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Kanonizacja Jana XXIIl i Jana Pawta Il, odbyta sie 27 kwietnia 2014 w Watykanie, na Placu Swigtego
Piotra, podczas ktorej dwaj blogostawieni papieze: Jan XXIlIl oraz Jan Pawet Il, zostali ogtoszonymi
Swietymi KoSciota katolickiego. 5 lipca 2013 wydano dekret w sprawie cudu za wstawiennictwem
btogostawionego Jana Pawta Il. Cudem tym, jak poinformowat ks. Federico Lombardi, jest
zatwierdzone przez lekarzy i teologdéw z Kongregaciji Spraw Kanonizacyjnych i niewyttumaczalne z
punktu widzenia medycznego, uzdrowienie Floribeth Mory Diaz — Kostarykanki, cierpigcej na
nieoperacyjnego tetniaka mézgu. Kobieta, ogladajac beatyfikacje Jana Pawta Il, zaczeta do niego
sie modli¢, po czym doznata nagtego uzdrowienia. Papiez Franciszek poinformowat, ze razem z
Janem Pawtem |, kanonizowany zostanie rowniez btogostawiony Jan XXIII. Papiez Franciszek,
podczas konsystorza w dniu 30 wrze$nia 2013, wyznaczyt na dzien 27 kwietnia 2014 (tj. Niedziela
Mitosierdzia Bozego), kanonizacje dwdch papiezy Jana Pawta Il i Jana XXIII. Jan Pawet Il zostat
kanonizowany dziewie¢ lat po $mierci i trzy lata po beatyfikacji, za$ Jan XXIII p6t wieku po $mierci i
trzynascie lat po beatyfikacji. W przypadku Jana XXIII papiez zdecydowat o odstapieniu od
stwierdzenia cudu za wstawiennictwem btogostawionego. Byla to pierwsza podwdjna kanonizacja
papiezy w XXI wieku i zarazem pierwsza kanonizacja gtowy Kosciota od czasu kanonizacji Piusa X
w 1954 oraz pierwszy raz, kiedy papiez kanonizowat dwéch swoich poprzednikéw i kiedy to na jedne;
uroczystosci przewodniczyto dwoch papiezy - emerytowany i obecny.
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Zarzad Kota SPK Nr 8

Prezes Zdzistaw Koch 3824 5108
Wice-Prezes Jan Tkaczyk 3395 1955
Sekretarz Julia Buitendag 0437 448 640
Z-ca Sekretarza Beata Szydiowska 0416 019 339
Skarbnik tucja Krawczynska 3273 6117
Z-ca Skarbnika Beata Mroczek 3390 4037
Gospodarz Mirostaw Krawczynski 3273 6117
Czionkowie Zarzadu: Marek Suchocki 0481 165 625

Andrzej Mroczek 3390 4037

Adres elektroniczny Kota SPK Nr 8 w Capalaba: spk8qld@hotmail.com

Patron SPK Kota Nr 8 Harcerstwo ZHP Obwdd “Pomorze”
National President of the RSL

Rear Admiral Ken Doolan AO RAN (Retd) ELZf?Z\é Feriski glr;y;;gajDutkowskl 83%(1) géi ggi
PO Box 303, Canberra ACT 2601 Hufiec Meski  Tomek Karbanowicz 0431 402 486
Komisja Rewizyjna Kola Nr8 Koto Przyjaciét Harcerstwa
Przewodniczacy:  Krzysztof Iwicki 3299 3736 Prezes KPH - Renata Richardson 3279 8943 / 0423 576 572
Cztonkowie: Grazyna Kuczynska 3823 1738

Dariusz Wegrecki 3848 9705

Inne Organizacje Polskie w QLD
Reprezentant Kota Nr 8

Gold Coast  Kpt. Kazimierz Gawor 5525 1535 Rada Naczelna Polonii Australijskie]
Prezes RN Leszek Wikarjusz 0432 333 000
Poczet Sztandarowy -
I Dom Polski
Chorazy Jan Tkaczyk 3395 1955 10 Marie St, Milton Qld 4064 3369 2747
Asystenci: Walter Olszewski 3261 8854 Prezes Joseph Magon 0411 286 563
Dariusz Wegrecki 3848 9705 Vice-Prezes Maciek Fibrich 0412 230 667
Jerzy Bryla 32653877 Sekretarz Alicja Antoniak 0401 797 373
; a : Kierownik Jadwiga Bajan 0412 122 209
Zarzad Krajowy i Fundacja SPK Y
Prezes Witold Kuczynski 38231738 Stow. im. T. Kosciuszki - Darra 3288 5031
Wice-Prezes  Jan Suchowiecki 3272 0930 Prezes Janusz Kwietniewski 3375 3062
Sekretarz Krystyna Tkaczyk 3395 1955
Skarbnik Janina Kfoda 3821 0372 Radio 4EB Centrala 3240 8600
- Prezes Michat Jozefowicz 0412 468 846
Honorowy Konsul R.P. w Brisbane polskieradio@4eb.org.au
Brian Kilmartin A/h 3398 1018
] i Koto Polek Helena Podberezny 3300 5130
Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200 A AT
: i Klub Senioréw Helena Podberezny 3300 5130
Ksiadz Proboszcz i Kapelan Kota SPK Nr 8
Ks. Andrzej Kotaczkowski Mobile 0408 400 544 Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla
Ks. Zenon Broniarczyk Mobile 0448 015 452 58 Picnic St, Enoggera Qld 3855 3772
Polska Szkota Sobotnia Bowen Hills “DIVERSICARE” - Pomoc dla Os6b Starszych
Dyrektor — Karolina Sutton Mobile 0415 797 880 Koordynator Wiestawa Drézdz 3846 1099
dyrektor@brisbanepolishschool.org.au
Prezes KR - Karolina Freeman Mobile 0458 734 721 “OZPOL” Community Care Association
prezes@brisbanepolishschool.org.au Irena Biedak 3211 3833
Archiwum & Muzeum Polonii QLD BIBLIOTEKA piatek 12:00 - 18:00 3369 2747
Jan Suchowiecki 3272 0930 Kierownik — Barbara Andrusiewicz
muzeum@polonia.org.au library@polonia.org.au

Wydaje Zarzad Kota SPK Nr8 - Redaktor Naczelny: Krystyna Tkaczyk - Tel: 07 33951955 email: krystyna@jkdesign.com.au
Redakcja zastrzega sobie prawo do korekty i skrétéw nadsytanych tekstow.
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Kanonizacja Stulecia - Jan Pawet Il i Jan XXIIl ogtoszeni swietymi.

“Kanonizacja stulecia” - tak wtoskie media podsumowujg
niedzielng msze, podczas ktorej papiez Franciszek, w obecnosci
swego poprzednika Benedykta XVI, ogtosit Swietymi Jana XXIII i
Jana Pawfa Il. Zwraca si¢ uwage na radosng obecno$¢ tysiecy
polskich pielgrzymoéw. Portugalskie media takze piszg o
"niezwykle polskiej uroczystosci" a amerykanskie o potaczeniu
dwaoch ikon Kosciota XX wieku.

Najodwazniejszy i najbardziej popularny papiez w najnowsze;
historii Ko$ciota zostat Swigtym - tak francuskie media komentujgq
kanonizacje Jana Pawia Il.

Paryscy komentatorzy podkreslaja, ze Jan Pawet || stat sie dla
$wiata symbolem odwagi. Najpierw w znaczny sposob przyczynit
sie do obalenia komunizmu, pézniej, w przeciwienistwie do swego
nastepcy - Benedykta XVI, postanowit do korica sprawowac
funkcje szefa Stolicy Apostolskiej, mimo choroby i codziennych
cierpien. Francuskie media podkreslajg rowniez niezwykly ferwor
polskich wiernych. Zauwazaja, ze biato-czerwone flagi zalaty
wprost Plac $w. Piotra. Kanonizujac jednoczes$nie Jana XXIII i
Jana Pawta |I, papiez Franciszek stara si¢ potaczy¢ dwie ikony
Kosciota XX wieku o zupetnie réznym dziedzictwie, by promowaé
wiasng wizje wielkiego KoSciota - pisze na pierwszej stronie "New
York Times".

Przypominajgc sylwetki obu papiezy, "NYT" opisuje Jana XXIl|
jako cztowieka dowcipnego, ktory miat dobry kontakt ze zwyktymi i
biednymi ludzmi, stajac sie ich ukochanym "Dobrym Papiezem".
Do dzi$ ceniony jest przez liberalnych katolikow, jako ten, ktory
zwotat Sobdr Watykanski Il i "prébowat wprowadzi¢ Kosciét
katolicki w nowe czasy". Gazeta zauwaza, ze za sprawg swego
"swojskiego stylu", obecny papiez Franciszek jest czesto
poréwnywany do Jana XXIll, syna rolnika z pétnocnych Wioch.
Papiez Jan Pawet Il, jak wskazuje "NYT", byt charyzmatycznym
papiezem, ktory lubit wymkna¢ sie z Watykanu na narty i
dostosowat papiestwo do ery mediéw globalnych. Jego wizja
bardziej surowego katolicyzmu sprawita, Ze jest czczony przez
wielu konserwatywnych katolikow, podejrzliwie nastawionych do
ducha liberalizacji wprowadzonego przez Jana XXIII - dodaje
"NYT". Dziennik podkresla jego walke z komunizmem w Europie
Wschodniej, ale jednocze$nie dodaje, ze polski papiez jest
krytykowany za to, iz nie udato mu sie stawi¢ czota skandalowi z
seksualnymi naduzyciami, jakich dopuszczali sie duchowni.

Wedtug "NYT" papiez Franciszek kanonizujac obu swych poprzednikdw, "dwie ikony Kosciota XX wieku", "dokonuje najwiekszej
publicznej proby potaczenia dwdch osob o tak roznym dziedzictwie, by promowac swojg wiasng wizje Kosciota". Koscidt katolicki
jest wystarczajgco duzy, by obja¢ zaréwno zwolennikdw Jana XXIII jak i Jana Pawta Il - powiedziata dyrektorka centrum badar nad
amerykanskim katolicyzmem Uniwersytetu Notre Dame, Kathleen Sprows Cummings. To przestanie jakie wysyta Franciszek.

W osobnym artykule opublikowanym w niedziele, komentator "NYT" Ross Douthat zauwaza, Ze zgodnie z cze$ciowo stusznym
stereotypem, Jan XXIII byt "ikong Ko$ciota postepowego”, a Jan Pawet Il "konserwatystg" i "bohaterem katolickiej prawicy".
Kanonizujac ich razem, Franciszek angazuje sie w Swiadomg symbolike - nie po raz pierwszy sygnalizuje pragnienie potaczenia
koScielnej lewicy i prawicy, by wyprowadzi¢ katolicyzm poza wojny domowe lat 60. - pisze komentator "NYT".

Dwie godziny trwata msza kanonizacyjna dwoch papiezy. Wygtoszenie formuty kanonizacyjnej przez papieza Franciszka byto
kulminacyjnym punktem mszy. Po trzykrotnym przedstawieniu Franciszkowi prosby o wpisanie obu papiezy w poczet swigtych
ogtosit on uroczyscie:

Na chwate Tréjcy Przenaj$wietszej, dla wywyzszenia katolickiej wiary i wzrostu chrze$cijanskiego zycia, na mocy wiadzy naszego
Pana Jezusa Chrystusa, $wietych Apostotéw Piotra i Pawta, a takze Naszej, po uprzednim dojrzatym namysle, po licznych prosbach
0 pomoc Bozg i po wystuchaniu opinii naszych Braci w biskupstwie orzekamy i ogtaszamy $wietymi btogostawionych Jana XXIII i
Jana Pawita Il i wpisujemy ich w poczet $wietych i polecamy, aby w catym Kosciele byli oni czczeni z oddaniem posrod $wigtych.

W Imie Ojca i Syna i Ducha Swietego.

http:/iwww.rmf24 pl/raport-beatyfikacja/fakty/news-kanonizacja-stulecia-mala-polska-w-rzymie
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Jan Pawel Il byt wielkim darem dla Polski i dla Swiata ...
Niech zstapi Duch

Niech zstapi Duch Twoj i odnowi Ziemie I tylko czasem, jakby wszystkim na zios¢,
Niech brat na brata reki nie podnosi Palcem pokazesz Swigtego wérdd ludzi
Przez tyle wiekdw nedzne, ludzkie plemie  Jak ziarnko piasku, co stanowi nicos¢,
Do Ciebie Boze swe modty zanosi. Ktéra w ogromie pustyni sie trudzi.

A Ty spogladasz gdzie$ wysoko z gory O gdybys zechciat $wiety Janie Pawle

Na nas niegodnych potomkéw Kaina Szepna¢ dwa stowa Bogu Najwyzszemu
| zamiast pomdc stawiasz nowe mury Niechby odwrdcit te proporcje nagle
Na drodze naszej do Twojego Syna. Na korzys¢ Swietych, na niekorzy$¢ zlemu.

Ttumy na uroczysto$ciach kanonizacyjnych w Watykanie

Droga Jana Pawta Il do $wigto$ci zostata uznana za najszybsza w nowozytne;
historii Kosciota. Proces kanonizacyjny zaczat si¢ btyskawicznie: Benedykt XVI
zgodzit sie na otwarcie procesu beatyfikacyjnego swego poprzednika miesigc i
11 dni po jego $mierci. 5 lipca papiez Franciszek zgodzit sie na kanonizacje
Jana Pawta Il. Jej data zostata wyznaczona na konsystorzu 30 wrze$nia -
papiez i kardynatowie ustalili, ze Polak zostanie Swietym 27 kwietnia 2014 r..

Jan Pawet Il byt wielkim darem dla Polski i dla $wiata - powiedziat
metropolita lubelski abp Stanistaw Budzik po uroczystosciach kanonizacyjnych
polskiego papieza i Jana XXIII. Dodat, Ze takich ttuméw nigdy w Rzymie nie
widziat. Wedtug niego kanonizacji towarzyszyto "ogromne poczucie
wdziecznosci i rado$ci". - Jan Pawet Il byt wspaniatym darem polskiej kultury,
wiary, naszej chrzescijanskiej historii, walki o wolnosc i otwarcia sie na $wiat -
powiedziat. Z drugiej strony - zaznaczyt - byt rdwniez darem dla Polski, bo jego
stowa - zwlaszcza te wypowiedziane na pl. Zwyciestwa w Warszawie "Niech
zstgpi Duch Twaj i odnowi oblicze ziemi, tej ziemi" - miaty "stworczg moc".
Podkreslit, ze kanonizacja Jana Pawia Il jest dopetnieniem wielkiego dzieta,
jakie prowadzit w KoSciele i tego, jakim byt cztowiekiem. Wyrazit tez nadzieje,
Ze kanonizacja spowoduije, iz wierni beda korzysta¢ z jego dorobku i nauki.

W homilii podczas mszy kanonizacyjnej Jana XXIll i Jana Pawta Il papiez
Franciszek nazwat ich ,Judzmi meznymi”. ,Ztozyli Kosciotowi i $wiatu
Swiadectwo dobroci Boga i Jego mitosierdzia” - powiedziat. "Byli kaptanami,
biskupami i papiezami XX wieku. Poznali jego tragedie, ale nie byli nimi
przyttoczeni. Silnigjszy byt w nich Bog; silniejsza byta w nich wiara w Jezusa
Chrystusa, Odkupiciela cztowieka i Pana historii; silniejsze byto w nich
mitosierdzie Boga" - méwit papiez Franciszek i dodat, ze "Jan XXIII i Jan Pawet
Il wspotpracowali z Duchem Swietym, aby odnowié i dostosowaé Koscidt do
jego pierwotnego obrazu, ktory nadali mu $wieci w ciggu wiekow".

http://www.polskieradio.pl/Abp-Budzik-Jan-Pawel-Il-byl-wielkim-darem-dla-Polski-i-dla-swiata
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MISERICORDIA et SANCTITAS - Brisbane, Bowen Hills 27/04/2014 ...

Relikwiarz patrona harcerstwa polskiego, bt. Ks.
phm. Stefana Wincentego Frelichowskiego, dotart
do Australii. Papiez Jan Pawet |l podarowat go
polskim harcerzom 7 czerwca 1999 roku.
Wystawiony zostat podczas harcerskiego czuwania
na uroczysto$ci Mitosierdzia Bozego — kanonizacji
papieza Jan Pawta Il, w polskim kosSciele w
Brisbane. Powrdci do Londynu 17 maja 2014 .

Zdjecia: Ryszard Federowicz
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Odeszli od nas na wieczng warte ...

S.P. Magdalena Kurpiel

3" February 1919 — 28" May 2014
95 years

Magdalena Kurpiel (nazwisko panienskie Zywult),
urodzita sie 3-go lutego 1919 roku w Kijowie. Absolwentka
Uniwersytetu Warszawskiego — Wydziat Matematyki.
W czasie wojny pracowata w konspiracji, najpierw w NSZ a
potem w AK i rowniez jaki$ czas jako pielegniarka w szpitalu.
Pracowata takze ze studentami, przygotowujac ich do
matury z matematyki na tajnych kompletach. W sierpniu
1944 roku, brata udziat w Powstaniu Warszawskim.
W latach 1944-45, przeszita przez kilka obozéw jenieckich.
W roku 1946 wyszta za mgz za majora Stanistawa Kurpiela,
Dowddcy Dywizjonu 2 Putku 1-szej Dywizji Pancernej,
z ktérym potem wyjechata do Londynu. W roku 1954,
ARMIX i A przeprowadzita sie do Trynidadu (Mate Antyle), gdzie
o podjeta prace jako geofizyk w rafinerii naftowej. Uczyta sie
przez cate swoje zycie, znata kilka jezykow, skonczyta wiele
kurséw komputerowych, a w latach 1965-1985, stata na

Nr 12006,

Zatwiadcxam, e

T oot otk esdonim 110 czele Dziatu Geofizycznego w Ministrstwie Petroleum w
rpiditene ... Hines. Do Australii przyjechata z mezem i synem w roku
tolnlerzem A. K. 1994. Rok pdzniej jej maz niespodziewanie zmart.

Dnic 25.VIL1944 r.

Kemendant Ok-age Do SPK wstgpita w roku 1996. Odznaczona Krzyzem
Kampanii Wrzesniowej, Krzyzem Armii Krajowej, Medalami
Wojska Polskiego. Pogrzeb Sp. Magdaleny Kurpiel odbyt
sie w Polskim Kosciele na Bowen Hills, 5. czerwca 2014 r.

Zarzad i cztonkowie Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Australii,
sktadajg gtebokie kondolencje rodzinie i przyjaciotom zmartej Magdaleny Kurpiel.

Spij kolezanko w ciemnym grobie, niech sie Polska przy$ni Tobie!
Czesc¢ Twojej pamieci!

Kurpiel Magdalena

Late of Petrie. Passed away 28th May, 2014. Aged 95 Years.

The Funeral Service for Magdalena will be held at Our Lady of Victories, Roche Ave,
Bowen Hills, Thursday, 5th June, 2014 at 11.00 a.m.

(http://gld.newsclassifieds.com.au/Death-Notices-Funerals/brisbane/QLD/Funerals/KURPIEL-Magdalena)




OKOLNIK

Cudowny napoj: walezy z rakiem i tagodzi dolegliwosci bolowe ...

Niedawno stynny chinski dietetyk ujawnit, ze
picie przez co najmniej 3 miesigce napoju z
owocdw i warzyw - sporzgdzonego wedtug
konkretnego przepisu, wspomaga proces
leczenia oséb cierpigcych na choroby
nowotworowe.

Ten "cudowny napoj" jest bardzo tatwy do przygotowania. Do jego sporzadzenia potrzebny jest burak,
marchew i jabtko. Swieze, najlepiej pochodzace ze sprawdzonego zrédta warzywa i owoce nalezy
dobrze wyptukac, pokroi¢ w kostke, posieka¢ w blenderze (razem ze skorkg) i dodaé¢ troche wody.
Gotowy sok mozna wypi¢ natychmiast po przyrzadzeniu, ale najlepiej zeby po zmiksowaniu potrzymac
go godzine w lodowce, zeby troche “odstat”.

Sok ten pomaga przy nastepujgcych schorzeniach:

Powstrzymuje rozrost komoérek nowotworowych.

Przeciwdziata schorzeniom watroby, nerek, trzustki, moze wyleczy¢ wrzody.
Wspomaga ptuca, zapobiega zawatom serca i obniza cisnienie krwi.

Wspomaga uktad odpornosciowy.

Korzystnie wptywa na oczy, usuwa zaczerwienienie, suchos¢ i zmeczenie oczu.
Pomaga zmniejszy¢ bol miesni.

Usuwa toksyny z organizmu, reguluje prace uktadu wydalniczego, leczy zaparcia.
Leczy tradzik i oczyszcza skore.

Usuwa nieswiezy oddech, pOJaW|aJacy sie w wyniku niestrawnosci, czy infekcji gardta.
10 tagodzi dolegliwosci bolowe réznego pochodzenia.

11. Leczy katar sienny (alergiczny niezyt nosa).

©CoNOOR~WN =

Zdaniem chinskiego dietetyka nap6j ten ma kilka dodatkowych zalet:

* Nie ma zadnych efektéw ubocznych.

Jest bardzo odzywczy i fatwostrawny.

» Wspomaga utrate nadmiarowych kilogramow.

» Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego w ciggu 2 tygodni.

http://tylkomedycyna.pl/wiadomosc/cudowny-napoj-walczy-rakiem-lagodzi-dolegliwosci-bolowe

D ENTURE S GABINET PROTETYCZNY

Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:

e Protezy catkowite e Ochraniacze szczek
- Full and partial denluras i e Protezy czesciowe e Podscielenia i reperacje protez
L hcial baso donin e * Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) e Refundacje 'kosztéw w przypadku
ubezpieczen w prywatnych Kasach
- Mouthguards Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.
- Relines and repairs
- Heallh Funds and Vetera Bezplatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny.
AND AFTER HOURS APPOINTMENTS. Akceptujemy bony/vouchers na darmowe leczenie, wydawane przez szpitale dentystyczne.
on Drive, ALEXANDRA ! Zamawiajac wizyte prosze dzwoni¢ 3814 4221 lub telefon komorkowy 0488 994 237.

3824 4221 or 0488 994 237 22 Picton Dr, Alexandra Hills.
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Jaki kolor zywnosci najlepiej chroni przed rakiem ...

Rak jest chorobg niezwykle ztozona, bedacq skutkiem wielu jednoczesnie wystepujacych ze sobg czynnikdw, m.in.
genow, stylu zycia, Srodowiska i zywienia. Chociaz stwierdzenie, ze dzieki jedzeniu mozna unikng¢ zachorowania na
nowotwory jest naduzyciem, nie ulega watpliwo$ci, ze wtasciwe odzywianie obniza ryzyko raka.

Uwaza sie nawet, Ze w krajach uprzemystowionych, mozna bytoby unikng¢ jednej trzeciej zachorowan na najbardziej
popularne nowotwory tylko dzieki lepszemu odzywianiu. Dowiedz sig, przed czym chronig czerwone, pomarafczowe,
Z6tte, zielone i fioletowe warzywa i owoce.

Zywno$é czerwona

Owoce i warzywa w tym kolorze zawierajg likopen. To jeden z najsilniejszych
antyoksydantow, ktory skutecznie neutralizuje wolne rodniki, dziata
przeciwnowotworowo i obniza poziom cholesterolu. Likopen zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka prostaty, szyjki macicy, trzustki, ptuc i przewodu
pokarmowego. Najwigcej likopenu zawierajg pomidory. Juz jedna szklanka soku z
tego warzywa pokrywa 50 proc. dziennego zapotrzebowania na te substancie.

Czerwona zywno$¢ zawiera takze antocyjany, czyli barwniki roslinne, ktére wptywajg m.in. na poprawe kondycji naczyn
krwionosnych, usprawniajg przeptyw krwi w naczyniach wieficowych i obnizajg cisnienie, co jest bardzo istotne w
leczeniu miazdzycy.

Czerwone owoce: truskawki, poziomki, maliny, wisnie, czeresnie, czerwone jabtka, arbuzy. Czerwone warzywa:
czerwona kapusta, buraki, rzodkiewka, czerwona papryka i pomidory.

Zywno$¢é pomaranczowa

Owoce i warzywa w kolorze pomarainczowym zawierajq alfa-karoten i beta-karoten.
Sq to karotenoidy, czyli barwniki odpowiedzialne za Z6ita, czerwong i
pomaranczowa barwe jarzyn. Najbardziej znanym karotenoidem jest beta-karoten
(prowitamina A), bedacy waznym zrodtem witaminy A. Beta karoten, alfa-karoten i
zawarta w pomaranczowych owocach i warzywach witamina C, to
przeciwutleniacze zmniejszajace ryzyko zachorowania na raka (m.in. raka ptuc),
choroby sercowo — naczyniowe i inne przewlekte dolegliwosci.

Beta karoten uwazany jest za $rodek powstrzymujacy rozwoj komérek rakowych w mozgu, watrobie i na skérze.
Pomaranczowe owoce: pomarancze, brzoskwinie, morele, kumkwaty, melony, papaje.
Pomaranczowe warzywa: dynia, marchew, stodkie ziemniaki.

Zywnos¢ z6tta
Nalezace do tej grupy owoce cytrusowe sg bogate w witaming C uwazang za silny

przeciwutleniacz, ktory chroni przed niemal wszystkimi rodzajami nowotworow, |
szczegdlnie jamy ustnej, gardta i zotadka, a takze jelita grubego. Kilka lat temu
amerykanscy naukowcy ogtosili nawet, ze bardzo duze dawki witaminy C mogg,
skutecznie zabija¢ komdrki nowotworowe. Eksperyment przeprowadzono na
myszach, u ktorych nie tylko udato sie ograniczy¢ rozrost guza nowotworowego o
41-53 proc., ale takze wyeliminowano powstawanie nowych przerzutow choroby.
Te wyniki osiggnieto jednak poprzez dozylne podanie gryzoniom olbrzymiej dawki
4 g witaminy C na 1 kg masy ciata (norma jest jeden do kilkunastu miligraméw na
kilogram masy ciata).

Z6tte jarzyny pomagajq rowniez zwalczy¢ stres i przeciwdziataja depresii. Jesli bedziemy unika¢ tego koloru w swojej
diecie, szybko odczujemy tego skutki, czyli ostabienie, wyczerpanie, wzmozone napiecie, niepokdj, obnizong
odpornos¢.

Z6ite owoce: cytryny, banany, grejpfruty, dojrzaly ananas.

Z6lte warzywa: z6tta cukinia, kukurydza, papryka zotta.
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Zywno$é zielona

Jedzenie warzyw kapustnych takich jak cykoria, kapusta, brokuty, kalafior ma
zwigzek z nizszym ryzykiem zachorowania na raka ptuc, piersi, jajnika, zotgdka i
jelita grubego. Warzywa te sg bowiem bogate w glukozynolany, ktore majg
wiasciwos$ci antynowotworowe. W zielonych warzywach wystepuje takze
sulforafan. To zwigzek fitochemiczny o najsilniejszych wtasciwosciach
przeciwnowotworowych. Najlepszym jego zrodtem jest brokut. Przypuszcza sie,
ze sulforafan moze oddziatywa¢ bezposrednio na komérki nowotworowe i
stymulowac ich $mier¢. Zaobserwowano to w przypadku nowotworu dziecigcego
guza mozgu, meduloblastomy, raka okreznicy, prostaty i ostrej postaci biataczki.
Pono¢ 10 proc. ludzi na Swiecie nie lubi brokutéw. Biorgc jednak pod uwage
powyzsze informacje, warto si¢ chyba przekonac¢ do tego warzywa.

Jarzyny w kolorze zielonym zawierajg rowniez witamine K, ktora jest niezbedna, by zapobiega¢ rakowi trzustki i watroby,
wapnieniu zyt i tetnic, zapaleniom jelit, osteoporozie i wystepowaniu kamieni nerkowych.

Zielone owoce: zielone jabtka, gruszki, awokado, winogrona, agrest, limonka, kiwi.
Zielone warzywa: kapusta, satata, brokuty, zielony groszek, por, fasola, szpinak, kapusta pekinska, szparagi, seler,
brukselka.

Zywno$éé fioletowa

Niewiele jest w naturze warzyw i owocow, ktdre naturalnie majq fioletowy czy
niebiesko-fioletowy kolor. Ale te, ktore istnieja, powinniSmy jak najszerzej
wigczy¢ do naszej diety. Zawierajg one bowiem antocyjany, czyli jedne z
najsilniej dziatajacych antyutleniaczy. Badania, prowadzone przez naukowcow
z amerykanskiego uniwersytetu w Stanie Ohio, dowiodty, Ze antocyjany
opdzniajg rozwdj komorek raka jelita grubego. Moga takze niszczy¢ niektére z
nich. Podejrzewa sie rowniez, ze zwigzki te majq istotne znaczenie w
profilaktyce nowotwordw przewodu pokarmowego.

Antocyjany dziatajg takze pozytywnie na ukfad krgzenia dzigki uszczelnianiu naczyn krwionosnych, poprawiajg stan
wiosow i paznokci i pozwalajg zachowac dobry wzrok.

Fioletowe owoce: $liwki, jagody, jezyny, czarne porzeczki, aronia, ciemne winogrona, czarny bez, figi.
Fioletowe warzywa: baktazany, fioletowe brokuty.

http://hipokrates2012.wordpress.com/2014/01/17/jaki-kolor-zywnosci-najlepiej-chroni-przed-rakiem/

Wynajmij sale z klimatyzacja
w Klubie SPK Capalaba
(dostep do kuchni z komercyjnga zmywarka)

i baw sie dobrze.
Cztonkowie SPK 50% znizki.

Julia Buitendag Tel: 0437 448 640
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Piknik Majowy w SPK Capalaba.

Piknik! Zaraz...zaraz... jak piknik, to tylko majowy. To stowo od zawsze budzito sympatyczne konotacje. Nic dziwnego,
bo kojarzyto sie przeciez nieroztgcznie z wiosng, cieptym, wolnym od pracy dniem, leniuchowaniem i eskapada poza
duszne, przeludnione miasto. Piknikowy jadtospis od stuleci wyglada podobnie, a za caty ekwipunek wystarczy zwykty
koc oraz prosty koszyk wiklinowy. Nie moze réwniez zabrakngg¢ atrakciji sportowych dla zdrowia, ciata i ducha.

A jednym z naszych ulubionych sportow jest bbq, czyli potocznie grillowanie.

Piknik majowy zorganizowany przez Zarzad SPK w Capalaba w tym roku, miat character sportowo rodzinny. By nabraé¢
sit przed sportowymi wydarzeniami, mozna byto zjeS¢ pieczona kietbase z cebulka, hamburgera, napic sie piwa i kawy w
naszej matej restauraciji na $wiezym powietrzu.

Turniej pitki siatkowej byt glbwnym wydarzeniem imprezy i cieszyt sie ogromnym zainteresowaniem. W rozgrywkach
wziety udziat cztery zespoty: Wista, Obertas, Harcerze, oraz Szkota Polska. Wszyscy wykazali wielki profesjonalizm,

a gra byta zacieta i wyréwnana. W finale, druzyna Szkoly Polskiej wygrata z druzyng Harcerzy 2 setami, uzyskujac tytut
mistrzowski i pierwsze miejsce. Serdecznie gratulujemy sukcesu i dziekujemy za sportowego ducha walki oraz
wspaniatg widowiskowg gre w turnieju, wszystkim uczestnikom. Zrobiliscie to zawodowo! Podzigkowania dla sedziego
turnieju Julii Buitendag, za wysoki poziom i sportowe emocje.

W programie nie mogto zabrakngc rowniez atrakcji dla najmtodszych. Udostepniono plac zabaw, zorganizowano gry
i roznorodne zabawy.

Odbyta sie réwniez Msza Polowa.

Do zobaczenia na kolejnej majéwce w przysztym roku!

Beata Szydtowska




Zdjecia: Jan Tkaczyk
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n Find us on: Gratulacje i podziekowania dla SPK na naszej stronie: gy Like

facebook. https://www.facebook.com/stowarzyszenie.kombatantow

Zwycieska druzyna Polskiej Szkoty Trofeum naszej druzyny

Brawo dla druzyny szkoly! 1 miejsce w turnieju siatkowki:).

Podzigkowania dla Zaca, Adama, Pauliny, Jacka, Michata, Wojtka i Pawta:).
Polska Szkota Sobotnia w Bowen Hills (Brisbane, Australia).

Wielkie podziekowania dla Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Capalaba za zorganizowanie wspaniatego wydarzenial
Karolina Sutton - Polska Szkota Sobotnia w Bowen Hills (Brisbane, Australia).

Krotki wywiad z Dyrektorem Polskiej Szkoly w Brisbane Panig Karolina Sutton, przeprowadzita po rozgrywkach Beata Szydtowska.

Karolina Sutton Dyrektor Polskiej Szkoly ze zwycieskiego teamu siatkdwki zgodzita sie odpowiedzie¢ na kilka pytan, opowiedzie¢ o
swoim udziale w turnieju i wrazeniach z imprezy.

Karolino, Wasz zespét wygrat i okazat sie czarnym koniem turnieju. Z jakim nastawieniem jechaliScie na mecz? Spodziewaliscie sie
takiego sukcesu?

Udato nam sie zebra¢ druzyne i zagra¢ po raz pierwszy. W szeregach druzyny staneli uczniowie, nauczyciele, rodzice i sympatycy
szkoty. Wygrana bytfa dla nas niezmiernie przyjemnym zaskoczeniem. Naszym nastawieniem byto uczestniczenie w turnieju pieknego
sportu jakim jest siatkéwka.

Udato Ci sie zebrac najlepszych zawodnikow, ktorzy zaprezentowali $wietng forme i profesjonalizm. Czy wygrana moze wptynac na
Waszg szkolng wiez, integracje wérod rodzicow?

Kazde wydarzenie o charakterze czy to patriotycznym, chrze$cijariskim lub sportowym, ktore tgczy nas Polakéw poza granicami
naszej ojczyzny ma ogromne znaczenie dla nas wszystkich; buduje i umacnia wiezi miedzyludzkie oraz pozwala na wspaniate
przezycia, przypomina nam o naszych korzeniach, o tym skad pochodzimy, o tym, kim jeste$my.

Rywalizacja byfa zacieta, a pozostafte druzyny okazaty sie trudnymi rywalami. Jakie wrazenia i jakie uczucia po wygranej wsrod
zawodnikéw teamu Szkoly Polskiej? Czy zamierzacie kontynuowac dobrg passe i w zwigzku z tym brac udziat, jak i organizowac
sportowe imprezy?

Szkota jak i inne polskie organizacje w Queensland czynnie biorg udziat w zyciu kulturowym Polonii australijskiej. Tym razem byto to
wydarzenie sportowe. Cieszyli$my sie z mozliwosci uczestnictwa w turnieju jak i z wygranej. Jesli tylko bedg mozliwosci, nie
zabraknie wsrdd nas uczestnikow i sympatykow wydarzen sportowych.

Co mozna Wam jako druzynie, rodzicom, nauczycielom, jak i Tobie Dyrektorowi Polskiej Szkoty w Brisbane zyczy¢?

Wszystkim zyczymy przede wszystkim duzo radoSci oraz wytrwato$ci w pielegnowaniu i kultywowaniu polsko$ci, naszego pieknego
jezyka ojczystego, poznaniu naszych tradycji i zwyczajow oraz przekazaniu pokoleniom Polakéw za granicami naszego kraju naszych
korzeni, wiedzy naszych przodkow.

Dziekuje za rozmowe.
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DZA% R »CzCij ojca twego i matke twoja" (j 20, 12,).

M

Czwarte przykazanie Boze broni przede wszystkim szacunku i godnoci rodzicéw.

Od Boga pochodzi bowiem wszelka wtadza, takze rodzicielska. Matka i ojciec nigdy o tym nie
powinni zapominac.

Godnos¢ ojcowska i macierzyniska, wedtug poje¢ chrzescijanskich, stoi obok godnosci
kaptanskiej. Zadania ojca, matki, kaptana sq tak szczegélne, ze dla ich wypetnienia Chrystus
Pan ustanowit osobny sakrament. By¢ ojcem to znaczy by¢ krélem rodziny. Ojcowska godno$é
wyraza sie w trosce o rodzing, w zapewnieniu jej bytu materialnego. Ponadto w zgodnym
pozyciu matzeniskim kochajacego meza, troskliwego, dobrego i czutego ojca.

By¢ matka to by¢ bohaterkg. Prawdziwymi bowiem bohaterami sg ci, ktorzy ksztattujg zycie
chrze$cijanskie. Bohaterkami sg matki, ktore w zaciszu domu wykonujg swa prace. Spedzajg
bezsenne noce przy t6zeczku chorego dziecka. Wdowy wraz z dzieémi stawiajace czoto
przeciwnosciom zycia. Matki, ktére wiedza, czy dzieci sie modlity, czy przystepowaty do
sakramentu pokuty i Komunii $w., czy sie uczyly. Mito§¢ macierzynska jest bezgraniczna.

Jest taka legenda, ktora gtosi, ze pewnego razu jakis mtodzieniec wpadt w sidta zepsutej kobiety. Rzekta ona do niego: Dasz mi
dowod swej mitosci, jesli przyniesiesz jako pokarm dla mojego pieska, serce wtasnej matki. Owtadniety namietnoscia mtodzieniec
zamordowat matke, wziagt serce i nidst je niegodziwej niewiescie. Po drodze potknat sie i przewrdcit, a serce matczyne potoczyto sie
daleko i zawotato drzacym gtosem: Syneczku, czy bardzo sie uderzytes?

Mito$¢ macierzynska zwycieza nawet Smieré. Jest aniotem strozem dzieci. Godno$¢ rodzicdw jest wielka. Moze sie jednak zdarzy¢,
ze rodzice stracg swa wtadze.

Nigdy nie ptynefo tyle skarg ze strony rodzicow, co dzisiaj. Nigdy nie byto tylu niepostusznych dzieci, jak dzisiaj. Przychodzg matki z
zaptakanymi oczyma. Skarzg sig, ze doroste corki nie stuchajg ich. Przychodza ojcowie, przeciwko ktdrym powstaje dorosty syn.

Dzieje sie tak dlatego, ze rodzice zapomnieli, iz w wychowaniu dzieci zastepujq Boga. Sami nie zachowujg przykazan Bozych albo
zachowujg je wybi6rczo, przez co obnizajg swa godno$¢. Dzieci w takich rodzicach nie widzg dla siebie dobrego przykfadu.

Bég dat rodzicom wspaniatg godno$¢. Chodzi tylko o to, by jg w swoim Zyciu nie zaprzepascili.

Czwarte przykazanie zada od dziecka wiecej anizeli naturalnej mitosci wzgledem rodzicow. Wedtug tego przykazania dzieci powinny
szanowac rodzicow nie tylko dlatego, ze sg oni starsi, madrzejsi, bardziej dosSwiadczeni. Swoich rodzicéw, chocby
niewyksztatconych, powinien szanowac nawet najbardziej uczony mtodzieniec. Dzieci w nauce i kulturalnej ogtadzie przescigajq
nieraz swoich rodzicéw. Rodzice nie potrafig z nimi rozmawia¢ o wielu problemach. Mimo to powinni by¢ zawsze szanowani.
Obojetnie jacy sa: mili, dobrzy, madrzy, czy tez petni wad, a moze nawet grzeszni. Niezaleznie od okolicznosci Bog zada dla
rodzicéw szacunku.

Szacunek rodzicom powinny okazywaé takze doroste dzieci, wspomagajac matke i ojca materialnie i duchowo. Czlowiek dorasta i
dojrzewa, ale nigdy nie wolno mu zapomnie¢ o szacunku dla rodzicow. Dzieciom nigdy nie wolno wyrzekac sie rodzicow czy ich
porzucac. Dzieci wychowywane w bojazni Bozej i w szacunku dla rodzicow, sg fundamentem, na ktérym wznosi sie¢ gmach
przysztego szcze$cia ludzkosci.

Ks. Andrzej Kotaczkowski SCh

I SZUKAMY WOLONTARIUSZY !

Niektérzy mieszkancy domdw starcdw, nie majg kontaktéw ze swoimi rodzinami lub przyjaciotmi.
Powoduije to, ze czujg sie bardzo osamotnieni. Mozna temu zaradzi¢ dzieki pomocy ludzi dobrej woli.
Odwiedzajac co dwa tygodnie osobe zamieszkujaca w domu starcow, mozna z nig porozmawia¢

w jej wlasnym jezyku, poczytaé ksiazke lub zabra¢ na spacer.

0OzPol Community Care Association w ramach programu —The Community Visitors Scheme
poszukuje chetnych do takiej pracy.
Jezeli kto$ lubi pomagac innym i dysponuje wolnym czasem, prosimy o kontakt z koordynatorkg Janing,
telefon (07) 3211 3833, w godzinach pracy.
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Apel Polskiej Sekcji Radia 4EB FM.

Na Walnym Zebraniu Sprawozdawczo-Wyborczym Radia, ktore odbyto si¢ 25 maja br. w budynku radia 4EB przy

140 Main St. Kangaroo Point, uczestniczyto (az) dziesie¢ oséb, w tym dwie osoby z Zarzadu Stowarzyszenia Polakow
w Darra i wice-prezes Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Capalaba. Oczekiwali$my przedstawicieli wszystkich
organizacji polonijnych, a szczegolnie Was drodzy stuchacze, aby wspdlnie przedyskutowa¢ dalszg dziatalnos¢ radia
w Brisbane. Wobec powyzszej sytuacji, na zebraniu ukonstytutowat sie Zespot Programowy sktadajacy sie z
nastepujacych oséb: Marta Adamczyk, Wanda Kujat-Goj, Andrzej Hiczewski, Pawet Dunst, Jerzy Wrzochal i Michat
Jozefowicz. Z tego zespotu Andrzej Hiczewski wyjechat do Polski na dtuzszy urlop. Jerzy Wrzochal tez przebywa na
dtuzszym urlopie.

Tak wiec do przygotowania audycji zostaty tylko cztery osoby Wanda, Marta, Pawet i Michat.

Jedna audycja miesigcznie na osobe - w teorii nie wyglada Zle, ale potrzeba nam kogo$ na wypadek niedyspozyciji lub
wyjazdu na dtuzszy urlop.

Serdecznie apelujemy do zainteresowanych wolontariuszy 0 pomoc w przygotowaniu audycji.

Dla tych, ktdrzy nie korzystajg z internetu, radio jest najlepszg forma kontaktu, by dowiedzie¢ sie o waznych
wydarzeniach i imprezach organizowanych przez $rodowiska polonijne w Brisbane. Wobec takiej sytuacji, aby radio
funkcjonowato, potrzebna jest panstwa pomoc i wsparcie. Jezeli tego zabraknie, audycje polskie mogg zniknac z eteru.
Dlatego ponownie apelujemy o pomoc.

Z powazaniem
Polska Sekcja Radia 4EB.

Zdjecia: Jan Tkaczyk
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70 Rocznica D-Day - Dzien Alianckiego Zwyciestwa

Rem OI'I'IbGI'iI'Ig To byta najwigks_z_a w historii wojen c_)per,acja mor_sko-dgsantowa oraz

jedna z najwazniejszych batalii Il wojny $wiatowej. Dzi$ od stynnego
ladowania aliantow w Normandii 6 czerwca 1944 roku mija 70 lat. W
ciagu kilku godzin zdobyli oni francuskie plaze i rozpoczeli marsz w
kierunku Paryza. Cho¢ w operacji nie uczestniczyty polskie jednostki
ladowe, wspierato je nasze lotnictwo i marynarka.

Decyzje o inwazji we Francii alianci podieli pot roku wczesniej na
konferencji w Teheranie. Dowodzenie operacjg powierzono
amerykanskiemu gen. Dwightowi Eisenhowerowi, a trzon sit miaty
tworzy¢ wojska amerykanskie, brytyjskie i kanadyjskie.

Na cel desantu wybrano pie¢ dtugich plaz we francuskiej Normandii, a
dzien akcji nazwano D-Day, co w amerykariskiej nomenklaturze
wojskowej oznacza dzien, w ktérym rozpoczyna sie operacja.

Sprzymierzeni poprzedzili inwazje wielomiesigcznym bombardowaniem linii kolejowych, mostow i lotnisk na pétnocnym wybrzezu
Francji, Belgii i Holandii. Jednoczesnie przeprowadzono ogromng akcje dezinformujacg. Miata ona przekonac¢ Niemcow, ze desant
nastapi tam, gdzie Kanat La Manche jest najwezszy, czyli w rejonie Calais. W tym celu na wschodnich wybrzezach Anglii
wybudowano makiety obozéw wojskowych i zgromadzono flote statkéw handlowych ucharakteryzowanych na okrety wojenne.

6 czerwca przed Switem, kiedy niemieckie pozycje atakowato alianckie lotnictwo, w tym 11 polskich dywizjonéw mysliwskich i
bombowych, przez kanat La Manche ptynefa najpotezniejsza flota w dziejach ludzko$ci. Dowodzacy nig brytyjski adm. Bertram
Ramsay dysponowat ponad 5 tys. jednostek, w tym 6 pancernikami, 22 krgzownikami, 93 niszczycielami i przeszto 4 tys. barek
desantowych. Na ich poktadzie na plaze Normandii przerzucono okoto 156 tys. zotnierzy. W przewozacej ich armadzie znalazto
sie osiem polskich statkéw handlowych. Operacje wspieraly tez trzy nasze okrety podwodne, krazownik ,ORP Dragon” i
niszczyciele ORP ,Blyskawica", ,Krakowiak", ,Piorun" i ,,Slqzak". Ich zadaniem bylo wsparcie artyleryjskie oddziatdw desantowych i
ostona alianckiej floty. O godz. 6.30 zaczety ladowac pierwsze jednostki ladowe. ,Poczatek inwazji wyznaczono po nastaniu $witu.
LiczyliSmy, ze przy ladowaniu na umocnionym przez nieprzyjaciela wybrzezu Francii sita ognia az nadto zrekompensuije brak
maskowania” - pisat we wspomnieniach gen. Omar Bradley, dowodzacy w Normandii amerykanskimi wojskami.

Plaze o kryptonimach ,Utah” i ,Omaha’, zdobywali Amerykanie, Brytyjczykom i Kanadyjczykom przydzielono ,Gold”, ,Juno” i
»oword”. Na wigkszosci z nich nie napotkano silnego oporu. — Dzieki wcze$niejszej akcji dezinformujacej na odcinku planowanej
przez aliantéw inwazji stacjonowato tylko 10 niemieckich dywizji piechoty i jedna dywizja pancerna, czyli dwukrotnie mniej wojsk niz
stanowity sity sprzymierzonych — wylicza Andrzej Lipinski.

Inaczej wygladata sytuacja na ,Omaha”, gdzie doszto do najciezszych walk. Bronita jej zaprawiona w bojach niemiecka 352
Dywizja rozmieszczona na wysokich klifach, skad mogta prowadzi¢ ostrzat Iadujacych sit. Mimo to, po blisko 10 godzinach,
amerykanskie dywizje zdobyty 5-kilometrowg plaze. Polegto tam jednak okoto 3000 Zotnierzy armii USA.

W sumie pierwszego dnia straty po stronach aliantéw to ok. 10-12 tys. zabitych i rannych. Ze strony niemieckiej wedtug szacunkow
historykow polegto i zostato rannych ok. 9 tys. zotnierzy.

D-Day przyczynit sie do ostatecznej kleski |ll Rzeszy — zaznacza Andrzej Lipinski. Po szesciu dniach walk Niemcy utracili wybrzeze
Normandii. Ich odwrét zakonczyt sie w kotle Falaise”. W trakcie tej sierpniowej bitwy sity alianckie, wsrdd nich polska 1. Dywizja
Pancerna gen. Stanistawa Maczka, okrazyly i rozbity 50 tys. Niemcow. Dzieki temu alianci 25 sierpnia weszli do Paryza.

Od 1 czerwca przed dwa tygodnie w kilku miastach Normandii trwat Festiwal D-Day, a 6 czerwca odbyty sie pokazy sztucznych ogni
i multimedialny spektakl ,Swiatta Wolnosci”. Gtéwne uroczystosci zorganizowano na plazy Sword w Ouistreham. Wzieli w nich
udziat m.in. prezydenci Francji Francois Hollande, USA Barack Obama, Polski Bronistaw Komorowski, Rosji Wtadimir Putin,
kanclerz Niemiec Angela Merkel i brytyjska krolowa Elzbieta I.

O rocznicy D-Day i udziale w inwazji polskich lotnikdw mdwiono na konferenciji naukowej zorganizowanej przez stoteczny Instytut
Lotnictwa. — To byta wielka wojskowa operacja pokazujgca bohaterstwo Zotnierzy wielu krajow, w tym naszych pilotow — zaznaczyt
Maciej Jankowski, wiceminister resortu obrony. Loty nad Normandie wspominat ich uczestnik ppor. Jerzy Gtéwczewski, pilot 308
Dywizjonu Mysliwskiego. — Naszym zadaniem byto ostona powietrzna bombowcéw i alianckiej zeglugi — mowit. Prelegenci
podkreslali, ze polscy piloci w czerwcu 1944 r. w trakcie operacji Overlord zestrzelili 53 maszyny wroga, co byto najlepszym
wynikiem wsrdd alianckich sit. — Niestety po wojnie w Polsce nie czekaty na nich medale, ale przesladowania komunistycznych
wiadz - stwierdzit wiceminister Jankowski.

www.polska-zbrojna.pl/ D-Day-dzien-alianckiego-zwyciestwa
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Ustawa Rzadowa, czyli Konstytucja 3 Maja byta drugg na $wiecie, a pierwszg w Europie,
ustawg zasadniczg uchwalong na sejmie czteroletnim w 1791 roku. Byta ona réwniez
wynikiem dazen do naprawy stosunkéw wewnetrznych w Rzeczpospolitej po 1-szym
rozbiorze, ustalajac podstawy ustroju w Polsce. Konstytucja 3 Maja uznawana jest za
wielkie osiggniecie, gdyz wprowadzata szanse na rozwoj panstwa, poruszata kwestie
wolnosci i praw cztowieka oraz regulowata sposob organizacji wtadz panstwowych. Do
jej dorobku odwotywaty sie nastepne pokolenia nalezace do réznych opcji politycznych.
Dzier 3 Maja 1791 roku, zostat uznanay $wigtem Konstytucji 3 Maja. Obchody tego
$wieta byly zakazane podczas rozbioréw, a ponowne jego obchodzenie, zostato
wznowione w Il Rzeczpospolitej w 1919 roku. Po zmianie ustroju w 1990 roku, $wieto
Konstytucji 3 Maja, nalezy do uroczyscie obchodzonych polskich $wigt. W Brisbane
$wieto to rozpoczeto sie mszg $wietg odprawiong w polskim kosciele na Bowen Hills.

Po mszy, wiekszo$¢ uczestnikéw udata sie na Akademie 3 Maja do Polskiego Klubu “Polonia” w Milton. Po wprowadzeniu sztandardw i
odspiewaniu hymnéw Australii i Polski, Prezes Polonii Jozef Magon serdecznie przywitat przybytych gosci. Kasia Rafalski i Zac Mroczek
odczytali referat o Konstytucji 3 Maja. W czesci artystycznej zesp6t taneczny Wista wykonat taniec “Polonez”, zesp6t Obertas
“Mazur/Walc”, a Hania Zdunkiewicz za$piewata dwa utwory “So be song” oraz “We march”. Po od$piewaniu piesni przez zespot
harcerski, nastapito wyprowadzenie sztandaréw i na tym akademie zakonczono.

Jan Tkaczyk




Zdjecia: Ryszard Federowicz



Fruktoza i wieczne uczucie gtodu ...

Nasz organizm wyposazony jest w doskonate mechanizmy regulujgce pobdr pokarmu, ktére
sprawiaja, ze w stanie kalorycznego deficytu odczuwac zaczynamy gtdd, a po zaspokojeniu
energetycznych potrzeb doswiadczamy przyjemnego stanu sytosci. Warto sobie jednak
uswiadomic, ze poszczegdlne pokarmy, jak i poszczegdlne skiadniki pokarmowe w rézny
sposob oddziatujg na taknienie i wptyw ten wcale nie jest uzalezniony od ich kalorycznosci.
Zeby zrozumie¢ te ciekawg zalezno$¢ warto wzigé pod lupe przyktad fruktozy.

Dwa oblicza fruktozy

Fruktoza to cukier prosty, ktéry do niedawna uznawany byt za nieprzecietnie zdrowy i przyjazny dla sylwetki, gtéwnie za
sprawg niskiego indeksu glikemicznego. Do tej pory fruktoza reklamowana jest czesto jako lepsza alternatywa dla cukru
stotowego (ktdry de facto réwniez niemal w potowie skiada sie z fruktozy), a produkty nig stodzone uznawane sg za
dietetyczne... Doktadniejsze badania wykazaty jednak, ze spozywanie duzych iloci fruktozy powoduje nasilone gromadzenie
thuszczu zapasowego i w sposdb wybitny sprzyja powstawaniu rozmaitych nieprawidtowosci metabolicznych. Wsréd
konsekwencji nadmiernej podazy tego cukru wymieni¢ mozna postepujacg /insulinoopornosc, zaburzenia gospodarki lipidowej,
wzrost poziomu kwasu moczowego, wzrost ci$nienia tetniczego krwi.

Fruktoza i mechanizmy kontroli faknienia

Okazuje sie, ze oprdcz tych wszystkich wymienionych powyzej wad fruktoza posiada jeszcze jedna: nie wykazuje wtasciwosci
sycacych. Co to oznacza? Ot6z nasz mézg wydaje sie nie widzie¢ kalorii dostarczonych w postaci fruktozy i pomimo jej spozycia
dalej upomina sie o jedzenie. Im wiekszg czeS¢ dziennej podazy energii dostarczamy w postaci tego cukru, tym jestesmy
bardziej gtodni. Eksperymenty na myszach wykazaty, ze spozywanie fruktozy zamiast sycic - pobudza je do jedzenia.

W badaniach z udziatem zdrowych ochotnikéw z zastosowaniem rezonansu magnetycznego pokazaty, ze glukoza i fruktoza

w rozny sposob wptywajg na osrodki w mdzgu, ktére regulujg faknienie, motywacje oraz uktad nagrody. O ile glukoza dziatata
hamujgco na uczucie gtodu, o tyle fruktoza nie wykazywata takiego dziatania.

Whioski?

Spozywanie duzych ilosci fruktozy zaburza regulacje mechanizméw odpowiedzialnych za kontrole faknienia i sprzyja
nadmiernemu objadaniu sie, a co za tym idzie — przybieraniu na wadze. Dodatkowo specyficzny metabolizm fruktozy sprawia,
ze cukier ten szczegdlnie tatwo zamieniany jest na ttuszcz zapasowy. Obfitym zrodtem fruktozy sg wszystkie produkty
stodzone sacharozg i syropem glukozowo-fruktozowym. Nalezy uwaznie lustrowac etykiety i unikac produktdéw zawierajgcych te
pozycje w swoim sktadzie. Jedyne dopuszczalne zrddta fruktozy w zdrowej diecie to $wieze owoce.

Diabetykom owocow i innych cukréw prostych obecnie diabetolodzy nie zalecajg. Zostato wyzwoli¢ z ich ,szpondw” te osoby,
ktére diabetykami zosta¢ nie chca. Proste to nie jest i dtugo nie bedzie, gdyz dotychczasowe zalecenia dietetyczne uczynity
z warzyw zbitke stowng ,warzywa i owoce” skutkiem czego diabetycy nie widzg na ulotce z zaleceniami braku owocow,

a diabetolodzy chyba sie tego nie domyslaja. Ze nie wspomne o kucharzach... I przepisach kulinarnych masowo polecanych
w mediach, w tym i w internecie. W najpopularnieszych, czyli telewizyjnych, owoce wrecz kréluja.

http://potreningu.pl/artykuly/1770/fruktoza-i-wieczne-uczucie-glodu

Lista ofiarodawcow na Koto SPK Nr 8 i na “Okélnik”:

1. Rafat Drézdz $50.00
2. Alina Schafer $20.00

Serdecznie dziekujemy!

Na prosbe zainteresowanych cztonkow, podajemy numer konta bankowego
na ktéry mozna wptaca¢ sktadki cztonkowskie i donacje na Okdlnik.

Account Name: Polish Ex-Servicemen’s Association
BSB number: 064-172 Account number: 1010 8726

Prosimy pamieta¢ aby poda¢ swoje nazwisko i zaznaczy¢ na co kwota jest przekazywana.
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Chetnych do wziecia udziatu w zebraniach Zarzadu Kota SPK Nr 8, prosimy o kontakt z Sekretarzem.
Serdecznie zapraszamy!

Zarzad Kota SPK Nr 8 informuje, ze w dniu 3 sierpnia 2014 roku o godz 12.30 w siedzibie Kota w Capalaba,
4 odbedzie sie Nadzwyczajne Walne Zebranie oraz Walne Zebranie Wyborcze, LT
SR na ktdre wszystkich cztonkéw kota serdecznie zapraszamy. \ri<

o Zarzad Kofa SPK Nr 8 w Capalaba zaprasza poczty sztandarowe organizacji polonijnych
SHK oraz cata spoteczno$é polonijna, do wzigcia udziatu w obchodach DNIA ZOLNIERZA. SPK

Uroczystos$ci rozpoczna sie w niedziele 17 sierpnia o godz 10.00 w kosciele na Bowen Hills.
Po uroczystosciach w kosciele, zapraszamy na godzine 13.00 do siedziby SPK, 44-54 Holland Crs, Capalaba,
gdzie odbedzie sie akademia i poczestunek.

Zawiadamiamy wszystkich cztonkow i sympatykéw kota, ze w dniu 7. wrze$nia 2014 roku a
na terenie SPK Kota Nr 8 zostanie zorganizowana Wiosna Polska,
na ktéra serdecznie wszystkich zapraszamy.

Zarzad Kota SPK Nr 8 serdecznie zaprasza na Obiad Zotnierski, ktory odbedzie sie
25 pazdziernika (sobota) 2014 roku o godz 13.00.
Adres 44-55 Holland Crescent, Capalaba. Cena biletu $30 od osaby.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc, prosimy o wczes$niejsza rezerwacje do dnia 17 pazdziernika 2014 r
u kol. Julii Buitendag 0437 448 640, u kol. Lucyny Krawczynskiej (07) 3273 6117,
lub na adres emailowy: spk8gld@hotmail.com

@ Cheques lub money orders nalezy wysta¢ na adres: @b
< Polish Ex-services Association, PO Box 1211, Capalaba Qld 4157 <
lub przelewem bankowym z podaniem nazwiska w rubryce “Reference”.

Zawiadamiamy cztonkow i sympatykow Kota SPK, ze kopie naszego Okdlnika sa dostepne do wgladu na naszej stronie
internetowej http://www.polish-spk-foundation.org.au, na ktérg serdecznie zapraszamy. Po wejsciu na nasza witryne, prosze
wybraé dziat “News and Newsletters” i potem zatadowaé do swojego komputera wybrane przez siebie wydanie.

W odréznieniu od drukowanej kopii ktora wysytamy naszym czlonkom, wszystkie strony Okélnika na naszej witrynie,
mozna obejrze¢ w kolorze. Zyczymy przyjemnego ogladania!

Redakcja Okolnika serdecznie zaprasza chetnych do wspétpracy i prosi o nadsytanie materiatéw do druku poczta
elektroniczng na adres: krystyna@jkdesign.com.au lub na dysku CD na adres pocztowy redakcji
PO Box 1211, Capalaba Qld 4157

Publikowane materiaty wyrazaja opinie ich autoréw, niekoniecznie zgodne z opinig redakcii.
Redakcja nie ponosi odpowiedzialno$ci za tres¢ i ewentualne niescistosci czy btedy i zastrzega sobie prawo do skrétow i zmian.



mailto:spk8qld@hotmail.com
mailto:krystyna@jkdesign.com.au
http://www.polish-spk-foundation.org.au/
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“Ja jestem chlebem zywym. Kto spozywa ten chleb, nigdy pragna e

bedzie zyt na wieki” — przyjdz wiec do Mnie dzi$ i przyjmij
moj Chleb — prawdziwy pokarm i Krew — prawdziwy
napoj, i pozwdl, bym Ja zyt w tobie, trwat w tobie. Stan
sie cichym schronieniem dla Mnie. Zjednocz sie ze Mng;
niech w twoich zytach ptynie moja Krew, a Ciato moje
bedzie pokarmem niosgcym zycie.

ks. Marek Chrzanowski FDP

Zdjecia: Ryszard Federowicz
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