejszamy dostep-
nosc substancji chemicznych w scianie je-
lita stad wieksza ochrona przed rozwojem
choréb. Odpowiednia zawartos¢ btonnika
w diecie (35 gram/dziel ) przyczynia sie
do tego, ze w jelitach nie pozostajg zbite
resztki pokarmowe. W owych resztkach
pokarmowych zawarte sg oczywiscie wyzej
wymieniane substancje chemiczne ktore w
kontakcie ze sciang jelita wywotujg w niej
stan zapalny. Skutkuje to tym, ze wolniej
wchtaniamy witaminy, mineraty, zwieksza
sie przepuszczalnosc¢ jelit dla substan-
cji niepozadanych, co rowniez wywotuje
nadmierng aktywacje naszego uktadu od-
pornosciowego. Najlepszym sposobem
na to, aby nie doprowadza¢ do rozwoju
choréb cywilizacyjnych jest unikanie pro-
duktow wysoko przetworzonych. Nawet
jezeli chcemy od czasu do czasu zjesc taki
produkt, to zwracajmy uwage, aby sktad
danego produktu byt jak najkrétszy i nie
zawierat konserwantow, cukru syropu glu-
kozowo fruktozowego czy ttuszczy uwo-
dornionych. Ponizej przedstawiam kilka
zamiennikow produktow wysoko przetwo-
rzonych oraz pomysty na szybkie i wartos-
ciowe dania. Gotowe positki do odgrzania
- szybkie lunchboxy, zwykta kanapka z wa-
rzywami, biatkiem lub inne potrawy ktore
mozna przygotowac na kilka dni. Zamiast
ptatkow $niadaniowych naturalne ptatki
owsiane, jaglane jeczmienne, gryczane itp.

Czekoladowa

owsianka do picia

Sktadniki:

—120 g - Banan

—8 g - Kakao ciemne

—210 g - Miod pszczeli

230 ml - Mleko swieze, 2% ttuszczu

CYKL



—55 g - Platki owsiane
-2 g - Cynamon, mielony

Sposéb przygotowania

Ptatki btyskawiczne zmieli¢ w blende-
rze lub malakserze na pyt. Mozna row-
niez zala¢ pfatki wrzatkiem i odczekac
az zmiekna. Doda¢ do nich mleko,
kakao, cynamon, banana i miéd. Po-
nownie zblednowa¢. Gdy owsianka
nie jest wystarczajaco stodka, mozna
dodac wiecej miodu.

CYKL

Lunchbox z peczakiem i jajkiem
Sktadniki:
—30 g - Awokado
—>90 g - Fasola czerwona
—2112 g - Jaja kurze, na twardo
-5 g - Orzechy laskowe
—50 g - Papryka czerwona
—>170 g - Pomidor zotty
-1 g - Pieprz czarny
—>40 g - Rukola
-1 g - So6l Himalajska Sante 350g
—50 g - Kasza jeczmienna, peczak

Sposdb przygotowania

Kasze peczak ugotowac i lekko ostudzic.
Jajka ugotowac na twardo. Wymieszac ka-
sze, jajka pokrojone w kostke, czerwong fa-
sole z papryka i pomidorem. Posypac orze-
chami, doda¢ awokado i rukole. Potaczyc
wszystkie skfadniki. Doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem.

Zupa krem z cukinii i awokado
Sktadniki:

—>70 g - Awokado

—600 g - Cukinia

—30 g - Krem kokosowy, puszka

-1 g - Pieprz czarny

—10 g - Stonecznik, nasiona, tuskane
—50 ml - Woda kokosowa, niestodzona
-1 g - Sol morska

- 100 ml - Woda, z kranu

Sposéb przygotowania
Cukinie obrac i pokroi¢, a nastepnie ugo-
towac z niewielka ilosciag wody. Awokado
obra¢ i zblednowac¢ z woda kokosowa i
kremem kokosowym. Do blendera dodac
nastepnie cukinie i raz jeszcze zmiksowac
catos¢. Zupe podawac ciepty, posypang
prazonym stonecznikiem. Doprawi¢ do
smaku. Sposéb przygotowania to tylko 15

minut.

Justyna Berestecka
dietetyk specjalizujacy sie w chorobach
zapalnych jelit, insulinoopornosci, choro-
bach autoimmunologicznych.




