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Od wydawcy:
Szanowni Optymalni!

Trzymacie Panstwo w rekach pierwszy, i mam nadzieje, nie ostatni numer gazetki reklamowej, w
ktorej chcialbym oprocz reklam umieszczac¢ takze informacje z krakowskiego optymalnego
podworka, jak tez i ciekawe artykuly i informacje mogqce zainteresowac optymalnych czytelnikow.
Nasz ruch mimo trudnosci rozwija sie stale, dajqc wielu osobom mozliwos¢ zapoznania sie z
Zywieniem Optymalnym, a po jego zastosowaniu umozliwia wyleczenie sie z wielu trapiqcych
dolegliwosci spowodowanych dotychczasowym nieprawidtowym zywieniem.

Janusz Zurek

. UWAGA! Spotkanie mito$nikéw Z.0. 22.06.2002 (sobota) o godzinie 15 na ulicy
: t obzowskiej 8 (lewa oficyna - pierwsze pietro - siedziba UPR)

Dieta Optymalna Sponsorowana

Do czytania dla optymalnie myslqcych. WCZA Sy W BES/(/DZ/E MA/(OWS/(/M

Nieszczgsliwa przypadioscia wspodlczesnych y ,A rka d i a u Z u rkéw, ’
Polakow jest wiara, ze kto§ nam da za darmo. W/G' D/E 7'y D R I(WA S'N/EWSK/EGO

Walgsa miat da¢ po 100mln, NFI - udziaty w
Oferujemy:

- zywienie optymalne
- rodzinng atmosfere

fabrykach komputeréw (w Chinach? bo w

Polsce takowych brak), Fundusze Emerytalne

- nieustajace wczasy na Hawajach, a Unia - prady selektywne
Europejska dotacje do wszystkiego, a zwta- - pokoje 2 osobowe
. , . - szkolenie z nauka
szcza rolnictwa, na skutek ktorych to dotacji przygotowania
ma zbankrutowa¢ (méwiac elegancko: odejs¢ potraw optymalnych
- dla cztonkéw OSBO

zrolnictwa) 80-85% polskich rolnikow . Jako$

znizka 10% !!!
ten socjalizm (obcy da, Panstwo da) wszedt

nam w krew. Natomiast nikt si¢ nie zastanawia, Koszt pobytu 1 osoby wynosi:

. . . o . - z zywieniem optymalnym 45z1/dobe
ze kto$ aby da¢ musi najpierw wziaé, i to z - 7 Zywieniem nicoptymalnym  55z1/dobe
reguty najbiedniejszym - bo tych jest najwigce; - dzieci w wieku przedszkolnym 35zl/dobe
(w Polsce 90% ludzi ptaci najnizsza stawke -mozliwo$¢ dotozenia t6zeczka dla dziecka

podatkowa) i najglupszym bo tych najtatwiej Turnusy minimum 5 dniowe.

oszuka¢. Czasem trafiaja si¢ jakie$ Zabiegi Pradami Selektywnymi w cenie 50gr/min
niespodziewane prezenty, ale i te, jak uczy

R _ Rezerwacja:
historia przynosza najczesciej wigcej ztego niz 31-041 Krakéw Maty Rynek 4
dobrego. Na przyklad Hiszpania, po tel. (012) 4291728, (0)691 866368, (0)503 661132
otrzymaniu,,darmowych” dostaw zfota ze internet: www.arkadia.z.pl  e-mail: odoplus@interia.pl

c.d. na stronie 2
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swiezo odkrytej Ameryki, ze §wiatowego mocarstwa
szybko stala si¢ na dtugie stulecia zacofanym krajem
na peryferiach Europy. Z ostatnich lat mozna poda¢
przyktad bytej NRD. Tam, na skutek ,,wpompowania”
w ciagu 10 lat przez Niemcy Zachodnie
niewyobrazalnej dla nas kwoty biliona DM (1000
miliardow Marek Zachodnich), zyje si¢ gorzej niz w
czes$ci zachodniej, bezrobocie wynosi 20%, zarobki sa
nizsze, ziemia czg¢sto lezy odtogiem, a ludzie jesli tylko
maja okazj¢, emigruja do czesci zachodniej Niemiec.
Oczywi$cie nie znaczy to, ze jesli tylko kto$ chce nam,
Polakom, podarowac troche pieniedzy, a my wiemy jak
je umiejetnie wykorzysta¢ nie nalezy ich brac!
Dotyczy to zwlaszcza inwestycji z dziedziny tzw. High
Tech. Ale nie ulegajmy i w tym przypadku ztudzeniom.
Nie jest to sposob na rozwiazanie naszych problemow
gospodarczych, a zwlaszcza bezrobocia. Prosty
przyktad. Jedno miejsce pracy w fabryce skrzyn
biegdw, ktora ma wybudowa¢ w Polsce ,,Toyota”
kosztuje okoto 0,5 min. $. Pytanie: ile musieliby, na
podobnych zasadach co ,,Toyota”, zainwestowa¢ w
Polsce zagraniczni przedsigbiorcy, aby rozwiazaé za
nas problem bezrobocia? Odpowiedz: 3mlin
bezrobotnych (a by¢ moze wkroétce 6min) x 0,5mln § =
1 500 mld $ tj okoto 3 000 mld DM, czyli 3 razy tyle ile
Niemcy Zachodnie podarowaly Niemcom Wschodnim
ze skutkiem opisanym wcze$niej. Jesli Panstwo
przebrngli przez ten trochg przydhugi wstep, to pragng
si¢ usprawiedliwi¢. Chcialem wyjas$ni¢ sprawy dla
mnie oczywiste, natomiast niestety nieoczywiste dla
wielu optymalnych z ktérymi dane byto mi si¢ spotkac i
rozmawiac, a ktorzy sa wrecz przekonani (wiedza czy
wierza?), ze do rozwoju Ruchu Optymalnych
warunkiem koniecznym sa sponsorzy oczywiscie
bezinteresowni i oczywiscie bardzo bogaci. Osobna
sprawa jest znalezienie chetnych kandydatéw na
sponsorow dla Naszego Stowarzyszenia, ale na to
recept¢ mato kto juz podaje.. Z moich doswiadczen i
préb pozyskania sponsorow wynika, ze osob ktore

chcialyby po prostu da¢ nie ma, natomiast osob ktore

chciatyby bra¢, pod pozorem dawania, catkiem sporo.
Co prawda pewnie sa wyjatki potwierdzajace regule,
na przyklad, z tego co styszatem, poznanskie, ale
poznaniacy zawsze uchodzili za madrzejszych. Poza
tym, przypuszczam, ze sponsorujac dziatalnosc
optymalnych, nie licza na zyski teraz, lecz w
przyszitosci. Reszta potencjalnych ,,sponsorow”
nastawiona jest na zysk dorazny. Opiszg tylko jeden
przyktad potencjalnego ,,sponsora” dla naszego
Krakowskiego Oddziatu. Jakie§ rok temu w
miesigczniku ,,Optymalni” pan Prezes opisywatl, ze
bedac w Ramsau rozmawial z prezesem duzej
krakowskiej firmy budowlanej budujacej cate osiedla
doméw w Krakowie 1 ze ,,zalatwil” u niego sale
na spotkania krakowskich optymalnych. Udalem sig
do siedziby w/wym firmy (nawiasem moéwiac, bardzo
fajnej, ze szklana winda w $rodku) na spotkanie z jej
prezesem. Przez dluzszy czas nie mogliSmy si¢
porozumie¢, gdyz ja mu méwilem o szczytnych celach
naszego stowarzyszenia i naszej pracy spotecznej, a on
dziwit sig, ze stowarzyszenie bogatych ludzi (za jakie
nas uwazal, jak si¢ pozniej okazalo) zajmuje sig
jakas,,praca spoteczng”, a nie zarabianiem pieni¢dzy i
omawianiem tego na spotkaniach Stowarzyszenia. Jak
si¢ wyrazil, praca spoleczna, to rzecz jaka zajmowali
si¢ frajerzy w minionym systemie, a w obecnych
czasach nie przystoi ludziom rozumnym zwlaszcza
zajmujacymi si¢ biznesem. Po diluzszej chwili
rozmowy, jako ludzie biznesu znalezli§my wreszcie
wspolny jezyk i rozmowa mogla toczy¢ si¢ juz gtadko.
Okazalo sig, ze pan prezes z pobytu i rozméw w
Ramsau, wynidst wyobrazenie, ze OSBO to pewnego

bh

rodzaju ,,Rotary Club” elitarne stowarzyszenie ludzi
bogatych. Powiedzial do mnie: pan dal si¢ nabraé,
przeciez dr Kwasniewskiemu 1 jego organizacji
chodzi przede wszystkim o pieniadze, a nie jakas

tam pomoc ludziom. Widzi pan, ciagnal prezes,
wybudowatem tu Zonie o$rodek fitness z ptywalnia 1
chciatbym przyciagnac tu dla niej bogatych klientow z
waszego stowarzyszenia. Po moim wyjasnieniu, ze

cztonkami naszego Krakowskiego Oddzialu OSBO sa



Dieta Optymalna Sponsorowana c.d. Ze strony 2.
najczesciej niezamozni schorowani emeryci i rencisci,
pan prezes stwierdzil, ze mimo obietnicy nie ma
zamiaru udostgpnia¢ swej pigknej sali (faktycznie
tadna cho¢ za ciasna na nasze spotkania, no i na
peryferiach Krakowa) jakim$§ emerytom, ktérzy
napaskudza 1 trzeba po nich sprzata¢. On woli dac¢
nawet duze pieniadze na spektakularng operacje
dla chorego dziecka, bo to buduje wizerunek jego
firmy jako firmy dobroczynnej i przyniesie mu
przynajmniej korzy$ci medialne. Na odchodne datl mi
radg: ,,..1 niech pan sig nie zajmuje gtupstwami, jakims
spotecznikostwem dla ubogich, tylko robi pieniadze i
szuka potencjalnych klientow dla swojej firmy wsrdd
bogatych...”. Opisatem szerzej to spotkanie, aby
osobom marzacym o optymalnych sponsorach
naswietli¢ motywy 1 wyobrazenia jakimi kieruja si¢
,wielcy” biznesmeni. Rozmawialem potem jeszcze z
pomniejszymi ludzmi interesu, (zglaszali si¢ takze
sami) ale rozmowy przebiegaly podobnie. Wszyscy
obiecywali sponsoring i wspotpracg, ale pozniej
okazywalo sig, Ze to oni mieli apetyt zrobi¢ interes na
nas, a nie z nami, badz dla nas. Do napisania tego
artykulu zmotywowaty mnie wypowiedzi kilku
prezesoOw oddziatow OSBO na konferencji w Wisle,
ktérzy moéwili, Ze czuja si¢ naganiaczami klientow dla

Arkadii, nic za to nie uzyskujac w zamian dla

Stowarzyszenia, a rownoczesnie niejednokrotnie
doktadajac wtasne pieniadze do dziatalno$ci
spotecznej. Na zakonczenie moja propozycja do
optymalnych. Starajmy si¢ mysle¢ optymalnie i to
nie tylko, lub wylacznie, na tematy Zywienia
Optymalnego. Miejmy $wiadomo$¢, ze to co
oferuja nam w innych dziedzinach np. biznesu,
gospodarki, finanséw, organizacji itp. najczescie]
jest tak samo nieoptymalne, jak zalecane
powszechnie od lat tzw. ,,zdrowe zywienie”. Niech
nie zwodzi nas koronny argument wysuwany przez
pot i ¢wier€ inteligentnych urzadzaczy §wiata (po
tym argumencie mozna ich wtasnie poznac): ,,Jesli
10 I (w miejsce kropek wstawié
proponowane rozwiazanie, np. Zywienie
Optymalne) bytoby dobre, to caty §wiat juz by je
stosowal!” Przytoczone w teks$cie dane pochodza

z oficjalnych §rodkéw ,,musowego” przekazu.

Janusz Zurek OSBO Krakow

Tel. (012) 4291728 (10-18)

www.arkadia.z.pl

Powyzszy tekst napisalem po konferencji
prezesow oddziatow OSBO w Wisle w lutym 2002
i wystatem do redakcji miesiecznika “Optymalni”
Zostat on opublikowany w numerze sierpniowym

2002 tego miesiecznika.

INFORMACJE:

31-041 Krakow Maty Rynek 4

Krystyna i Janusz Zurkowie
wraz z dr Eleonorg Nowosad-Litwin

zapraszajq krakowskich optymalnych

na weekendowe spotkanie w dniu 6 lipca
w Krzczonowie

W czasie spotkania mozna bedzie wymienié¢ do§wiadczenia i uwagi na temat ZO
zasiegnaé bezptatnych konsultacji u lekarza optymalnego, oraz Doradcow ZO.
W programie przewidziany obiad w cenie 6 zt oraz wyklady (bezplatne) z zakresu ZO
1 Pradow Selektywnych.

tel. (012) 4291728, (0)691 866368, (0)503 661132




Listy 7 internetu:

Dzien Dobry!

Piszg do Waszego oddziatu bo juz nie wiem do kogo si¢ zwrécié.
Moze ktos od Was co$§ by mi doradzil, lub wie kto mogtby mi
poradzi¢. Bardzo bym byl wdzigczny. Chodzi mi o ciala
ketonowe. Nie moge si¢ ich pozby¢. Nie mam sie juz do kogo
zwroci¢. Czuje si¢ jak na pustyni. Juz konczy mi si¢ cierpliwosc.
Bytem w Ustroniu na nauce zywienia w listopadzie tego roku
przez 10 dni. Wzialem prady PS na nerwice i nic. Bylem u kilku
lekarzy i nic. Nie wiem juz co robi¢. Moja cierpliwos¢ juz sig
konczy. Czujg sig jak na pustyni. Mam 41 lat, wzrost 175cm,waga
przed ,,ZO” 72kg, po roku ,,ZO” 68kg. Mieszkam w Bytomiu. Na
,Z0” jestem od czerwca 2000r. W 1996r stwierdzono u mnie
cukrzycg typu 1. Na poczatku bratem insuling, ale mialem
niedocukrzenia i przeszedtem na tabletki. Po przejéciu na 207
cukier si¢ unormowat od zaraz. Ale mam problemy z ciatami
ketonowymi. Od poczatku ,,ZO” wystapity i utrzymuja si¢ do
teraz, od 1-3 pluséw. Zwigkszenie weglowodanow do 100 i
powyzej nie likwiduja tych ciat. Wedlug zalecen Dr
Kwasniewskiego, chorujacy na cukrzyce czlowiek, moze w
spoczynku spala¢ okoto 2,5g thuszczu na 1kg wagi ciata, wlasnego
i podawanego w pozywieniu bez wydalania ciat ketonowych w
moczu. U mnie tak nie jest. A poza tym nie czuj¢ tego przyptywu
energi, tej lekkosci, o ktorej tak entuzjastycznie wypowiadaja si¢
optymalni. Utrzymujg takie proporcje:

B 35-60g T 160-200g W 40-60 i powyzej. Ostatnie wyniki: chol
cal.231 HDL.38 mg LDL.150mg TG 117mg. Chyba jestem
jakims$ wyjatkowym przypadkiem. Chcg juz zrezygnowac z tego
zywienia. Uprzejmie prosz¢ o odpowiedz, jezeli kto$ znajdzie
chwile czasu.Lacze pozdrowienia Marian.

Szanowny Panie!

Dr Kwasniewski mowi, ze kazdy czlowiek jest inny i inny jest
jego organizm. Nikt nie jest w stanie przewidzie¢ wszystkich
reakcji swojego organizmu. W czasie Zywienia Optymalnego
trzeba obserwowac swoj organizm i w razie potrzeby przychodzi¢
mu z pomoca, majac $wiadomos¢, ze pewne objawy niekorzystne
- jesli w ogole si¢ pojawia, spowodowane sa nie dieta jako taka,
ale btedami jakie w diecie popelniamy, lub dotychczasowym
stanem zdrowia.

W cukrzycy typu I jednym z powiktan jest niewydolno$¢ nerek
spowodowana glownie zmianami drobnych tgtniczek (zmiany
prawie identyczne z miazdzyca). Nastgpnym powiklaniem jest
wystgpowanie ciat ketonowych, tak jak u Pana (w cukrzycy typu
II nie stwierdza si¢ nigdy $piaczki ketonowej). Dla tego ketony
trzeba mierzy¢ i stara¢ si¢ zwalczac. Przyczyna cial ketonowych
bywa zawsze gtodowka.

1) myslg, ze ma Pan Zle ustawiona diete i stad brak wodoru i tej
energii ktora daje nasza dieta. Zottka jaj, mleko, $mietana i
jarzyny zapobiegaja wystapieniu kwasicy (ciat ketonowych).
Natomiast biatka jaj, migso, ryby, drob, orzechy moga nasilaé
kwasicg ustroju, dla tego przy wzroscie ilosci krzyzykow (+)
oznaczajacych zwigkszenie ketonéw, prosze przeanalizowac co
Pan jadl tego dnia.

2) Prosze koniecznie zbadaé (co najmniej dwa razy w odstgpie
miesiagca) stolec na jaja pasozytow, lamblie. Pasozyty przewodu
pokarmowego wywotuja kwasice ustroju, jesli sa - trzeba je
zniszczyc¢.

3) Przy duzej ilo$ci plusow (+) ciat ketonowych trzeba zwigkszy¢
o 10-20% weglowodany. Mam pacjentow dla ktérych norma
weglowodandéw wynosi okoto 80g, zeby ciata ketonowe byly u
nich (+-).

4) Mozna sprobowac trochg zmniejszy¢ thuszcze, ale wg tego co
podat mi Pan Janusz Zurek, proporcje B:T ma Pan dobre (a nawet
na moj gust nie duze, by¢ moze stad brak tej energii ktora daje
naszadieta).

Z diety absolutnie nie radzg rezygnowaé! Wroci cukrzyca,
bedzie Pan musiat wrdci¢ do insuliny, a ludzi bioracy insuling
zyja duzo krocej! Insulina i cukrzyca skraca okres przezycia o
30% wg dr Kwasniewskiego.

Podaje moj telefon do domu, miedzy godz. 18-20 staram si¢ by¢
w domu aby udziela¢ odpowiedzi na pytania i watpliwo$ci
optymalnych - telefon: (012) 416-21-43.

Jestem lekarzem optymalnym. Sama choruj¢ na cukrzyce typu
IT od 45 lat, ale nie mam problemow z ciatami ketonowymi.
Duze do$wiadczenie w naszym krakowskim OSBO ma pan
Stanistaw Czyszczon, optymalny od 7-miu lat. Wyleczyt sobie
cukrzyce, SM 1 wiele innych schorzen. Wrocit do pracy, jest
bardzo otwarty (jak wigkszo§¢ optymalnych) i ma ogromne
wiadomosci. Przez wiele lat byl przez dr Kwasniewskiego
wyznaczony jako konsultant d/s cukrzycy na okreg Krakowski.
Podajg jego telefon: (012) 645-94-20.

Dobrze by byto zeby po rozmowie przestat mi Pan caty swoj
jadlospis tygodniowy z wyliczeniem B:T:W, oraz ile ketonéw
miat Pan w danym dniu. Prosze si¢ nie zatamywac! Kazdy
cztowiek ma jakie§ problemy, a cukrzyca jest choroba
metaboliczna najgorzej si¢ leczaca, stale trzeba liczy¢ i
analizowac. Z listu Pana wnioskuje, ze cierpi Pan na nerwicg.
W ostatecznosci proponuj¢ kontakt z Arkadia w Jastrzegbiej
Gorze tel. (058) 674-80-47. Mysle, ze ustalenie diety pod
okiem fachowcow - lekarzy i stosowanie si¢ do niej usunie
problem ketondw.

Z optymalnym pozdrowieniem

lek. E. Nowosad - Litwin

lekarz optymalny

Witam!.

Przepraszam ze tak dtugo nie odpisywatem, ale po przeczytaniu
listu Pani Doktor, a takze wielu porad i roznych artykutow i
przeanalizowaniu swojego jadlospisu postanowilem zmienié
swoj jadlospis. Caly czas czytam, czytam i poglgbiam swoja
wiedzg, bo te zywienie tego wymaga, szczegdlnie w leczeniu
cukrzycy jak to pisze Pani Doktor. Chcialem serdecznie
podzickowa¢ Pani Doktor za wyczerpujaca odpowiedz.
Zrobilem badanie stolca na pasozyty, wynik wyszedl(-). Przy
mojej wadze ciala pomyslatem, ze gdzies mi ta energia ucieka.
Jedzac masto i pijac $mietang, to za mato dla mnie. To mato
warto$ciowe thuszcze pod wzgledem Energetycznym.
Postanowitem zjada¢ thuszcze wysokowarto$ciowe np: smalec
,10j, sadlo. podgarle, boczek (okoto180g), weglowodany (60-
80g) maczne lub warzywa (biatko 35-45g) zottka, podroby.
Ciata ketonowe zmiejszyly si¢ do(+/-) czasami (+). Poza tym
postanowitem sig jeszcze skontaktowaé z Dr.Pala.

Lacze pozdrowienia Marian.

Zapraszam optymalnych do wspétreda-
gowania gazetki oraz dzielenia si¢ krytycz-
nymi uwagami na jej temat, jak réwniez
dzielenia si¢ swoimi spostrzezeniami
i doswiadczeniami w stosowaniu Zywienia
Optymalnego.
U NAS NIE MA CENZURY!




