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Drodzy
solemzanc:,

' Ks;eze Pawle, P.'otrze, fomaszi
Niech Was cieszy chwila,
dostrzegajcie mate rzeczy,
zarazajcie usmiechem,
niech drobnostki stajq
;  sie wielkim sprawami,
. zyjcie tak; abyscie mczego
nie zatowali;
bgdzcie kapfanam.' Z powolama,
niech Wasza drogar raczej bedzie
ustana piatkamf 702z,
umiejcie takzestgpac po kolcach.
Zakretow,za'ktorymi znajdziecie
samo dobro.
Bqdzcie kochani
i kochajcie tak dtugo
jak bedziecie zyli.

ZYCZENIA, WSTEP

3 Czytelnicy,

]

Irena Santor sSpiewa: "...jeszcze jeden Swit i
jeszcze jeden zmrok, przesztam juz tyle, zrobie
jeszcze krok. Kreci mnie ten swiat po horyzontu
kres, korci mnie co jest za zakretem...".
Zanaszymi zyciowymi zakretami bywa
réznie. Znajdujg sie spirale, ktére kryja radosci,
usmiech losu, sSmiech i mite niespodzianki. Sa
takie wiraze, ze gdybysmy wiedzieli, co sie za
nimi czai, nigdy nie weszlibysmy w ten zakret:
kryja porazki, rozczarowania, smutne wydarze-

nia. Powoli wychodzimy z "pandemicznego"
zakretu. To byt ostry skret, ktéry wyrzadzit wiele
problemow, krzywd, powiktan, pozegnan. Dzis
wierzac, ze najgorsze za nami, Zycze Paristwu
wytchnienia w wakacyjnym czasie. Przemierzaj-
my Swiat z nieustanng ciekawoscia. Dziekujac za
kolejny rok ze "Wspdlnotg', zycze, aby Paristwa
zakrety miescity to, co wywoluje szczescie.



Spiewem starozytnego hymnu zgromadzeni
wierni modlili sie w Wigilie Zestania Ducha

- |zabela i Michat WoZniakowie, Jacek Borkow-
ski, Joanna Ruchniewicz-Wywigacz, Agniesz-

Stupek. W nabozenstwie, przy pieknie udeko-
rowanym kosciele, za co wyrazamy wdziecz-
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i stojaco, a cappella (bez instrumentéw). Skta-
i da sie z mniejszych form poezji liturgicznej:
Swietego w parafii Wniebowziecia Najéwiet-
szej Maryi Panny w Zarach. Modlagcym po-
magata grupa zaprzyjaznionych muzykoéw
postugujacych na co dziery w naszym kosciele !

kondakionow i ikoséw. Hymn oddaje czesc i
uwielbienie Bogu, Matki Boskiej lub Swietych.
Nabozeristwo trwa ponad pdt godziny i jest
odprawione po zmroku przy blasku $Swiec

i prawostawnych tzw.ofiarek”. Hymn $piewany
1 ,na glosy”wymaga sporo wysitku i czesto wie-
ka Gruber - Mikos, oraz goscinnie - Karolina !

lu préb od prowadzacego nabozenstwo cho-

i ru.Najbardziej znanym akatystem jest Akatyst
i ku czci Bogurodzicy. Juz dzis zapraszamy na
nos¢ Annie Grin, uczestniczyli wierni innych |
zarskich parafii. Akatyst zakonczyta adoracja |
Najswietszego Sakramentu. Akatyst, jak wska- |
zuje jego nazwa, to hymn wykonywany na |

to nabozenstwo, ktére odbedzie sie w poto-
wie sierpnia w ramach odpustu parafialnego.
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Obecnie na swiecie mamy

do czynienia z pandemia
COVID-19. Wiekszosc wier-
nych uczestniczy we Mszy
Swietej w domu przyjmujac
Komunie Duchowa. Czym

jest Komunia Swieta duchowa
i w jaki sposéb sie ja powinno
przyjmowac?

ks. Piotr Napieralski:

Istnieje mozliwos¢ przyjmowania Komunii w
sposob duchowy. Kongregacja Nauki Wiary

wtedy, kiedy nie jest mozliwe przystapienie
do sakramentalnej Komunii, uczestnictwo
we Mszy Swietej pozostaje konieczne, waz-
ne, znaczace i owocne. W tej sytuacji dobrze
jest zywic pragnienie petnego zjednoczenia z
Chrystusem, za pomoca, na przyktad, praktyki
komunii duchowej” (Sacramentum caritatis,
55). Praktyka Komunii duchowej w nauczaniu
Kosciota dotyczy zwtaszcza chrzedcijan cier-
piacych z powodu przesladowan, czy braku
kaptanow, ale zaleca sie jg takze wszystkim,
ktérzy z innych, obiektywnych wzgledéw nie
moga uczestniczy¢ we Mszy Swietej, na przy-
ktad chorym, czy uwiezionym.

Aktualna sytuacja zwigzana z pandemig i
mozliwoscig zarazania sie wpisuje sie w kata-
log wyzej wymienionych przyczyn aktow Ko-
munii duchowej. Moga ja przyjmowac wszy-
scy, takze ci, ktorzy przyjeli Komunie Swieta
w danym dniu w kosciele. Co wiecej, mozna
ja praktykowac wielokrotnie w ciggu jedne-

. go dnia, gdyz celem zycia chrzescijanskiego
| jest nieustanne zjednoczenie z Bogiem. Na-
| lezy przypomnie¢, ze Komunia duchowa to
. akt modlitewny, ktérego celem jest osiagnie-
1 cie takiej bliskosci z Jezusem, jaka daje nam
i przyjmowanie Go w sakramencie Jego Ciala i
i Krwi. Cho¢ Komunia duchowa jest ograniczo-
i na tylko do wewnetrznego aktu wiary, jednak
. moze przynies$¢ pogtebienie wiezi z Jezusem,
1 pomoc w walce z pokusami i uwrazliwic na in-
i nych ludzi. Mozliwos¢ przyjecia Komunii du-
i chowej maja wierni zgromadzeni zaréwno w
1 Swiatyni, jak réwniez uczestniczacy we Mszy
| Swietej transmitowanej przez media, a takze
. chorzy i cierpigcy. W przyjmowaniu Komunii
i w formie duchowej trzeba uwzglednic trzy
i elementy:

w dokumencie z 1983 r. stwierdzita, ze chrze- !
$cijanin moze otrzymac¢ owoce sakramentu !
za posérednictwem samego tylko pragnienia !
Eucharystii (zob. Kongregacja Nauki Wiary, :
Sacerdotium ministeriale, 6.08.1983, 4.), zas |
papiez Benedykt XVI przypomniat, ze ,nawet :

1) wzbudzi¢ wiare w realng obecnosc
Chrystusa w Eucharystii;

2) wzbudzi¢ mitos¢ ku Niemu;

3) wzbudzi¢ pragnienie, aby Jezus
zechciat duchowo wejs¢ w nasze zycie.



3 Przyjeli

Sakrament Bierzmowania jest niepowtarzal-
nym wydarzeniem w zyciu cztowieka wie-
rzacego. Obok Chrztu i Eucharystii nalezy do
Sakramentow Wtajemniczenia Chrzescijan-
skiego. Jest to Sakrament, w ktorym Duch
Swiety umacnia czlowieka udzielajac mu sied-
miorakich daréw majacych poméc mtodemu
cztowiekowi w meznym wyznawaniu wiary i
postepowaniu wedtug jej zasad. Bierzmowa-
nie jest owocnym spotkaniem z Chrystusem,
ktory umacnia czlowieka w waznym mo-
mencie zycia, jakim jest wszechstronne doj-
rzewanie i wkraczanie w dorostos¢. 31 maja
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w Swieto Nawiedzenia NMP w naszej parafii
Sakrament Bierzmowania przyjeli kandydaci
z klasy 6smej szkoty podstawowej i pierw-
szej szkoty Sredniej. Mszy swietej pofaczonej
z udzieleniem Sakramentu Bierzmowania
udzielit Ksiadz Biskup Stefan Regmunt. Gratu-
lujemy mtodziezy, ktéra przyjeta bierzmowa-
nie i zawierzamy Was oraz Waszych rodzicow i
rodzenstwo opiece Matki Najswietszej i Swie-
tego Jézefa. Niech Duch Swiety bedzie obec-
ny w Waszym dojrzatym zyciu.

ks. Piotr Napieralski
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"Zrébcie Mu miejsce, Pan idzie z nieba, pod
przymiotami ukryty chleba, zagrody nasze
widziec¢ przychodzi i jak sie Jego dzieciom po-
wodzi" - $piewalismy w trakcie procesji Boze-
go Ciata. Po rocznej przerwie spowodowanej
pandemia, gdy krok po kroku staramy sie wro-
ci¢ do zwyczajnego funkcjonowania, 3 czerw-
ca, w uroczystosc¢ Najswietszego Ciata i Krwi
Chrystusa, wyszlismy z Jezusem na ulice na-
szego miasta. Wedrowalismy za Nim proszac,
by btogostawit naszym domostwom i naszej
codziennosdci, oddalit choroby, wskrzesit na-
dzieje, ostaniat i wspierat, byt Przyjacielem

i Przewodnikiem. Procesje eucharystyczna
rozpoczelismy w parafii Najswietszego Serca
Pana Jezusa, zatrzymujac sie kolejno przy pa-
rafii Wniebowziecia Najswietszej Maryi Panny,
Podwyzszenia Krzyza Swietego, zakoriczenie
procesji miato miejsce w parafii sw. Jozefa
Oblubienca. Wszystkim, ktorzy wzieli udziat
w procesji, serdecznie dziekuje, tym, ktorzy
z réznych powodoéw nie mogli w niej uczest-
niczy¢ z serca btogostawie, niech Chrystus
ukryty pod postacig Chleba ma mieszkarncow
naszego miasta w opiece.



9
=
3]
L
N
o
@




o]
o
=
o
w
N
O -
o




Upamietniajac i rozwazajac przestanie Maryi
z Fatimy wierni, takze z wielu parafii naszej
diecezji, gromadzg sie co miesiac od maja do
pazdziernika na uroczystych nabozenstwach.
Nie ma wtasciwie miejscowosci w naszej die-
cezji, gdzie ta forma kultu nie byftaby obecna,
od najmniejszych wiosek az po wielotysiecz-
ne parafie miejskie. 13 czerwca 1917 - drugie
objawienie sie Matki Bozej. Objawienie zosta-
to poprzedzone przez odblask swiatta (ktory
wczesniej dzieci wziety za btyskawice), a na-
stepnie ponad ostrokrzewem dzieci zoba-
czyty Swietlng postac, zupetnie podobng do
postaci z maja. tucja pierwsza zobaczyta Piek-
ng Panig i wskazata jg pozostatym dzieciom.
Dorosli nie widzieli Matki Bozej, ale zauwazyli,
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ze pomimo bezchmurnego nieba storice za-
czyna gasnac, zas korona krzewu ugina sie.
Matka Boza przemawiajac do dzieci poprosi-
ta, zeby przyszty w to samo miejsce za mie-
sigc i zeby codziennie odmawiaty rézaniec.
Zaapelowata tez by nauczyly sie czytac. Zapy-
tana przez Lucje odpowiedziata, ze jej kuzyni
wkrotce trafig do nieba, jednak ona sama be-
dzie musiata jeszcze poczekad, poniewaz ma
do wykonania zadanie - upowszechnienie
kultu Niepokalanego Serca Matki Bozej. Kie-
dy Matka Boza odchodzita, dzieci ujrzaty w jej
dtoniach Niepokalane Serce w koronie z cier-
ni. Za nami kolejne czuwanie fatimskie. Dzie-
kujemy wszystkim ktérzy wzieli w nim udziat.



FIASKWILVYL JINVMNZO




W zesztym miesiacu, podczas Czuwania Fa-
timskiego ks. proboszcz Pawel Konieczny
poswiecit obraz s. M. Edelburgis. Zacheca-
my wszystkich, by przez Jej wstawiennictwo
wypraszac potrzebne faski, prosi¢ o pomoc,
powierza¢ Mitosiernemu Bogu nasze inten-
cje. Niech Ta, ktéra dzielnie bronita swojej
godnosci, ktéra pokazata, co znaczy byc nie-
skazitelng do konca, ktéra powinna by¢ przy-
ktadem dla wspotczesnego cztowieka jak wy-
trwac w przyrzeczeniu, mimo bolu fizycznego
i psychicznego, zanosi nasze prosby do Boga
i przyczynia sie do ich spetnienia. Niech me-
czenstwo s. M. Edelburgis bedzie dla nas wzo-
rem do nasladowania i meznego znoszenia
zyciowych niedogodnosci. 25 listopada 2011
w archikatedrze $w. Jana Chrzciciela we Wro-
ctawiu zostat otwarty proces beatyfikacyjny
przez abp Mariana Gotebiewskiego siostry
Marii Paschalis Jahn z grupa dziewieciu innych
elzbietanek (wsréd nich siostry Edelburgis),
ktore poniosty meczenska smieré. Powotany
zostat specjalny Trybunat Diecezjalny w celu
zbadania dokumentacji, Swigtobliwosci zycia
i okolicznosci meczenstwa wszystkich siéstr,
a postulatorkg procesu zostata mianowana
elzbietanka s. Miriam Zajgc CSSE. 26 wrzesnia
2015 w archikatedrze wroctawskiej abp. Jozef
Kupny zakonczyt proces na szczeblu diecezjal-
nym. Akta zostalty przekazane watykanskiej
Kongregacji Spraw Kanonizacyjnych. Papiez
Franciszek uznat meczenstwo 10 Elzbietanek
zamordowanych na Slasku. Z radoscia cze-
kamy na ogtoszenie siostry Edelbugis btogo-
stawiona. Poswiecony obraz znajduje sie w
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i do ktérej mozna wrzucac prosby. Wszystkie
i sg powierzane przez wstawiennictwo siostry
i Edelburgis w domu zakonnym naszych Siéstr
naszej Swiatyni przy bocznym oftarzu Matki !
Bozej Bolesnej, obok ktérego jest skrzynka, !

Elzbietanek.
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o3 W ramach parafialnego festunu

Cho¢ obostrzenia pandemiczne s3g luzowane,
to nasz coroczny Festyn Parafialny nie mogt
sie odby¢ w znanej nam wszystkim formule.
Mimo tego, chcielismy da¢ panstwu namiast-
ke ,normalnosci’, sprawic rados¢, tchnac na-
dzieje, ze niebawem zndéw zycie wroéci do
normy. W ramach festynu zorganizowalismy
loterie fantowg i kiermasz ciast. Od wielu lat
tradycja parafii jest, ze srodki pozyskane z
festynu przeznaczane s3a dla dzieci na Wnie-
bowzietg Kolonie Parafialna. Warto ponosic
trud organizacji festynu, warto angazowac sie
w dobro — mimo zmeczenia, mimo wszystko.
Atrakcje jakich dzieci doswiadczajg w czasie
kolonii, ich szczescie, ktore objawia sie checia
zapisow na nastepny rok, gdy tylko opuszcza
autobus, rezerwowa lista, ktéra zawsze jest
spora, opinia, jaka cieszy sie Wniebowszieta
Kolonia - to wszystko sprawia, ze angazuje
sie w dzieto coraz wieksza liczba oséb — a my

nie zanizamy poziomu - dla szczescia dzie-
ci jestesmy w stanie zrobic¢ wiele. Dziekuje:
ks. Proboszczowi Pawtowi Koniecznemu za
wspieranie inicjatywy, zaangazowanie w
przygotowanie i koordynacje przedsiewzie-
cia. Tym, ktorzy staneli na stanowiskach, by
obstuzy¢ chetnych do zakupu losow i ciasta:
paniom: Marii Bobinskiej i Wandzie Kuros, An-
nie Pajak, Ewie Dabrowskiej - Gut, Jedrzejowi
Dabrowskiemu, Rodzicom dzieci kolonijnych,
wszystkim, ktorzy odpowiedzieli na prosbe i
upiekli ciasto, piekarniom, ktére takze zare-
agowaty na apel. Wszystkim, ktorzy podzieli-
li sie z nami rzeczami, bysmy mogli uzbierac
1049 fantéw. Naszym Przyjaciolom - spon-
sorom, tym, ktorych wymienimy z nazwy i
tym, ktorzy prosili o anonimowosc. | przede
wszystkim tym, ktorzy nabyli los i kupili ciasto.
Zarskiemu Domu Kultury za wypozyczenie
namiotu. jestescie wielcy! jestesmy wielcy i
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niesamowici! Niech duch dobra nigdy Was nie : ku, Restauracja ,Cliff, EUROMASTER Rybriski,
opuszcza. Wsparli nas miedzy innymi: Mega-
Bike, J6zef Szmidt - sklep RTV-AGD Diana, Bu- !
tik KK MODA, Sklep z bizuteria ,Finezja’, Sklep !
z odzieza ,Margaretka” Basia Madej Fotogra- !
fia, AFG Studio Andrzej Agopsowicz, Gabi- !
net Kosmetyczny lzabela Kotdyka, Galanteria !
.Beti’, ,MEGA”" sklep AGD, Perfumeria w Ryn- !

Premio Chmal - Opony Autoserwis, Optyk Ga-
domski, ponadto: wejscie na wieze Widokowg
im. gen. T. Jordan - Rozwadowskiego, telefon
Samsung M11; ziota bizuteria. Jeszcze raz
wszystkim dziekujemy. Zwyciezcom nagrod
gtownych gratulujemy.
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Od tego zdania rozpoczelo sie na-
wrdcenie czlowieka. Pozniej nie
wszystko bylo latwiejsze, ale wszyst-
ko nabrato sensu. Z naszym nowym
Szafarzem Eucharystii Dariuszem
Ciesielskim rozmawia Anna Grin

Anna Grin: Darku, dekretem ks. bp Tade-

w diecezji Zielonogérsko - Gorzowskiej. Ja-
kie towarzysza Ci emocje?

Dariusz Ciesielski: Emocje sa bardzo
skrajne: z jednej strony stres zwigzany z
odpowiedzialnoscia jaka wigze sie z tg po-
stuga, co prawda postuguje juz jako szafarz
od wielu lat, ale zmiana otoczenia, $wia-
domos¢ braku godnosci bywajg trudne. Z
drugiej strony rados¢ ze moge byc narze-
dziem w rekach Chrystusa, ze moge nies¢
go drugiemu cztowiekowi, ze przeciez On
dawat sie dotykac¢ osobom grzesznym,
chorym potrzebujagcym daje mi site na dal-
szg postuge.

A.G.: Ta postuga nie jest Ci obca. Gdy
mieszkates w Edynburgu, tam, réowniez
petnites postuge Nadzwyczajnego Szafa-
rza Eucharystii. Jak to sie stato, ze zostates
szafarzem?

Dariusz Ciesielski: Gdy wstapitem w sze-
regi mezczyzn Swietego Jozefa, o czym
mozna przeczyta¢ w poprzednim numerze
"Wspélnoty', zaczatem aktywnie uczestni-
czy<¢ w zyciu polskiej misji katolickiej w Edyn-
burgu. Gtéwnie byta to stuzba liturgiczna, po
pewnym czasie w moim sercu zrodzito sie
pragnienie niesienia Pana Jezusa ludziom
chorym i starszym w szpitalach lub domach.
Niestety proboszcz tamtejszej parafii nie ze-
zwolit szafarzom na wynoszenie pana Jezusa
poza mury kosciota wiec z powodu braku ka-

i pfanéw rozpoczatem postuge szafarza na pol-
: skich Eucharystiach.

A.G.: W poprzednim numerze moglismy

| przeczyta¢ wywiad, w ktérym opowiadates
: 0 grupie Mezczyzn $w. Jézefa przy parafii
: $w. Jozefa w Zarach. Wspomniate$ wéwczas
© 0 swoim nawréceniu. Czy mogtbys podzieli¢
sie z czytelnikami powrotem do Boga? Co
usza Litynskiego zostate§ mianowany na !
nadzwyczajnego szafarza Komunii Swietej !

sprawito, ze sie nawracites i jak Twoje zycie
wygladato zanim wrdécites do Kosciota?



Dariusz Ciesielski: Jak wygladato moje
zycie przed nawréceniem? Bytem tak zwa-
nym letnim katolikiem najczesciej szu-
katem wymowek, zeby nie pojawic sie w
kosciele. Pretekstem byta praca, wyjazd,
zawsze bylo co$ wazniejszego. Pamietam
jak dzis, stowa mojej mamy: "bez Boga
nie ma nic', ale w tamtym czasie Jej stu-
chatem, ale nie styszatem. Podswiadomie
jednak nieustannie czutem jakas pustke,
ktorej nie rozumiatem. Cierpiatem réwniez
na stany lekowe, co powodowato we mnie
nieudolng, ale szczerg modlitwe o ulge w
cierpieniu. Moje nawrdcenie byto bardzo
nietypowe. Pewnego dnia moja zona wy-
szta do pracy, a ja wiaczytem na kompute-
rze film pt. "Syn Bozy". W pewnym momen-
cie filmu jest ujecie na utrudzona twarz
aktora, ktory gra Jezusa Chrystusa podczas
Drogi Krzyzowej. Bardzo mnie zdziwito, ze
nagle jego twarz zmienita sie z utrudzo-
nej na bardzo pogodng i tagodng, a Jezus
wypowiedziat zdanie, ktére zmienito moje
zycie: "nie lekaj sie z Bogiem wszystko jest
mozliwe". Po tym zdaniu padtem na kola-
na i ptakatem jak mate dziecko. Czutem sie
niesamowicie - trudno opisa¢ moj stan i
towarzyszace emocje. Stany lekowe mnie
opuscity, czutem sie mocno kochany przez
Boga, ze nie jestem w stanie uja¢ tego w
stowa. Tak wiasnie zaczeta sie moja droga
za Zbawicielem.

powiedzie¢ spory egoizm,
byto nam w gtowie posiadanie dzieci itd.
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i wspaniale dzieci Gabriel i Liliana. Zycie

A.G.: Dla Boga nie ma rzeczy niemozli- | nje stato sie tatwiejsze, ale nabrato sensu.

wych. Sprawit, ze wrocites do Niego. Jakie | pmimo trudu sprawia nam duzo radosci i
roz,nlce'md;:lsz w swolrn.zycm.przed na- ! satysfakcji, Bog pomaga podnosi¢ sie po
wrdceniem a teraz, gdy zyjesz blisko Boga? upadkach, bardzo czesto dostrzegamy jak

g o ieme s as . On nad nami czuwa.
Dariusz Ciesielski: Roznic jest sporo. |

Przede wszystkim przed powrotem do ; A.G.: Nawrécenie czesto kojarzy sie ze

Boga patrzac z perspektywy czasu gtow- . spektakularng zmiang zycia. Czy tak sie
nym celem byta wygoda zycia, mozna stato w Twoim wypadku?
nie bardzo !

' Dariusz Ciesielski: Jak
Owocami powrotu do Pana Boga sa nasze !

juz wczesniej
wspominatem moje nawrdcenie byto przy-
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najmniej dla mnie i dla mojej zony bardzo
spektakularne. Moja zona po powrocie do
domu byta delikatnie méwiac lekko zszoko-
wana wychodzac zostawita "starego" meza
a po powrocie zastata "nowego". Porownu-
je troche swoje nawrdcenie do Szawta kto-
ry spadt z konia. Nie potrafitem w tamtym
czasie myslec¢, ani mowi¢ o niczym innym,
jak tylko o Panu Bogu. Moje zycie zmienito
sie praktycznie z dnia na dzien.

A.G.: Jak zareagowata Twoja zona, gdy do-
wiedziata sie, ze chcesz zostac szafarzem
Eucharystii?

Dariusz Ciesielski: Po tym jak sie nawro-
citem moja zona "poszta w moje Slady",
jestem dla niej peten szacunku i uznania,
poniewaz jej powrot do Boga wymagat od
niej o wiele wiecej wiary i wysitku. Moja
postuga wymaga od niej wiele poswie-
cen, gdyz wiekszos¢ Eucharystii spedzamy
osobno. Monika bardzo mnie wspiera, za
co jestem jej bardzo wdzieczny.

A.G.: W jaki sposob dzis dawac swiadec-
two? Co robi¢, by mtodzi wierzyli w Boga
i praktykowali?

Dariusz Ciesielski: To chyba najtrudniej-
sze z pytan. Szczegélnie w dzisiejszych
czasach, kiedy kosciot jest nieustannie ata-
kowany. Mysle, ze najwieksza nadzieja jest
w Rodzinie silnej Bogiem. Z doswiadczenia
widze, ze dzieci nas nie stuchaja, tylko na-
$laduja. Dlatego jestesmy bardzo odpo-
wiedzialni za wzrost mlodego pokolenia.
Gdy rodzina zyje Ewangelia dzieci tez beda
nig zyly. Jak mawiat swiety Franciszek "nie
mitujmy stowem i jezykiem, lecz czynem i
prawda" . Mysle rowniez ze kluczowe jest
szerzenie dobrej nowiny, wiary, radosci
oraz przekazywanie prawdziwego wize-
runku Pana Boga jako kochajgcego Ojca. A
do kochajacego Ojca kazdy chce przyjs¢iz
Nim przebywac.

A.G.: W liscie do Koryntian czytamy: "Tak
wiec trwaja te trzy: wiara, nadzieja, mitosc
z nich zas najwieksza jest mitos¢" Darku
zycze Ci, aby$ kochat i byt kochany. Niech
mitos¢ do Boga przekiada sie na ta do dru-
giego cztowieka. Czyn postuge z mitoscia
i niech Pan Bog btogostawi Tobie w sza-
farskiej postudze i w zyciu matzenskim. W
mys$l Twojej wypowiedzi trzymam kciuki,
by Twoje dzieci, ale takze wzrastajace mto-
de pokolenie chciato z wtasnej i nieprzy-
muszonej woli przebywac z Ojcem.



3 Niedobory
Zywieniowe

Niedobory zywieniowe sg dos¢ powszech-
nym problemem zdrowotnym, czesto niezau-
wazonym. Mogg zdarzyc sie nawet u osdb,
ktdére dbaja o swoja diete, jedza zdrowo. Obja-
wy niedostateczne ilosci sktadnikow odzyw-
czych moga by¢ na tyle silne, ze mozemy po-
dejrzewac u siebie jakas chorobe, np. chorobe
serca, a problem moze leze¢ w niedoborach.
Czesto niedozywienie kojarzy sie nam z nie-
dowaga lub sytuacjg kiedy tracimy mase ciata.
Nie zawsze tak musi by¢. Niedobory moga po-
jawiac sie réwniez u oséb z nadmierna masa
ciata, gdyz niedobor odpowiednich sktad-
nikéw odzywczych ma wptyw na wszystkie
procesy metaboliczhe zachodzace w ustroju
cztowieka. Co wiecej narastajace niedobory

Zywieniowe z biegiem czasu moga prowadzic¢
do wzrostow masy ciata.

Przyczyn niedoboréw moze byc wie-
le zaczynajac od probleméw z wchianianiem
sktadnikéw odzywczych, przez nieodpowied-
nio zbilansowang dieta po matg zawartosc¢ wi-
tamin i mineratow w pozywieniu.

Badania pokazuja, ze warzywa i owo-
ce ktére mamy dostepne na rynku zawierajg
duzo mniej witamin i mineratéw niz te, obec-
ne na rynku 20-30 lat wstecz. | tak na przyktad:
wieksza podatnosc na choroby moze wynikac
z niedoboréw kwasow omega 3, biatka, cyn-
ku, witaminy D3, witaminy C, zelaza.

Po czym mozemy poznac¢ jakich sktadni-

kow odzywczych moze nam brakowac?

Witamina C - jej niedobor objawia sie szyb-
kim meczeniem sig, brakiem faknienia, bo-
lami stawowo - miesniowymi, krwawieniem
dzigset. Witamina B1 - niedobdr tej witami-
ny bedzie powodowat zaburzenia trawienia

i przyswajania skfadnikow pokarmowych.
Witamina B2 - jej niedobor powoduje zajady
w kacikach ust. Wptywa na prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu nerwowego. Witamina B6
- niedobdr tej witaminy ma wptyw na gospo-
darke hormonalng i odpornos¢ organizmu.
Niedobér objawia sie nadpobudliwoscig ner-
wowa. Witamina B12 - jest konieczna dla pra-
widtowego funkcjonowania ukfadu nerwo-
wego i pokarmowego. Niedobdr prowadzi do
anemii i ostabienia. Niedobory nasilajg zmia-
ny zapalne skéry i zmienia sie jej zabarwienie
na zotto - szarawy. Witamina A - jej niedobor
powoduje pogorszenie widzenia po zmroku,
czeste nawracajace zapalenia oskrzeli oraz
problemy skérne. Nalezy pamietaé, ze nad-
miar witaminy A moze byc szkodliwy. Witami-
na D3 - niedobory u dzieci i mtodziezy powo-
duja krzywice, u oséb starszych osteoporoze.
Wspomaga regulacje gospodarki weglowo-
danowej zatem polecana jest szczegolnie




w przypadku cukrzycy i insulino opornosci.
Wzmacnia odpornos¢ organizmu. Witamina E
- jej odpowiedni poziom zapobiega miazdzy-
cy, chorobie nowotworowej, wraz z selenem
zapobiega stluszczeniu watroby. Niedobdér
witaminy E moze by¢ przyczyna problemow z
ptodnoscia, moze prowadzi¢ do obumierania
ptodu i poronie. Waph — niedobdr wapnia
powoduje znieksztatcenie koséca, uszkodze-
nie zebdw, zaburzenia funkcjonowania serca,
uktadu nerwowego i miesni. Magnez - jego
niedobor wplywa na zaburzenia krazenia,
zaburzenia pracy serca, nadpobudliwosc,
drgawki i niedokrwisto$¢. Zelazo - niedobory
tego pierwiastka przyczyniajg sie do niedo-
krwistosci, bladosci skory, powodujg ostabie-

nie umystowe, utrudnione zapamietywanie,
ostabienie sity miesniowej, u dzieci stabszy
rozwoj psychiczny, zmniejszona odpornosc
organizmu. Cynk - niedobor cynku wywotu-
je brak taknienia, zmiany skérne, wypadanie
wlosow, spadek odpornosci, trudnosci z zaj-
sciem w cigze.

W przypadku podejrzenia niedoborow wita-
min i sktadnikéow mineralnych mozna wyko-
nac badania z surowicy krwi zeby miec pew-
nosc i odpowiednio zareagowac na niedobor
danego sktadnika. Odpowiedni poziom odzy-
wienia organizmu wptywa znaczaco na kom-
fort umystowy oraz fizyczny.

Justyna Berestecka




