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Wuyglada na to, ze tegoroczne lato
niestety definitywnie sie
skonczyto! Jak pisatem w
poprzednich numerach okres
letniej kanikuty nie byt okresem
martwym dla optymalnych. W
LArkadii u Zurkéw” w Krzczonowie
kolejny raz goscilismy
optymalnych na II plenerowym
spotkaniu. Wraz z panig Eleonorq
Nowosad-Litwin uczestniczylismy
w konferencji lekarzy, doradcéw i
optymalnych fizykoterapeutéw w
Dusznikach Zdroju, gdzie
spotkalismy starych znajomych jak
np. paniqg Grazyne Skibe z
rzeszowskiego oddziatu OSBO.
Odbyta sie tez premiera nowego
miesiecznika pod nazwg
,Optymalnik”, ktérvy
zaprezentowano na konferenciji.
Od siebie chciatbym jeszcze dodacd,
ze byta to przetfomowa konferencja
dla Ruchu Optymalnych
zamykajgca dotychczasowy
rozdziat dziatalnosci, a otwierajgca
nowy i odmienny od poprzedniego,
choé nie podjeto tam jakichs
bardzo waznych ustaleri czy decyzji
organizacyjnych. W rozmowach z
uczestnikami konferencji dato sie
odczué ze wielu z nich myslato
podobnie. Wygtoszono kilka
ciekawych referatéw. Odbyta sie
petna emocji dyskusja w gronie
prezeséw oddziatéw na tematy
personalno organizacyjne. Z tego
co mi méwita pani doktor Eleonora
Nowosad-Litwin, takze obrady
lekarzy byty bardzo owocne i
merytoryczne. Po naradzie
prezeséw w Wisle i "walnym" w
Jaworznie budzgcym u wielu oséb
niedosyt i niesmak, byta to
pierwsza robocza narada ludzi
dziatajgcych w Ruchu
Optymalnych, z ktdrej uczestnicy
wyjezdzali zadowoleni i
usatysfakcjonowani. Krétkie
sprawozdania ze wspomnianych
imprez mogq Paristwo przeczytac
wewngqtrz tego numeru.

: Polecamy domowe wyroby opTyMAlNE

NA ZAMOWIENIE:
Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY

KONFERENCJA :
W DUSZNIKACH ':

Konferencja
rodzita sie w bolach. :
Zmiana terminu 2z :

czerwcowedo Na i actet galaretke z nézek, bigos, nalesniki z
sierpniowy, informacjaw & P g € , 0IGOS,

miesieczniku i serem, krokiety z kapusta, grzybami,
,Optymalni” o i miesem, salatki, majonezy, wspanialy smalec
zapowiadanej! ze skwarkami, pyszny sernik

nieobecnodci na zjezdzie : :
doktora Kwagniewskiego : : Informacie : Tel. (0~12)429 17 28 (]048)
: (0)691 86 67 68

- to wszystko nie :

WCZASY w BESKIDZIE MAKOWSKIM

,Arkadia u Zurkow”
W/G DIETY DR KWASNIEWSKIEGO

Poprawia stan zdrowia w chorobach takich jak:
astma, migrena, otytos¢, cukrzyca, nerwice, nadcisnienie,
nie trzymanie moczu, wrzody zotadka | dwunastnicy

Oferujemy:

- Zywienie optymalne

- rodzinng atmosfere

- prgdy selektywne

- pokoje 2 osobowe

- Szkolenie z naukg
przygotowania
potraw optymalnych

- dla cztonkéw OSBO

znizka 10% !!!

Koszt pobytu 1 osoby wynosi 55zt/dobe
Dzieci w wieku przedszkolnym 45zt/dobe
- mozliwo$¢ dotozenia tézeczka dla dziecka
- turnusy minimum 5 dniowe.

Zabiegi Pradami Selektywnymi w cenie 50gr/min
Rezerwacja:

31-041 Krakéw Maty Rynek 4 tel. (012) 4291728; 0691 866368
internet: www.arkadia.z.pl  e-mail: kzurek@optymalni.org




nastrajato optymistycznie do
wyjazdu. Mimo to, zdecydowali$my
sie z pania doktor Eleonora

Komisji Zdrowia pani doktor Janina
Kluczyriska oraz sekretarz ZG OSBO
pan Tomasz Rucinski.

Z ciekawszych

Na konferencje w Dusznikach Zdroju...

wystgpienn na konferencji
utkwilty mi w pamieci
referaty doktora Arkadiusza
Kuny, ktéry méwit cieckawie
na temat niektérych
szczegdlnych  przypadkéw
leczenia cukrzycy, doktora
Wrébla, ktéry przedstawit
przypadek wyleczenia z
choroby , dermatomyositis”
i przedstawit pacjentke
wyleczong z tej strasznej

Nowosad-Litwin, ze jednak sie tam
wybierzemy, choé¢ nie byliSmy
pewni, czy konferencja na pewno sie
uda. Teraz moge powiedzie¢, ze
oboje z panig doktor nie zalujemy
naszej decyzji. Nasze obawy o niska

przypadioéci. Interesujacy
byt tez wyklad miodego
lekarza potoznika ze Skarzyska
Kamiennej (niestety nie
zapamietalem jego nazwiska), ktory
opowiadat o przebiegu ciazy,
porodach i rozwoju niemowlat u

frekwencje na konferencji i to, ze
brak doktora Kwasniewskiego moze
spowodowac obnizenie jej poziomu
okazaly sie nieuzasadnione.
Uczestnicy dopisali i trzeba
byto wynajmowaé dla nich
dodatkowe miejsca w dusznickich
pensjonatach. Z tym, jak
zauwazytem, problemu nie bylo,
gdyz mimo trwajacego jeszcze
sezonu w Dusznikach nie byto zbyt
duzo kuracjuszy. Na konferencje

...przybyto wielu zainteresowanych...

przyjechato okoto 200 osdb i trzeba
przyznaé, ze organizatorzy staneli na
wysokosci zadania i zadbali zaréwno
o cze$¢ rozrywkowa (zabawa
taneczna i piknik z taricami na

kobiet, ktére udato mu sie przekonaé
do zywienia optymalnego. Jego
spostrzezenia zgadzaly sie dokladnie
z tym co opisuje w swoich ksigzkach

...takze nasza Krakowska delegacja.

doktor Kwasniewski: przebieg
cigzy bez powiktan (w
przeciwienstwie do wielu innych
kobiet nie bedacych na DO),
latwiejsze porody, mniejsza wage
dzieci po urodzeniu, lepsza
zdrowotno$é i prawidlowy rozwdj
niemowlat.

Piszacy te slowa takze miat
swoje ,15 minut” wyglaszajac
referat na temat pradow
selektywnych i mozliwych
zagrozen wynikajacych 2z ich

wolnym powietrzu), jak réwniez o
cze$¢ wlasciwa konferencji. Obrady
odbywaly sie w dworku Szopena.
Zarzad gtéwny OSBO
reprezentowata przewodniczaca

stosowania, ktéry przyjety zostat z
zaciekawieniem przez stuchaczy.
Na konferencji panowala serdeczna i
swobodna atmosfera bez cienia
sztucznod$ci i wymuszonej
poprawnosci. Byly pytania,

problemy, watpliwosci. Nie byto
natomiast nic z ,sekciarstwa”, o
ktére tak pomawia sie optymalnych.
W spotkaniu wzieta udzial spora
grupa lekarzy, ktérzy badZz to sami
stosuja diete, badZz zalecaja swoim
pacjentom do stosowania, badz byli
nig tylko zainteresowani. Sadze, ze
ta niewymuszona i nie
manipulowana atmosfera na sali
wywarla na nich korzystne wrazenie i
utwierdzita ich w przekonaniu, ze
optymalni lekarze, doradcy Zywienia
Optymalnego, fizykoterapeuci to
normalnie i prawidlowo myslacy
ludzie, a nie jakie$ oszotomy czczace
tylko tluszcz, mieso i swojego ,,guru”.
Okazuje sie, ze moze odbyc sie duza
oficjalna, dobrze zorganizowana
impreza bez ,bicia piany”,
ustawiania, cenzury, politycznej
poprawnosci itp.

Jak napisal w internecie pan
Mariusz Waszak, ze pozwole sobie tu
zacytowaé jego stowa: ,Nie
podzielam zmartwienia jednych, a
oburzenia innych jej uczestnikéw,
nieobecnodciag dr. Jana
Kwasniewskiego. Jego decyzja byta
gleboko przemyslana i stuszna.
OSBO jest dzieckiem dr.
Kwaéniewskiego, a takie
konferencje (i inne wydarzenia)
$wiadcza, ze jest dzieckiem juz
dorostym, zdrowym i silnym - czyli
takim, ktére potrafi zyé bez swojego
ojca. Dr. Kwasniewski, swoja
nieobecnosciag dat temu jasno wyraz.
To prawda, jeste$my na tyle dorosli i
samodzielni, Ze dajemy sobie
znakomicie rade bez Ojca. Ale coz,
wiezi rodzinne pozostaja czy to sie
nam podoba czy nie. Dziekujemy
Panie Doktorze za obdarzenie nas
takim zaufaniem. Nie zawiedlismy!”
Powtérze za panem Waszakiem -
Dziekujemy Panie Doktorze! Bo
gdyby nie Pan to nie moglibysmy
uczestniczyé w takiej imprezie, a byé
moze niektérych z nas juz by do tego
czasu nie bylo na $wiecie.
Dziekujemy!

Janusz Zurek

PONOWNIE W
KRZCZONOWIE

W dniu 24.08 goscilismy w
Krzczonowie uczestnikéw 11
plenerowego spotkania krakowskich



optymalnych. Tym razem na
spotkanie przybylo do ,Arkadii u
Zurkow” 35 oséb. Znowu byta
okazja do wymiany dos$wiadczen,
wysluchania porad i uwag pani
doktor Eleonory Nowosad-Litwin -
naszego krakowskiego lekarza
optymalnego.

Kuchnia (czyli moja zona)
zaplanowala na ten dzieni na obiad
krokiety z nadzieniem miesno-
kapus$ciano-grzybowym z
czerwonym barszczem oraz sernik
na deser. Wszystko w cenie 6 zt od
uczestnika. Nie przewidzieliSmy
jednak tylu nadprogramowych gosci
gdyz zaanonsowalo wczesniej
przyjazd tylko okolo 20 oséb.
Przygotowani byliSmy na wszelki
wypadek na 25, a tu raptem 10-cio
osobowa nadwyzka. Konieczna byta
szybka improwizacja. Czes$é
przybylych musiato sie zadowolié
zeberkami z kapustg i kotletami
usmazonymi z wedzonego
podgardla. Mimo tych drobnych
komplikacji jestesmy szczesliwi, ze
mogliémy gosci¢ w naszej arkadii tylu
optymalnych z Krakowa, a takze
optymalnych gosci ze Slaska

Janusz Zurek

LISTY Z
INTERNETU

jajkami. Ja waze 55kg przy
wzroscie 172, lecz nie jest to

matemu karmionemu piersig.
Moze powinnam sie wstrzymac
do konhca karmienia, ale to

Uczestnicy Il spotkania w Krzczonowie.

moze trwa¢ jeszcze rok lub
dwa. Z cb6brka mam inny
problem, a nazywa sie
przedszkole. Nie mam
pojecia czy istnieja
optymalne przedszkola,
jesli tak to czy jest takie
w Krakowie? A jes$li nie ma
to jak sobie z tym poradzi¢,
czy dzieci optymalnych
chodza do przedszkola? Z
niecierpliwoécig czekam na
odpowiedz i z gbry =za nia
dziekuje, L.

moim problemem. Mam skurcze w
konczynach, gtdédwnie %
stopach, w ktére Jest mi
zazwyczaj zimno. W nocy
marzne cata. Bardzo mi to
przeszkadza. Maty bardzo
szybko przybiera na wadze
1600g w pierwszym miesigcu.
Podobnie Dbyto z pierwszym
dzieckiem, ktoére jest
niesamowicie zdrowe 1 nie
zapada na zadne infekcje.
Lucynka wazy 17kg przy
wzroscie 102cm. Rodzinnie
prowadzimy aktywny tryb
zycia. Dzien bez 2-godzinnego
sSpaceru u nas sie nie zdarza.
M6j maz jest na DO
od 1,5 miesiaca, a
ja chciatabym na

Aparaty do Pradow Selektywnych
skup, sprzedaz, komis, naprawa
kontrola parametrow, akcesoria
«PLUG™ Krakéw - Maty Rynek 4

tel. (012) 429 17 28, 503 66 11 32

www.plus.w.pl

Szanowna Pani, 2z listu
Pani wynika, Ze powinna Pani
zna¢ zasady diety optymalnej
skoro maz odzywia sie w ten

sposbéb. Rozumiem Pani obawy
przed przejsciem na diete
optymalna. Jednak po

zastanowieniu sie stwierdzam,
ze to najwyzszy czas przejsé
na diete optymalng. Pani
dolegliwo$ci sa poczatkiem
nieprawidiowo dziatajacego
uktadu krazenia. Moze to byc

poczatek stabego dotlenienia
i ukrwienia konczyn,
skurcze W
marzniecie,
organizmie

dlatego
stopach i
a takze braku w

odpowiednie]

nia przejsc.
Jestem ogdlnie bardzo zdrowg Wiem, ze
27-letnig mama 2-miesiecznego bedzie to
maluszka, ktdérego karmie d u z y m
piersia oraz 3,5-1letniej szokiem dla
Lucynki. Nasza diete mozna organizmu,
nazwac¢ japonska - stad obawa czy
wegetarianska z nabiatem i nie =zaszkodzi to
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ilosci kalorii pochodzace]j z tiuszczu dajacej
ciepto. Ciaze 1 karmienie piersia dwojga
dzieci z nieduza przerwg ostabia Pani organizm
i gdy Pani nie przejdzie na DO to dolegliwosci
beda sie pogiebiaty do tego stopnia, ze bedzie
trzeba zacza¢ bra¢ lekarstwa. Dzieci Pani
bardzo dobrze rozwijaja sie wediug =zasad
obowiazujacych w obecnej medycynie. Maja duzg
odporno$¢ na choroby dlatego, ze karmita je
Pani do$¢ diugo z cycusia. Jednak dla Pani
zaczyna Dbrakowaé¢ zyciodajnych substancii,
szczegdlnie kolagenu, ktdérego dieta
wegetarianska nie zapewnia. Nie powinna Pani
obawia¢ sie DO, poniewaz organizm Pani
przetworzy to co Pani zje na pokarm mleczny dla
dzidziusia jak najlepszej Jjakosci. Natomiast
waga Pani Jjest troche za niska dlatego tez
zywienie optymalne powinno ja poprawic¢. Co sie
tyczy pytania o przedszkole to nie siyszatam
zeby takowe byto w Krakowie. Natomiast znam
osoby ktére posytaja

RZETELNOSC DZIENNIKARSKA

W dniu 26.07.02 w "Rzeczpospolitej' ukazat sig artykut: "W poszukiwaniu
diety doskonatej'. Artykut mozna przeczyta¢c w internecie pod adresem:
http://arch.rp.pl/a/rz/2002/07/20020726/200207260044.htmI?k=0n&t=2002072620
020727#1
Tutylko zacytuje jego fragmenty:

»(...) "Cztery lata temu prezydent powiedziat "Rz", ze nie pamigta, czy kiedykolwiek
stosowat odchudzajaca zupe kapusciang, zwang dieta Kwasniewskiego (ale od
nazwiska doktora, nie prezydenta).” (...) "Tylko nie to! Do instytutu Zywnosci i Zywienia
w Warszawie regularnie zgtaszajg sie osoby, ktore stosowaty rozmaite "stuprocentowo
skuteczne" diety, chcac naprawi¢ w organizmie to, co zostato rozregulowane.
Najczesciej sg to ludzie po takich aplikacjach jak: nietgczenie produktéw, diety
Cambridge, Herba Life, dra Kwasniewskiego, czyli ttuszczowa, wegetariariska, sojowa,
grejpfrutowa, drobiowa, ananasowa, gtodéwkowa, kapusciana. Z punktu widzenia
instytutu, trzeba mie¢ kapusciang gtowe, aby poddawac sie takim zabiegom."”

Troche mnie ruszyto i wystatem list:

» ozanowni Paristwo! Wasza Gazeta uchodzi za w miarg rzetelng. Niestety, w tek$cie:
'Prezydent potrzebowat czterech miesiecy’ w dzisiejszym (26.07.02) wydaniu
"Rzeczpospolitej' na stronie A10 zamiedcili Paristwo fatszywg informacje. na temat
'Diety Kwasniewskiego". "Dieta Kwasniewskiego" (doktora) nie ma nic wspdlnego z
"Zupg Prezydencka" tzw. "kapu$niakiem na kaca" sprzedawang pare lat temu w dziale
mrozonek w sklepach spozywczych. Wiele

dzieci do przedszkola
juz po nalezytym
$niadaniu zjedzonym w
domu, a w przedszkolu
nie jadaja nic tylko
dostaja niestodzone
napoje. MozZzna to
tiumaczy¢ kierownictwu
przedszkola tym, ze
takie sa zalecenia
lekarza. Dzieci, ktoére
w domu karmione sa

ul. Batorego 26

MArkadia w Rzeszowie"

Rejestracja (017) 87 333 46

0s6b (w tym piszacy te stowa) zawdzigcza
doktorowi Kwasniewskiemu powrét do
zdrowia i lepsze zycie, wiec nie nalezy sie
dziwic, Ze majg one do spraw zwigzanych z
Zywieniem Optymalnym i osobg Doktora
stosunek emocjonalny, a kazda pokretna
informacja na powyzsze tematy w Srodkach
"'musowego” przekazu, wywotuje ich
wewnetrzny sprzeciw, utwierdzajgc w
przekonaniu co do spisku oraz
uczestniczenia w nim, $wiadomie czy nie,
takze dziennikarzy. Dziennikarz, piszacy
artykut na nieznany sobie temat, ma w tej
chwili Swietne narzedzie do sprawdzania
informacji - internet. Wystarczy wpisa¢ do

optymalnie nie lubig
stodyczy, a inne pokusy

tez je nie neca.

Zapraszam Pania na

spotkania optymalnych, .

o ktérych informacje ¢ Porady dietetyka
mozna znalez¢ na

stronie:

www.optymalni.w.pl

Pozdrawiam Krystyna
Pasiowiec-Zurek

¢ Konsultacje lekarza optymalnego

¢ Prady selektywne

¢ 5-dniowy kurs prawidtowego
stosowania Diety Optymalnej

« Swiattolecznictwo

¢ Rehabilitacja medyczna

wyszukiwarki hasto: "Dieta
Kwasniewskiego" czy "Doktor
Kwasniewski', aby zweryfikowa¢ swojg
posiadang wiedzg, badZ niewiedzg, na ten
temat. Dla utatwienia podaje adresy stron
internetowych: www.optymalni.pl,
www.optymalni.org, www.optymalni.com ,
gdzie mozna znaleZ¢ informacje na temat
Zywignia Optymalnego (Diety Optymalnej,
Diety Kwasniewskiego), a takze adresy
innych "optymalnych" stron. Mozna tez, w
celu poszerzenia swoich wiadomosci,
siegng¢ po miesigcznik "Optymalni’, bad?
przeczytac ktoras z ksigzek lek. med.. Jana
Kwasniewskiego. Z zasadami Zywienia
Optymalnego mozna sie nie zgadzaé, tak jak
z propagowanymi oficjalnie “jedynie
stusznymi" pogladami (sic!) przedstawicieli
Instytutu Zywnosci i Zywienia, czy Zaktadu
Dietetyki SGGW zamieszczonymi na tych
samych stronach w Waszym dzienniku, ale

ilo nam

to nie znaczy, ze mozna przekrecac fakty, czy

donie$é, ze

zostala nawiazana wspodtpraca
pomiedzy ,Arkadia w Rzeszowie”, a
,Arkadig u Zurkéw”, dzieki ktérej bezplatna
gazeta ,OPTY” bedzie dostepna oprécz
Krakowa takze w Rzeszowie. Mamy nadzieje,
ze podniesie to juz niebawem wartosé
merytoryczna naszego pisma, a byé moze z
czasem powiekszy sie tez jego objetosc.
Prosimy o uwagi i zapraszamy wszystkich
chetnych do wspdlpracy w redagowaniu
gazety.

podawaé fatszywe informacje w tym
wzgledzie. Jest takie Slaskie powiedzenie -
madro$¢ ludowa, ktére w swoich ksigzkach przytacza Jan Kwasniewski: "Cztowiek,
ktory byle co je, byle co méwi". Zycze dziennikarzom "Rzeczpospolitej’, aby to
powiedzenie nie miato, przynajmniej w ich przypadku, zastosowania."”

Jak dotad nie otrzymatem odpowiedzi na maj list, i pewnie juz nie otrzymam.

Janusz Zurek

0PTY - Gazeta reklamowa wydawana przez , Arkadie u Zurkéw” przy
wspélpracy z , Arkadia w Rzeszowie”
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