
Wczasy w Beskidzie Makowskim

„Arkadia u ¯urków”
w/g Diety dr Kwaœniewskiego

Oferujemy:

- ¿ywienie optymalne
- rodzinn¹ atmosferê

- szkolenie z nauk¹
przygotowania
potraw optymalnych

- dla cz³onków OSBO

- pr¹dy selektywne
- pokoje 2 osobowe

zni¿ka 10% !!!

Rezerwacja:
31-041 Kraków Ma³y Rynek 4

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

internet: www.arkadia.z.pl      e-mail: odoplus@interia.pl

Koszt pobytu 1 osoby  wynosi:
- z ¿ywieniem optymalnym
- z ¿ywieniem nieoptymalnym
- dzieci w wieku przedszkolnym
-mo¿liwoœæ do³o¿enia ³ó¿eczka dla dziecka

45z³/dobê
55z³/dobê
35z³/dobê

Turnusy minimum 5 dniowe.

Zabiegi Pr¹dami Selektywnymi w cenie 50gr/min

„OPTY“
Bezp³atna gazeta reklamowa

finansowana przez
“ARKADIÊ u ¯URKÓW”

Od wydawcy:
Szanowni Optymalni!

Trzymacie Pañstwo w rêkach pierwszy, i mam nadziejê, nie ostatni numer gazetki reklamowej, w
której chcia³bym oprócz reklam umieszczaæ tak¿e informacje z krakowskiego optymalnego
podwórka, jak te¿ i ciekawe artyku³y i informacje mog¹ce zainteresowaæ optymalnych czytelników.
Nasz ruch mimo trudnoœci rozwija siê stale, daj¹c wielu osobom mo¿liwoœæ zapoznania siê z
¯ywieniem Optymalnym, a po jego zastosowaniu umo¿liwia wyleczenie siê z wielu trapi¹cych
dolegliwoœci spowodowanych dotychczasowym nieprawid³owym ¿ywieniem.

Janusz ¯urek

Dieta Optymalna Sponsorowana
Do czytania dla optymalnie myœl¹cych.

c.d. na stronie 2

Nieszczêœliw¹ przypad³oœci¹ wspó³czesnych

Polaków jest wiara, ¿e ktoœ nam da za darmo.

Wa³êsa mia³ daæ po 100mln, NFI - udzia³y w

fabrykach komputerów (w Chinach? bo w

Polsce takowych brak), Fundusze Emerytalne

- nieustaj¹ce wczasy na Hawajach, a Unia

Europejska dotacje do wszystkiego, a zw³a-

szcza rolnictwa, na skutek których to dotacji

ma zbankrutowaæ (mówi¹c elegancko: odejœæ

z rolnictwa) % polskich rolników . Jakoœ

ten socjalizm (obcy da, Pañstwo da) wszed³

nam w krew. Natomiast nikt siê nie zastanawia,

¿e ktoœ aby daæ musi najpierw wzi¹æ, i to z

regu³y najbiedniejszym - bo tych jest najwiêcej

(w Polsce 90% ludzi p³aci najni¿sz¹ stawkê

podatkow¹) i najg³upszym bo tych naj³atwiej

oszukaæ. Czasem trafiaj¹ siê jakieœ

niespodziewane prezenty, ale i te, jak uczy

historia przynosz¹ najczêœciej wiêcej z³ego ni¿

dobrego. Na przyk³ad Hiszpania, po

otrzymaniu „darmowych” dostaw z³ota ze

80-85

UWAGA! Spotkanie mi³oœników ¯.O. 22.06.2002 (sobota) o godzinie 15 na ulicy
£obzowskiej 8 (lewa oficyna - pierwsze piêtro - siedziba UPR)
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œwie¿o odkrytej Ameryki, ze œwiato ego mocarstwa

szybko sta³a siê na d³ugie stulecia zacofanym krajem

na peryferiach Europy. Z ostatnich lat mo¿na podaæ

przyk³ad by³ej NRD. Tam, na skutek „wpompowania”

w ci¹gu 10 lat przez Niemcy Zachodnie

niewyobra¿alnej dla nas kwoty biliona DM (1000

miliardów Marek Zachodnich), ¿yje siê gorzej ni¿ w

czêœci zachodniej, bezrobocie wynosi 20%, zarobki s¹

ni¿sze, ziemia czêsto le¿y od³ogiem, a ludzie jeœli tylko

maj¹ okazjê, emigruj¹ do czêœci zachodniej Niemiec.

Oczywiœcie nie znaczy to, ¿e jeœli tylko ktoœ chce nam,

Polakom, podarowaæ trochê pieniêdzy, a my wiemy jak

je umiejêtnie wykorzystaæ nie nale¿y ich braæ!

Dotyczy to zw³aszcza inwestycji z dziedziny tzw. High

Tech. Ale nie ulegajmy i w tym przypadku z³udzeniom.

Nie jest to sposób na rozwi¹zanie naszych problemów

gospodarczych, a zw³aszcza bezrobocia. Prosty

przyk³ad. Jedno miejsce pracy w fabryce skrzyñ

biegów, któr¹ ma wybudowaæ w Polsce „Toyota”

kosztuje oko³o 0,5 mln. $. Pytanie: ile musieliby, na

podobnych zasadach co „Toyota”, zainwestowaæ w

Polsce zagraniczni przedsiêbiorcy, aby rozwi¹zaæ za

nas problem bezrobocia? OdpowiedŸ: 3mln

bezrobotnych (a byæ mo¿e wkrótce 6mln) x 0,5mln $ =

1 500 mld $ tj oko³o 3 000 mld DM, czyli 3 razy tyle ile

Niemcy Zachodnie podarowa³y Niemcom Wschodnim

ze skutkiem opisanym wczeœniej. Jeœli Pañstwo

przebrnêli przez ten trochê przyd³ugi wstêp, to pragnê

siê usprawiedliwiæ. Chcia³em wyjaœniæ sprawy dla

mnie oczywiste, natomiast niestety nieoczywiste dla

wielu optymalnych z którymi dane by³o mi siê spotkaæ i

rozmawiaæ, a którzy s¹ wrêcz przekonani (wiedz¹ czy

wierz¹?), ¿e do rozwoju Ruchu Optymalnych

warunkiem koniecznym s¹ sponsorzy oczywiœcie

bezinteresowni i oczywiœcie bardzo bogaci. Osobn¹

spraw¹ jest znalezienie chêtnych kandydatów na

sponsorów dla Naszego Stowarzyszenia, ale na to

receptê ma³o kto ju¿ podaje.. Z moich doœwiadczeñ i

prób pozyskania sponsorów wynika, ¿e osób które

chcia³yby po prostu daæ nie ma, natomiast osób które

w

chcia³yby braæ, pod pozorem dawania, ca³kiem sporo.

Co prawda pewnie s¹ wyj¹tki potwierdzaj¹ce regu³ê,

na przyk³ad, z tego co s³ysza³em, poznañskie, ale

poznaniacy zawsze uchodzili za m¹drzejszych. Poza

tym, przypuszczam, ¿e sponsoruj¹c dzia³alnoœæ

optymalnych, nie licz¹ na zyski teraz, lecz w

przysz³oœci. Reszta potencjalnych „sponsorów”

nastawiona jest na zysk doraŸny. Opiszê tylko jeden

przyk³ad potencjalnego „sponsora” dla naszego

Krakowskiego Oddzia³u. Jakieœ rok temu w

miesiêczniku „Optymalni” pan Prezes opisywa³, ¿e

bêd¹c w Ramsau rozmawia³ z prezesem du¿ej

krakowskiej firmy budowlanej buduj¹cej ca³e osiedla

domów w Krakowie i ¿e „za³atwi³” u niego salê

na spotkania krakowskich optymalnych. Uda³em siê

do siedziby w/wym firmy (nawiasem mówi¹c, bardzo

fajnej, ze szklan¹ wind¹ w œrodku) na spotkanie z jej

prezesem. Przez d³u¿szy czas nie mogliœmy siê

porozumieæ, gdy¿ ja mu mówi³em o szczytnych celach

naszego stowarzyszenia i naszej pracy spo³ecznej, a on

dziwi³ siê, ¿e stowarzyszenie bogatych ludzi (za jakie

nas uwa¿a³, jak siê póŸniej okaza³o) zajmuje siê

jak¹œ„prac¹ spo³eczn¹”, a nie zarabianiem pieniêdzy i

omawianiem tego na spotkaniach Stowarzyszenia. Jak

siê wyrazi³, praca spo³eczna, to rzecz jak¹ zajmowali

siê frajerzy w minionym systemie, a w obecnych

czasach nie przystoi ludziom rozumnym zw³aszcza

zajmuj¹cymi siê biznesem. Po d³u¿szej chwili

rozmowy, jako ludzie biznesu znaleŸliœmy wreszcie

wspólny jêzyk i rozmowa mog³a toczyæ siê ju¿ g³adko.

Okaza³o siê, ¿e pan prezes z pobytu i rozmów w

Ramsau, wyniós³ wyobra¿enie, ¿e OSBO to pewnego

rodzaju „Rotary Club” elitarne stowarzyszenie ludzi

bogatych. Powiedzia³ do mnie: pan da³ siê nabraæ,

przecie¿ dr Kwaœniewskiemu i jego organizacji

chodzi przede wszystkim o pieni¹dze, a nie jak¹œ

tam pomoc ludziom. Widzi pan, ci¹gn¹³ prezes,

wybudowa³em tu ¿onie oœrodek fitness z p³ywalni¹ i

chcia³bym przyci¹gn¹æ tu dla niej bogatych klientów z

waszego stowarzyszenia. Po moim wyjaœnieniu, ¿e

cz³onkami naszego Krakowskiego Oddzia³u OSBO s¹
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najczêœciej niezamo¿ni schorowani emeryci i renciœci,

pan prezes stwierdzi³, ¿e mimo obietnicy nie ma

zamiaru udostêpniaæ swej piêknej sali (faktycznie

³adna choæ za ciasna na nasze spotkania, no i na

peryferiach Krakowa) jakimœ emerytom, którzy

napaskudz¹ i trzeba po nich sprz¹taæ. On woli daæ

nawet du¿e pieni¹dze na spektakularn¹ operacjê

dla chorego dziecka, bo to buduje wizerunek jego

firmy jako firmy dobroczynnej i przyniesie mu

przynajmniej korzyœci medialne. Na odchodne da³ mi

radê: „..i niech pan siê nie zajmuje g³upstwami, jakimœ

spo³ecznikostwem dla ubogich, tylko robi pieni¹dze i

szuka potencjalnych klientów dla swojej firmy wœród

bogatych...”. Opisa³em szerzej to spotkanie, aby

osobom marz¹cym o optymalnych sponsorach

naœwietliæ motywy i wyobra¿enia jakimi kieruj¹ siê

„wielcy” biznesmeni. Rozmawia³em potem jeszcze z

pomniejszymi ludŸmi interesu, (zg³aszali siê tak¿e

sami) ale rozmowy przebiega³y podobnie. Wszyscy

obiecywali sponsoring i wspó³pracê, ale póŸniej

okazywa³o siê, ¿e to oni mieli apetyt zrobiæ interes na

nas, a nie z nami, b¹dŸ dla nas. Do napisania tego

artyku³u zmotywowa³y mnie wypowiedzi kilku

prezesów oddzia³ów OSBO na konferencji w Wiœle,

którzy mówili, ¿e czuj¹ siê naganiaczami klientów dla

Arkadii, nic za to nie uzyskuj¹c w zamian dla

Stowarzyszenia, a równoczeœnie niejednokrotnie

dok³adaj¹c w³asne pieni¹dze do dzia³alnoœci

spo³ecznej. Na zakoñczenie moja propozycja do

optymalnych. Starajmy siê myœleæ optymalnie i to

nie tylko, lub wy³¹cznie, na tematy ¯ywienia

Optymalnego. Miejmy œwiadomoœæ, ¿e to co

oferuj¹ nam w innych dziedzinach np. biznesu,

gospodarki, finansów, organizacji itp. najczêœciej

jest tak samo nieoptymalne, jak zalecane

powszechnie od lat tzw. „zdrowe ¿ywienie”. Niech

nie zwodzi nas koronny argument wysuwany przez

pó³ i æwieræ inteligentnych urz¹dzaczy œwiata (po

tym argumencie mo¿na ich w³aœnie poznaæ): „Jeœli

to ............. (w miejsce kropek wstawiæ

proponowane rozwi¹zanie, np. ¯ywienie

Optymalne) by³oby dobre, to ca³y œwiat ju¿ by je

stosowa³!” Przytoczone w tekœcie dane pochodz¹

z oficjalnych œrodków „musowego” przekazu.

________________________________________

Janusz ¯urek OSBO Kraków

Tel. (012) 4291728 (10-18)

www.arkadia.z.pl

Powy¿szy tekst napisa³em po konferencji

prezesów oddzia³ów OSBO w Wiœle w lutym 2002

i wys³a³em do redakcji miesiêcznika “Optymalni”

Zosta³ on opublikowany w numerze sierpniowym

2002 tego miesiêcznika.

Krystyna i Janusz ¯urkowie
wraz  z dr Eleonor¹ Nowosad-Litwin

zapraszaj¹ krakowskich optymalnych

na  weekendowe spotkanie w dniu 6 lipca

w Krzczonowie
W czasie spotkania mo¿na bêdzie wymieniæ doœwiadczenia i uwagi na temat ¯O
zasiêgn¹æ bezp³atnych konsultacji u lekarza optymalnego, oraz Doradców ¯O.

W programie przewidziany obiad w cenie 6 z³ oraz wyk³ady (bezp³atne) z zakresu  ¯O
i Pr¹dów Selektywnych.

INFORMACJE:      31-041 Kraków Ma³y Rynek 4        tel. (012) 4291728,  (0)691 866368, (0)503 661132



Listy z internetu:
Dzieñ Dobry!
Piszê do Waszego oddzia³u bo ju¿ nie wiem do kogo siê zwróciæ.
Mo¿e ktoœ od Was coœ by mi doradzi³, lub wie kto móg³by mi
poradziæ. Bardzo bym by³ wdziêczny. Chodzi mi o cia³a
ketonowe. Nie moge siê ich pozbyæ. Nie mam sie ju¿ do kogo
zwróciæ. Czujê siê jak na pustyni. Ju¿ koñczy mi siê cierpliwoœæ.
By³em w Ustroniu na nauce ¿ywienia w listopadzie tego roku
przez 10 dni. Wzi¹³em pr¹dy PS na nerwice i nic. By³em u kilku
lekarzy i nic. Nie wiem ju¿ co robiæ. Moja cierpliwoœæ ju¿ siê
koñczy. Czujê siê jak na pustyni. Mam 41 lat, wzrost 175cm,waga
przed „¯O” 72kg, po roku „¯O” 68kg. Mieszkam w Bytomiu. Na
„¯O” jestem od czerwca 2000r. W 1996r stwierdzono u mnie
cukrzycê typu 1. Na pocz¹tku bra³em insulinê, ale mia³em
niedocukrzenia i przeszed³em na tabletki. Po przejœciu na „¯O”
cukier siê unormowa³ od zaraz. Ale mam problemy z cia³ami
ketonowymi. Od pocz¹tku „¯O” wyst¹pi³y i utrzymuj¹ siê do
teraz, od 1-3 plusów. Zwiêkszenie wêglowodanów do 100 i
powy¿ej nie likwiduj¹ tych cia³. Wed³ug zaleceñ Dr
Kwaœniewskiego, choruj¹cy na cukrzycê cz³owiek, mo¿e w
spoczynku spalaæ oko³o 2,5g t³uszczu na 1kg wagi cia³a, w³asnego
i podawanego w po¿ywieniu bez wydalania cia³ ketonowych w
moczu. U mnie tak nie jest. A poza tym nie czujê tego przyp³ywu
energi, tej lekkoœci, o której tak entuzjastycznie wypowiadaj¹ siê
optymalni. Utrzymujê takie proporcje:
B 35-60g T 160-200g W 40-60 i powy¿ej. Ostatnie wyniki: chol
ca³.231 HDL.38 mg LDL.150mg TG 117mg. Chyba jestem
jakimœ wyj¹tkowym przypadkiem. Chcê ju¿ zrezygnowaæ z tego
¿ywienia. Uprzejmie proszê o odpowied¿, je¿eli ktoœ znajdzie
chwile czasu. £¹cze pozdrowienia Marian.

Dr Kwaœniewski mówi, ¿e ka¿dy cz³owiek jest inny i inny jest
jego organizm. Nikt nie jest w stanie przewidzieæ wszystkich
reakcji swojego organizmu. W czasie ¯ywienia Optymalnego
trzeba obserwowaæ swój organizm i w razie potrzeby przychodziæ
mu z pomoc¹, maj¹c œwiadomoœæ, ¿e pewne objawy niekorzystne
- jeœli w ogóle siê pojawi¹, spowodowane s¹ nie diet¹ jako tak¹,
ale b³êdami jakie w diecie pope³niamy, lub dotychczasowym
stanem zdrowia.
W cukrzycy typu I jednym z powik³añ jest niewydolnoœæ nerek
spowodowana g³ównie zmianami drobnych têtniczek (zmiany
prawie identyczne z mia¿d¿yc¹). Nastêpnym powik³aniem jest
wystêpowanie cia³ ketonowych, tak jak u Pana (w cukrzycy typu
II nie stwierdza siê nigdy œpi¹czki ketonowej). Dla tego ketony
trzeba mierzyæ i staraæ siê zwalczaæ. Przyczyn¹ cia³ ketonowych
bywa zawsze g³odówka.

myœlê, ¿e ma Pan Ÿle ustawion¹ dietê i st¹d brak wodoru i tej
energii któr¹ daje nasza dieta. ¯ó³tka jaj, mleko, œmietana i
jarzyny zapobiegaj¹ wyst¹pieniu kwasicy (cia³ ketonowych).
Natomiast bia³ka jaj, miêso, ryby, drób, orzechy mog¹ nasilaæ
kwasicê ustroju, dla tego przy wzroœcie iloœci krzy¿yków (+)
oznaczaj¹cych zwiêkszenie ketonów, proszê przeanalizowaæ co
Pan jad³ tego dnia.

Proszê koniecznie zbadaæ (co najmniej dwa razy w odstêpie
miesi¹ca) stolec na jaja paso¿ytów, lamblie. Paso¿yty przewodu
pokarmowego wywo³uj¹ kwasicê ustroju, jeœli s¹ - trzeba je
zniszczyæ.

Przy du¿ej iloœci plusów (+) cia³ ketonowych trzeba zwiêkszyæ
o 10-20% wêglowodany. Mam pacjentów dla których norma
wêglowodanów wynosi oko³o 80g, ¿eby cia³a ketonowe by³y u
nich (+ - ).

Mo¿na spróbowaæ trochê zmniejszyæ t³uszcze, ale wg tego co
poda³ mi Pan Janusz ¯urek, proporcje B:T ma Pan dobre (a nawet
na mój gust nie du¿e, byæ mo¿e st¹d brak tej energii któr¹ daje
nasza dieta).

Szanowny Panie!

1)

2)

3)

4)

Z diety absolutnie nie radzê rezygnowaæ! Wróci cukrzyca,
bêdzie Pan musia³ wróciæ do insuliny, a ludzi bior¹cy insulinê
¿yj¹ du¿o krócej! Insulina i cukrzyca skraca okres prze¿ycia o
30% wg dr Kwaœniewskiego.
Podajê mój telefon do domu, miedzy godz. 18-20 staram siê byæ
w domu aby udzielaæ odpowiedzi na pytania i w¹tpliwoœci
optymalnych - telefon: (012) 416-21-43.
Jestem lekarzem optymalnym. Sama chorujê na cukrzycê typu
II od 45 lat, ale nie mam problemów z cia³ami ketonowymi.
Du¿e doœwiadczenie w naszym krakowskim OSBO ma pan
Stanis³aw Czyszczoñ, optymalny od 7-miu lat. Wyleczy³ sobie
cukrzycê, SM i wiele innych schorzeñ. Wróci³ do pracy, jest
bardzo otwarty (jak wiêkszoœæ optymalnych) i ma ogromne
wiadomoœci. Przez wiele lat by³ przez dr Kwaœniewskiego
wyznaczony jako konsultant d/s cukrzycy na okrêg Krakowski.
Podajê jego telefon: (012) 645-94-20.
Dobrze by by³o ¿eby po rozmowie przes³a³ mi Pan ca³y swój
jad³ospis tygodniowy z wyliczeniem B:T:W, oraz ile ketonów
mia³ Pan w danym dniu. Proszê siê nie za³amywaæ! Ka¿dy
cz³owiek ma jakieœ problemy, a cukrzyca jest chorob¹
metaboliczn¹ najgorzej siê lecz¹c¹, stale trzeba liczyæ i
analizowaæ. Z listu Pana wnioskujê, ¿e cierpi Pan na nerwicê.
W ostatecznoœci proponujê kontakt z Arkadi¹ w Jastrzêbiej
Górze tel. (058) 674-80-47. Myœlê, ¿e ustalenie diety pod
okiem fachowców - lekarzy i stosowanie siê do niej usunie
problem ketonów.
Z optymalnym pozdrowieniem

ekarz optymalny

Witam!.
Przepraszam ¿e tak d³ugo nie odpisywa³em, ale po przeczytaniu
listu Pani Doktor, a tak¿e wielu porad i ro¿nych artyku³ów i
przeanalizowaniu swojego jadlospisu postanowi³em zmieniæ
swój jad³ospis. Ca³y czas czytam, czytam i pog³êbiam swoj¹
wiedzê, bo te ¿ywienie tego wymaga, szczególnie w leczeniu
cukrzycy jak to pisze Pani Doktor. Chcia³em serdecznie
podziêkowaæ Pani Doktor za wyczerpuj¹c¹ odpowiedŸ.
Zrobi³em badanie stolca na paso¿yty, wynik wyszed³(-). Przy
mojej wadze cia³a pomyœla³em, ¿e gdzieœ mi ta energia ucieka.
Jedz¹c mas³o i pij¹c œmietanê, to za ma³o dla mnie. To ma³o
wartoœciowe t³uszcze pod wzglêdem Energetycznym.
Postanowi³em zjadaæ t³uszcze wysokowartoœciowe np: smalec
,³ój, sad³o. podgarle, boczek (oko³o180g), wêglowodany (60-
80g) m¹czne lub warzywa (bia³ko 35-45g) ¿ó³tka, podroby.
Cia³a ketonowe zmiejszy³y siê do(+/-) czasami (+). Poza tym
postanowi³em siê jeszcze skontaktowaæ z Dr.Pal¹.
£¹cze pozdrowienia Marian.

lek. E. Nowosad - Litwin
l

Zapraszam  optymalnych do wspó³reda-
gowania gazetki oraz dzielenia siê krytycz-
nymi uwagami na jej temat, jak równie¿

dzielenia siê swoimi spostrze¿eniami
i doœwiadczeniami w stosowaniu ¯ywienia

Optymalnego.
U NAS NIE MA CENZURY!


