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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




