
Nie, nie jest to apel zapo¿yczony z
pisma o dietach zalecanych przez Instytut
¯ywnoœci i ¯ywienia, czy pochodz¹cy z
miesiêcznika dla wegetarian.

Zanim przejdê do tematu, ma³a
dygresja. Przypominam sobie sytuacjê sprzed
prawie 2 lat, kiedy uczestnicz¹c wraz z innymi
osobami w kursie na Doradców ¯ywienia
Optymalnego w C¯O w Jastrzêbiej Górze
zaskoczy³y mnie wówczas niektóre podane
tam w trakcie szkolenia wiadomoœci. Swoje
„impresje” z pobytu w Jastrzêbiej Górze
umieœci³em na prowadzonej przeze mnie
stronie internetowej i na liœcie dyskusyjnej w
internecie. Zosta³y te¿ wydrukowane w
miesiêczniku Optymalni. Opublikowanie tych
„impresji” przesz³o bez wiêkszego echa,
wywo³uj¹c jedynie polemikê na internetowej

liœcie dyskusyjnej optymalnych, gdzie zosta³em
ods¹dzony od „czci i wiary” przez jednego z
dyskutantów – autorytet w dziedzinie
ma tema tyc znego s to sowan ia ¯ .O.

Kontrowersje wzbudza³y zw³aszcza
podane przeze mnie i loœc i (100g)
wêglowodanów, które powinny zjadaæ w
pewnych przypadkach niektóre osoby bêd¹ce
na ¯.O. Zosta³em pos¹dzony o „optymaln¹
herezjê” mimo, ¿e podane informacje nie
zosta³y wymyœlone przeze mnie, a pochodzi³y
z wyk³adów prowadzonych przez znanych
lekarzy oœrodka: dr Palê, dr G³owackiego, dr
Garbienia i pani¹ dietetyczkê Wandê S³awek.
Zosta³em szczególnie potêpiony za wyliczenie
proporcji dla takich przypadków zupe³nie
niezgodnej ze „z³ot¹ proporcj¹” doktora
Kwaœniewskiego. (ci¹g dalszy na str. 5)
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Mimo wakacji i
„sezonu ogórko-
wego” w optymal-
nym œwiatku nie
b r a k c o r a z t o
nowych wydarzeñ.
P o z w o l ê s o b i e
najwa¿niejsze z nich
( w g m n i e ) t u
wymieniæ.
Odby³y siê obchody

III rocznicy za³o¿enia Poznañskiego
Oddzia³u Bractwa Optymalnych, na które
przyjecha³o sporo goœci z Polski (i nie tylko).

Powsta³o wiele nowych oœrodków
wczasowych, które przeœcigaj¹c siê w
reklamowaniu atrakcyjnoœci swoich ofert
na ³amach optymalnych miesiêczników,
ostro ze sob¹ rywalizuj¹, chc¹c przyci¹gn¹æ
do s ieb ie jak na jwiêksz¹ l i czbê
optymalnych kuracjuszy i wczasowiczów.

Pojawi³y siê na rynku nowe
aparaty do pr¹dów selektywnych w
konkurencyjnej cenie do Pentapulsów,
w y w o ³ u j ¹ c s w y m p o j a w i e n i e m
nieprzychylne komentarze prezesa OSBO
na ten temat.

Zosta³o podpisane porozumienie
pomiêdzy doktorem Kwaœniewskim, a
Zak³adami Miêsnymi w Krotoszynie
dotycz¹ce uruchomienia produkcji
wyrobów dla optymalnych. Ja osobiœcie
mam pewne w¹tpliwoœci, czy mo¿liwe jest
pogodzenie optymalnoœci z normami
europejskimi.

W ostatnim numerze „Wprost”
ukaza³ siê artyku³ pod tytu³em: „Befsztyk
na receptê” z podtytu³em, umieszczonym
tak¿e na ok³adce tego samego numeru ,
„Dieta Kwaœniewskiego s³u¿y Wa³êsie”.
Jest w tym artykule co prawda wiêcej o dr
Atkinsie i jego diecie, i sporo negatywnych
opinii lekarzy sceptyków, ale jest tak¿e
zdjêcie doktora Kwaœniewskiego, oraz
trochê informacji na temat Diety
Optymalnej. Dobre i to. We wrzeœniu (7-go)
zapowiedziano zorganizowanie w Sali
Kongresowej Pa³acu Kultury w Warszawie
wielkiego 3 – tysiêcznego spotkania
optymalnych, którego organizatorami s¹
Centrum ¯ywienia Optymalnego w
Jastrzêbiej Górze i Instytut Lecha Wa³êsy.
W spotkaniu maj¹ uczestniczyæ: doktor Jan
Kwaœniewski, by³y prezydent RP Lech
Wa³êsa, a tak¿e kilka innych wa¿nych
osobistoœci. Wygl¹da na to, ¿e Lech Wa³êsa
po swoim leczniczym pobycie w oœrodku w
Jastrzêbiej Górze na serio zaj¹³ siê ¯O i
optymalnymi sprawami.

Koñcz¹c ¿yczê wszys tk im
czytelnikom „OPTY” mi³ych optymalnych
wakacji. Niech s³oñce, optymizm i
„smaluch” bêdzie z Wami!

Janusz ¯urek

Trylemmat Lema:
„Primo: Nikt nic nie czyta,
Secundo: jeœli czyta, to nie rozumie,
Tertio: jeœli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanis³aw Lem

OD WYDAWCY

(14)

Rezerwacja:

internet: www.arkadia.z.pl                e-mail: kzurek optymalni.org

33-380 Krynica   ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81
31-146 Kraków   ul. D³uga 38      tel. (012) 633 59 52
35-005 Rzeszów ul. Batorego 26 tel. (017)

@
873 33 46

„Arkadia w Rzeszowie” oraz „Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaj¹ na wczasy do pensjonatu:

Turnus optymalny - lato:
14 - dniowy: 1075 z³/os.
7 - dniowy:   688 z³/os.

Dzieci 3-7 lat:
14 - dniowy:   853 z³/os.
7 - dniowy:   596 z³/os.

Dop³ata za „jedynkê” 15 z³/dobê.

!

!

!

!

!

konsultacje lekarza, dietetyka
zabiegi pr¹dami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, ciœnienia krwi
analiza moczu (na ¿yczenie)
ca³odobowa opieka medyczna
pielêgniarki z 5-letnim sta¿em
optymalnym

„BO¯Y DAR”
w Krynicy

ul. Zdrojowa 14, tel./fax: (018) 471 22 81

Wyk³ady oraz indywidualn¹ opiekê dietetyczn¹ prowadz¹:
- dypl. pielêgniarka i Starszy Doradca ¯. O.

mgr - Doradca ¯. O.
Gra¿yna Skiba

Krystyna Pasiowiec-¯urek
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Jedzmy wêglowodany!
Janusz ¯UREK
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: Panie Profesorze! Z uporem maniaka
wrócê jeszcze do sprawy rozpuszczania
kamieni.
Jeœli mnie siê rozpuœci³y to oznacza, ¿e zaszed³
jednak jakiœ proces rozpuszczania tych
kamieni, czyli coœ w moim organizmie siê
zmieni³o. Coœ umo¿liwi³o ich rozpuszczenie.
Czyli mo¿na jakoœ swoim organizmem
sterowaæ, aby pozbyæ siê dolegliwoœci.

: Wie pan to jest
tak! Jednemu siê rozpuœci, a drugiemu nie.
Trzeba by przeprowadziæ badania na du¿ej
populacji np. „nerkowców”, zastosowaæ Dietê
Kwaœniewskiego przez jakiœ czas, potem na
USG, albo rentgen, przeœwietliæ i sprawdziæ –
maj¹ kamienie, albo nie. Jeœli nie maj¹ to bez
specjalnego filozofowania co siê tam dzieje –
oczywiœcie jest to sprawa dla naukowców aby
poznaæ, zrozumieæ i wyjaœniæ zjawiska –
zastosowaæ. Jedna jaskó³ka wiosny nie czyni.

: Niestety nikt nie chce siê podj¹æ
przeprowadzenia takich badañ, choæ osób
stosuj¹cych dietê doktora Kwaœniewskiego
jest w Polsce sporo, a rozpuszczanie kamieni
jest u tych osób nagminne. Wiemy o tym bo
spotykamy siê, wymieniamy doœwiadczenia,
tworzymy formalne i nieformalne organizacje.
Nie ma jednak chêtnych naukowców, którzy
zajêliby siê tym problemem – mo¿e sami
optymalni z czasem siê tym zajm¹, ale na razie
jeszcze jest to niemo¿liwe.

: Ja we wszystko wierzê, ale najbardziej
lubiê sprawdziæ sam. Do mnie przychodzi tu
na AGH wiele ró¿nych osób i ka¿dy z nich
szuka prawdy, ka¿dy ma swoj¹ œcie¿kê jej
poszukiwania. Niektórzy z nich s¹ ludŸmi
ortodoksyjnymi i nie ma z nimi dyskusji. On
uwa¿a ¿e jest tak. A dla czego tak? - No bo tak!
A jakie masz argumenty? - No nie mam ale ja
tak uwa¿am. - To sobie tak uwa¿aj, tylko nie
oczekuj ode mnie abym to akceptowa³.

: Takie osoby mo¿na by nazwaæ raczej ludŸmi
„wierz¹cymi” ni¿ poszukuj¹cymi.

: W koñcu jest demokracja, dopóki taki nie
szkodzi innym ludziom, to niech sobie nawet
lata w powietrzu – co mi tam szkodzi. Ale jeœli
chcesz siê bracie dowiedzieæ pewnych rzeczy,
to b¹dŸ partnerem w dyskusji, a nie przekonuj
mnie ¿e masz racje. Ja zawsze mogê
powiedzieæ – chcesz pan mieæ racjê, to miej
pan racjê. Natomiast jak chcesz siê
pogimnastykowaæ intelektualnie, chcesz
pewn¹ wiedz¹ pograæ w rozmowach, a to
bardzo proszê, to jest partnerstwo. Jeœli
spotka siê drugiego cz³owieka, z którym
mo¿na porozmawiaæ nieco g³êbiej, to jest to

ogromna przyjemnoœæ, bo w naszych

czasach spauperyzowania spo³eczeñstwa,
ludzie mówi¹ o pieni¹dzach, seksie, gorzale,
polityce i koniec. Tyle to ja te¿ potrafiê. A coœ
wiêcej? A tam wiêcej bardzo czêsto nic nie
ma, dla tego, ¿e to wszystko jest œlizganiem siê
po wierzchu. U nas wzorce id¹ od góry – tu
za³atwiæ, tu do Kazia zadzwoniæ, podczas gdy
ca³y zachodni œwiat oparty jest na solidnoœci,
na pracowitoœci, na punktualnoœci. Przecie¿
tam ludzie ¿yj¹ z pensji ca³y miesi¹c.
Jeœli w firmie ktoœ jest, proszê pana, dobrym
fachowcem, to jest on tak dobrze op³acany, ¿e
nic wiêcej nie potrzebuje ju¿ robiæ. A u nas

mo¿e pan byæ
geniuszem, a i tak
braknie panu do
p ierwszego na
¿ycie. I to tak dalej
idzie jak sz³o. Ja
myœla³em, ¿e po
tych zmianach
politycznych coœ
s i ê p o d t y m
wzg l ê d em w
Polsce zmieni. - A
sk¹d!
Jakby tego by³o

ma³o, w ostatnich latach zosta³ jeszcze w
Polsce wykreowany pazerny, zaborczy i
bezwzglêdny kontakt cz³owieka z cz³owiekiem.
Do tego dochodzi brak pieniêdzy, bezrobocie,
wyrzucanie cz³owieka z pracy. To powoduje
ogromn¹ iloœæ stresów. Nie doœæ tego stresuje
siê jeszcze ludzi przez radio i telewizjê. Nie uczy
siê spo³eczeñstwa ¿yczliwoœci, wzajemnego
pomagania sobie - zreszt¹ biedni biednym
czêsto bardziej pomagaj¹ ni¿ bogaci biednym.
A mogli by ludziom trochê popuœciæ, daæ im
trochê spokoju. Wtedy ludzie rusz¹ z
inicjatywami, z pieniêdzmi, marnymi bo
marnymi, ale jeœli pozwoli³oby siê im coœ robiæ,
to mieli by zajêcie i zarobiliby na swoje
utrzymanie i dali pracê innym. A tu nie.
Gniot¹, gniot¹, gniot¹! Tym sposobem staraj¹
siê trzymaæ ludzi „za mordê”. To jest ich
sposób sprawowania w³adzy. I znowu od
biomineralogii przeszliœmy do spraw
spo³eczno-polityczno-psychologicznych.
Wróæmy do tematu.

: Czy ma Pan Profesor ma jakieœ swoje
koncepcje odnoœnie problemu rozpuszczania
kamieni?

: Oczywiœcie, ¿e mam, ale na pewno panu
o nich nie powiem, bo wymyœlenie lekarstwa
na rozpuszczanie zwapnieñ to jest „kasa”. A
jeœli zacznie siê coœ nieopatrznie opowiadaæ, a
jeszcze, nie daj Bo¿e zostanie to
wydrukowane, to wtedy taka rzecz nie mo¿e
zostaæ objêta patentem. To s¹ sekrety firmy,
które i tak w rezultacie trafi¹ do ludzi, ale jeœli

s¹ jeszcze na etapie badania, uœciœlania,
poznawania, to bior¹c przyk³ad z polityków na
pewne tematy nie nale¿y za wczeœnie siê
wypowiadaæ.

: Rozumiem z tego, ¿e takie prace s¹
prowadzone i osi¹gane s¹ ju¿ pewne
pozytywne rezultaty.

: Tak prowadzone s¹ takie prace przy
wspó³udziale lekarzy i jest te¿ robiony doktorat
ukierunkowany na t¹ tematykê.

: Jak du¿o sobie Pan Profesor obiecuje po
tych pracach?

: Czy ja sobie du¿o obiecujê? Jestem
realist¹, a sprawa jest bardzo trudna.
Substancje które krystalizuj¹ w naczyniach
k r w i o n o œ n y c h s ¹ g e n e r a l n i e
trudnorozpuszczalne. Nie mo¿emy zbytnio
zaburzaæ chemizmu krwi, bo krew ma byæ taka
jaka ma byæ. Nie mo¿na podaæ do krwi kwasu,
bo siê cz³owieka zabije. W zwi¹zku z tym jest to
¿onglerka na granicy dopuszczalnoœci
pewnych rzeczy w organizmie, które
organizm mo¿e jeszcze tolerowaæ, a
równoczeœnie bêd¹ mog³y zajœæ w nim
korzystne procesy. A margines jest niezwykle
w¹ski.
Nie mo¿e byæ za ma³o tlenu i za du¿o tlenu, za
ma³o hormonów i za du¿o, za du¿o
czerwonych cia³ek krwi itd. Matka natura tak
to zaprogramowa³a, ¿e tu za du¿o nie da siê
zrobiæ.

: Panie Profesorze! Jaka jest w³aœciwie
przyczyna odk³adania siê kryszta³ów czyli jak
Pan Profesor to nazywa, mineralizacji naczyñ
krwionoœnych w organizmie cz³owieka?

: Jednym ze zjawisk, o czym ma³o kto
mówi, sprzyjaj¹cych mineralizacji naczyñ
krwionoœnych, a zw³aszcza wieñcowych jest
osteoporoza. Osteoporoza to nie jest tylko
sk³onnoœæ do ³amania siê koœci na staroœæ z
powodu ich kruchoœci. Osteoporoza to tak¿e
wyprowadzanie z koœci pierwiastków, czyli
rzeszotnienie koœci. U jednych zostan¹ one
wydalone z moczem, ale u innych zostan¹
skumulowane w ró¿nych czêœciach
organizmu: mózgu, sercu, naczyniach
krwionoœnych itp. Cz³owiek 75 - letni ma w
koœciach o 1kg mniej wapnia i 1kg mniej
fosforu ni¿ cz³owiek m³ody. Mówi¹c obrazowo
s¹ to dwie kilogramowe torebki substancji,
która pcha siê w chrz¹stkê stawow¹, pcha siê
w naczynia, pcha siê w œciêgna i w ró¿ne inne
miejsca w ciele cz³owieka. Jest to wed³ug mnie
jeden z g³ównych czynników powoduj¹cych
zag³adê organizmu, bo mineralizacje tkanek
sprzyjaj¹ np. nowotworom, zawa³om, czyli

prof. Maciej Pawlikowski

MP

MP

MP

MP

MP

MP

KRYSZTA£Y
W  ORGANIZMIE  CZ£OWIEKA  -  c.d.
ci¹g dalszy wywiadu z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zak³adu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydzia³u Geologicznego AGH

2

pan profesor Maciej Pawlikowski



Á

Á

Á

Á

Á

Á

Á

Zosta³o podpisane porozumienie
p o m i ê d z y d o k t o r e m
Kwaœniewskim, a Zak³adami
Miêsnymi w Krotoszynie dotycz¹ce
uruchomienia produkcji wyrobów
dla optymalnych.

W ostatnim numerze „Wprost”
ukaza³ siê artyku³ pod tytu³em:
„Befsztyk na receptê” - podtytu³
„Dieta Kwaœniewskiego s³u¿y
Wa³êsie”. W artykule trochê
informacji na temat doktora
K w a œ n i e w s k i e g o i D i e t y
Optymalne j . W „Dz ienn iku
Zachodnim” z dnia 27 czerwca
mo¿na przeczytaæ wywiad pod
t y t u ³ e m „ P o s t a w i ³ e m n a
Kwaœniewskiego”, który redaktor
Chyliñski przeprowadzi³ z Lechem
Wa³ês¹. Artyku³ nosi podtytu³:
„Gdyby ta dieta nie by³a nic warta,
nie mia³aby tylu zwolenników”.
Lech Wa³êsa po pobycie na turnusie
leczniczym w C¯O w Jastrzêbiej
Górze przeszed³ na ¯ywienie
Optymalne wraz ze swoj¹ ¿on¹
Danut¹ , zachêca j¹c do je j
stosowania równie¿ swoje dzieci. Na
¯O przesz³a tak¿e siostra Lecha
Wa³êsy.

Z artyku³u mo¿na siê dowiedzieæ, ¿e
doktor Kwaœniewski stara³ siê
zainteresowaæ Lecha Wa³êsê
¿ywieniem Optymalnym ju¿ 13 lat
temu. Zosta³ jednak wówczas
„sp³awiony” przez jednego z
asystentów Lecha Wa³êsy, Piotra
Nowinê Konopkê.

We wrzeœniu (7-go) odbêdzie siê w
Sali Kongresowej Pa³acu Kultury w
Warszawie spotkanie optymalnych,
którego organizatorami s¹ Centrum
¯ y w i e n i a O p t y m a l n e g o w
Jastrzêbiej Górze i Instytut Lecha
Wa³êsy. W spotkaniu maj¹
u c z e s t n i c z y æ : d o k t o r J a n
Kwaœniewski, by³y prezydent RP
Lech Wa³êsa, a tak¿e kilka innych
wa¿nych osobistoœci ze œwiata
sportu i biznesu. Wstêp wolny!

W dniach 20-22 czerwca w
Poznaniu odby³y siê obchody III
rocznicy za³o¿enia Oddzia³u
Bractwa Optymalnych.

21 czerwca odby³o siê spotkanie
grupy krakowskich optymalnych.
Na spotkaniu Starszy Doradca
¯ywienia Optymalnego pani
Gra¿yna Skiba z Arkadii w
Rzeszowie wyg³osi³a wyk³ad oraz
odpowiada³a na „Trudne pytania”
dotycz¹ce ¯ywienia Optymalnego.

Nastêpne spotkanie optymalnych w
Krakowie odbêdz ie s iê po
wakacjach 27 wrzeœnia (sobota) o
godz. 1500 w sali Spó³dzielni
Mieszkaniowej Kabel – róg
Wielickiej i Dworcowej.

W TELEGRAFICZNYM SKRÓCIE
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chorobom niszcz¹cym organizm. A jak to
zrobiæ, ¿eby te procesy zachodzi³y wolniej lub
ich nie by³o, to temat na osobn¹ rozprawê, na
parê godzin rozmowy.

: Czy zna Pan Profesor ksi¹¿kê doktora
Roberta Beckera „Elektropolis” – angielski
tytu³ - „The Body Electric”? Zapyta³em o ni¹
Pana Profesora ze wzglêdu na poruszony
przez Pana Profesora temat osteoporozy. W
ksi¹¿ce tej podany jest hipotetyczny obraz
budowy koœci na poziomie molekularnym.
Opisane s¹ w³asnoœci piezoelektryczne i
pó³przewodnikowe koœci, oraz wiele innych
c i e k a w y c h z j a w i s k z w i ¹ z a n y c h z
„elektrycznoœci¹” w ¿ywych organizmach.

: Ksi¹¿ki nie czyta³em, ale chêtnie siê z ni¹
zapoznam. Bez w¹tpienia pola elektryczne i
magnetyczne, czy to w³asne, czy obce, maj¹
wp³yw na organizm cz³owieka. ¯yjemy w polu
magnetycznym zaburzonym na wszelkie
mo¿liwe sposoby, komórkami, sieci¹
elektryczn¹ 50Hz i jakaœ reakcja organizmu na
to mo¿e byæ – dok³adnie jaka – jeszcze nie
w i e m y . M ó w i s i ê o p e w n y c h
czêstotliwoœciach, ¿e s¹ korzystne o innych, ¿e
wrêcz przeciwnie. S¹ na przyk³ad takie które
niszcz¹ koœæ. Wydaje siê, ¿e jest to z³e, ale
okazuje siê, ¿e w niektórych wypadkach
mo¿na to wykorzystaæ. Koœæ zniszczona siê
odradza, czyli w tym wypadku czynnik
niszcz¹cy jest czynnikiem stymuluj¹cym –
zachodzi proces samogojenia i regeneracji.
: W ksi¹¿ce „Elektropolis” opisany jest proces

odrastania koniuszka palca wraz z koœci¹,
chrz¹stk¹ stawow¹, œciêgnami, nerwami itd. u
dzieci do lat 11, o ile tylko palec zosta³ odciêty
nie dalej jak do pierwszej fa³dy za paznokciem.
Palec taki niezawodnie odrasta³ w ci¹gu 3
miesiêcy jeœli tylko rana nie by³a zszywana!
Jest to zjawisko tak szokuj¹ce, ¿e w niewielu
s zp i t a l ach zaakcep towano metodê
niezszywania tego typu rany, czy wrêcz
o d c i n a n i a z a m i a s t p r z y s z y w a n i a ,
utrzymuj¹cego siê jeszcze na skórze
uszkodzonego koniuszka palca,.

: Na pewne rzeczy, które siê dziej¹, trzeba
patrzeæ trochê inaczej. My siê sami umiemy
naprawiaæ niczym robot na filmie granym
przez Schwarzenegera. Zagojenie siê rany czy
odroœniêcie koniuszka palca to jest przecie¿
samonaprawa. Niestety nie wiemy jak
zachodz¹ i jak stymulowaæ procesy
samonaprawcze w organ izmie . Ja
podejrzewam, ¿e mo¿liwoœci naszego
organizmu w tym wzglêdzie s¹ ogromne.
Autosugesti¹, lekarstwami, innymi rzeczami
my moglibyœmy siê regenerowaæ. WeŸmy na
przyk³ad zawa³ serca. Jest blokada miêœnia
sercowego, obumarcie miêœnia i nagle siê
okazuje, ¿e w okolicy zablokowanego
naczynia tworzy siê kr¹¿enie oboczne, tworz¹
siê naczynia które pozwalaj¹ to miejsce
zablokowane omin¹æ, i uszkodzona czêœæ
miêœnia sercowego wraca do poprzedniej
funkcji – cz³owiek jest zdrowy.
Sam siê wyleczy³! A my o tych sprawach nie
wiemy nic! Wiele leków podawanych
cz³owiekowi powinno mieæ w³aœciwoœci
stymuluj¹ce organizm, powinno go
wzmocniæ, spowodowaæ regeneracjê. Na
razie to s¹ wizje przysz³oœci. Wiele rzeczy staje

siê prostych jeœli zostan¹ nazwane - jak siê o
nich powie. W tedy inni z regu³y mówi¹ - ale
to proste!

: Panie Profesorze. mi³o siê z Panem
profesorem gawêdzi, ale rozumiem, ¿e Pan
ma swoje obowi¹zki i nie wypada mi
nadu¿ywaæ Pañskiej goœcinnoœci. Mam
nadziejê, ¿e planowany wyk³ad Pana
Profesora dla krakowskich optymalnych
bêd z i e odeb r any z n i emn i e j s z ym
zainteresowaniem ni¿ wywiad dla OPTY,
który mam zaszczyt w³aœnie przeprowadzaæ.
Serdecznie dziêkujê za interesuj¹c¹ rozmowê.

O

O

O

MP

MP

By³a to IV i ostatnia czêœæ wywiadu.
Z prof. Maciejem Pawlikowskim rozmawia³
Janusz ¯urek.

Sk³adam podziêkowanie panu Ryszardowi
Nowakowi za skontaktowanie mnie i
umo¿liwienie przeprowadzenia wywiadu z
prof. Maciejem Pawlikowskim.

Kalety - Drutamia, dnia 13.05.3003r.

Du¿o ludzi stosuj¹cych ¿ywienie optymalne
nie umie siê pozbyæ neurastenii, depresji czy
bezsennoœci. Nie pomagaj¹ pr¹dy
selektywne ani ¿ywienie optymalne,
niekiedy po zastosowaniu pr¹dów stan
chorobowy nawet siê pogarsza. Wielu nie
umie pokonaæ nerwicy.
Poniewa¿ w moim otoczeniu mam takie
przypadki, wiem jak te choroby rujnuj¹
organizm. Uprzykrzaj¹ ¿ycie osobie chorej i
wspó³domownikom. Nieraz potrafi¹
wykoñczyæ cz³owieka. Czêœæ chorych mo¿na
wyleczyæ. Przyczyn¹ takiego stanu mo¿e byæ
chora w¹troba. Aby stwierdziæ w jakim
stanie jest w¹troba nale¿y siê zbadaæ. Jeœli
stwierdzono chor¹ w¹trobê to trzeba j¹
leczyæ. Dr Kwaœniewski pisze ¿e przy chorej
w¹trobie „Bia³ko powinno byæ bardzo
ograniczone, ale powinno to byæ bia³ko o
najwy¿szej wartoœci biologicznej. W¹trobê
bardzo obci¹¿aj¹ zbyt du¿e iloœci bia³ka."
Przy chorej w¹trobie nie bierzemy pr¹dów.

(Dokoñczenie na str. 5)

O przyczynach innych; nerwicy i

nadciœnienia

F O R U M
OPTYMALNYCH

Optymalni w wiêkszoœci s¹ ludŸmi
poszukuj¹cymi wiedzy na temat
zdrowego ¿ywienia, funkcjonowania
organizmu cz³owieka, a tak¿e
interesuj¹ siê otaczaj¹cym ich
œwiatem. Czasem pragn¹ swoimi
przemyœleniami podzieliæ siê z innymi.
Publikuj¹c wypowiedzi takie jakie
otrzyma³em przestrzegam jednak
czytelników, aby nie traktowaæ
wyra¿anych w listach zaleceñ i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postêpowania,
lecz traktowaæ je jako podstawê do
dyskusji.



Adres:
Rzeszów, ul. Batorego 26

tel. (017) 87 333 46 (10 -16 )

e-mail:  grazynka9@o2.pl
http://arkadia.akcja.pl/arkadiawrzeszowie

Rejestracja 00 00

Zapraszaj¹ na leczenie:
diet¹ optymaln¹ i pr¹dami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwaœniewskiego.

Proponujemy zacz¹æ od prawid³owego ¿ywienia.
Od¿ywianie w du¿ym stopniu przes¹dza o tym, jak wygl¹damy, jak siê czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na zachowaniu
w³aœciwych proporcji pomiêdzy trzema podstawowymi sk³adnikami zjadanych produktów spo¿ywczych bia³ka, t³uszczy i
wêglowodanów.

¯ywienie Optymalne nie jest tylko któr¹œ z kolei cudown¹ diet¹. Jest to coœ wiêcej. Jest to sposób na doprowadzenie popsutego
, przez niew³aœciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia ¿ywieniowe, do

stanu w³aœciwego dla danego cz³owieka. Organizm cz³owieka, a zatem sam cz³owiek, którego metabolizm jest prawid³owy, nie choruje
na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca, cukrzyca, mia¿d¿yca, nadciœnienie têtnicze, nadwaga, niedowaga, choroby
zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe, neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywo³ywane przez wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mo¿na skorzystaæ z porad dotycz¹cych prawid³owego stosowania diety optymalnej oraz nauczyæ siê
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczêdnoœci na lekach, gdy¿ przestajemy chorowaæ, a w
konsekwencji osi¹gniemy dobre samopoczucie i zdrowie ca³ej rodziny.

:

metabolizmu (czyli inaczej mówi¹c przemiany materii)

Proponujemy równie¿ ¿ywienie optymalne wspomagane
pr¹dami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wylecz¹ choroby reumatyczne, zwyrodnieniowe,
wrzodowe, w¹troby, trzustki, serca, stawów, krêgos³upa, cukrzycê, nerwicê, depresjê, mia¿d¿ycê, astmê oskrzelow¹, nadciœnienie,
nietrzymanie moczu i wiele innych.

4

„Arkadia
w

Rzeszowie”

„Arkadia CDN”

w Krakowie

„Centrum Diety
Niskowêglowodanowej”

oraz

Konsultanci „Arkadii w Rzeszowie”:

Gra¿yna Skiba

Grzegorz Zientarski

Marek Tomaka

Krzysztof Hanulak

Starszy Doradca ¯ywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w s³u¿bie
zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i
Anestezjologii, nastêpnie w Oddziale Intensywnej Opieki
Internistycznej.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
prawid³owego stosowania diety dla pocz¹tkuj¹cych.
Wykonuje zabiegi pr¹dami selektywnymi.

Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Lekarz optymalny, Certyfikat nr 65/02.
Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowej.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Terapeuta.
Na diecie optymalnej od 2 lat, 20 lat pracy zawodowej.
Specjalizuje siê wustawianiu krêgos³upa technik¹ miêkk¹
(bezboleœnie), masa¿u rehabilitacyjnym i leczniczym.

Na miejscu mo¿na nabyæ ksi¹¿ki i miesiêczniki dotycz¹ce diety optymalnej
oraz nagrania video z imprez optymalnych.

Konsultanci „Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Grzegorz Zientarski

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Janusz ¯urek

Lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34
Emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy.
Na diecie optymalnej od 5 lat.
Udziela porad indywidualnych
w poniedzia³ki, wtorki i œrody w godz. 10 - 14

Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pr¹dów selektywnych, certyfikat nr: 44
Z wykszta³cenia mgr chemii zajmuj¹ca siê od 10 lat dietetyk¹,
na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych
prawid³owego ¿ywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z
¿ywienia z przepisami dla pocz¹tkuj¹cych optymalnych, a tak¿e
wykonuje zabiegi pr¹dami selektywnymi.

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
Z wykszta³cenia in¿. elektryk, z zawodu elektronik zajmuj¹cy siê
testowaniem i kontrol¹ aparatów do pr¹dów selektywnych, na
diecie optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych
prawid³owego ¿ywienia optymalnego, a tak¿e wykonuje zabiegi
pr¹dami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mo¿na nabyæ ksi¹¿ki i miesiêczniki oraz inne materia³y
dotycz¹ce diety optymalnej.

00 00

Adres:
Kraków, ul. D³uga 38/222c IIp. (winda)
dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)

tel. (012) 633 59 52 (10 -16 )
tel. kom. (0) 691 866 368

e-mail:  kzurek@optymalni.org
http://arkadia.akcja.pl/odoplus
Bezp³atne porady w 4. czwartek ka¿dego miesi¹ca. (Konieczna
wczeœniejsza rezerwacja).

Rejestracja 00 00
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(Dokoñczenie ze str. 3)
Dodatkowo, jako ¿e mamy do czynienia z
neurasteni¹, nale¿y zwiêkszyæ dobowe
spo¿ycie wêglowodanów do l - l,2g na kg
wagi nale¿nej. Bardzo ograniczamy bia³ko a
spo¿ywamy znaczne iloœci t³uszczu. Wiemy
¿e w¹troba nie lubi bia³ka (bardziej ni¿
alkoholu). Wiemy te¿ ¿e t³uszcze nasycone o
d³ugich ³añcuchach omijaj¹c w¹trobê i s¹
kierowane, drog¹ naczyñ ch³onnych,
bezpoœrednio do krwi. Najlepsze t³uszcze to
te zawarte w ¿ó³tkach i szpiku kostnym oraz
³ój smalec mas³o i œmietana. Mo¿na, a ja
polecam zastosowaæ przez pierwsze 10 dni
kuracjê oczyszczaj¹c¹. Tym sposobem
niektórzy chorzy wracaj¹ do zdrowia lub
uzyskuj¹ poprawê. Moje spostrze¿enia
nieco odbiegaj¹ od utartych szlaków. Mog¹
jednak pomóc w pozbyciu siê tej paskudnej
choroby. Podobnie przyczyn¹ nadciœnienia
mo¿e byæ chora w¹troba Ja jednak chcia³em
opisaæ inn¹ przyczynê nadciœnienia tzn.
„nerkow¹". Przechodz¹c na ¿ywienie
optymalne mamy podwy¿szone ciœnienie,
po kilku tygodniach wraca do normy i taki
stan utrzymuje siê przez d³u¿szy okres.
Nastêpnie jeœli po 2-3 latach prawid³owego
stosowania ¿ywienia optymalnego
nastêpuje wzrost ciœnienia to wtedy
przyczyn¹ jest zwê¿enie têtnicy nerkowej.
Zwê¿enie to by³o od dawna, ale stosuj¹c
¿ywienie optymalne pozbywamy siê
mia¿d¿ycy. Têtnice siê czyszcz¹ i zwiêksza
siê przekrój, przez co zwê¿enie to jest coraz
bardziej zauwa¿ane, dzia³a jak s³abo otwarty
zawór. Mózg jest gorzej zaopatrzony w
energiê, wymuszaj¹c tym samym wy¿sze
ciœnienie. Jak wystêpuj¹ takie objawy,
nale¿y siê zg³osiæ do lekarza kardiologa,
który przepisze lekarstwa na nadciœnienie.
Lekarstwa te najczêœciej nie pomog¹, bo jest
to uszkodzenie mechaniczne. Wtedy nale¿y
mu powiedzieæ ¿e lekarstwa nie pomagaj¹ i
¿e s³ysza³em, ¿e przyczyn¹ mo¿e byæ
zwê¿enie têtnicy nerkowej. Kardiolog o tym
wie, ale czêsto zapomina, przepisuj¹c
rutynowo lekarstwa na nadciœnienie, a nie
zastanawiaj¹c siê nad przyczyn¹ choroby.
Jak ju¿ zostanie stwierdzone zwê¿enie
têtnicy, to przeprowadza siê zabieg zwany
powszechnie „balonikowaniem". Jest to
zabieg prawie bezbolesny. Polegaj¹cy na
w³o¿eniu do zwê¿onej têtnicy wê¿yka z
balonikiem i napompowaniu go. Tym
samym przyczyna zostaje zlikwidowana.

Kuder Wojciech
tel. (034) 357 73 83

(ci¹g dalszy art. z str. 1)
Nota bene

(dokoñczenie w nastêpnym )

dzisiaj ta sama osoba na
tej samej liœcie dyskusyjnej optymalnych
przyznaje siê, ¿e zjada na dobê 100 g
wêglowodanów i 30 g bia³ka (proporcja B:W
jak 1:3!). Nie wywo³uje te¿ ju¿ dzisiaj
wiêkszego zdziwienia zalecanie przez lekarzy
optymalnych niektórym pacjentom spo¿ycia
80g wêglowodanów.

Trzeba powiedzieæ, ¿e wygl¹da to ró¿nie u
ró¿nych osób. Nieraz w naszej praktyce (¿ony i
mojej) doradców ¯.O. spotkaliœmy siê z
nastêpuj¹cym problemem. Pacjent ¿ywi¹cy siê
zgodn ie zap i sanymi przez lekarza
optymalnego proporcjami, lub proporcjami
wyliczonymi samodzielnie na podstawie
„z³otego wzoru” z ksi¹¿ek dr Kwaœniewskiego,
skar¿y siê, ¿e co prawda czuje siê dobrze i nie
choruje, ale zaczyna byæ g³odny, chudnie,
czasem podwy¿sza siê u niego poziom
cholesterolu. Na sugestiê, aby zwiêkszy³
spo¿ycie wêglowodanów, ofukuje nas „... ¿e
przecie¿ nie bêdzie to ¯.O., bo proporcje „nie
wyjd¹” daj¹c do zrozumienia, ¿e chyba nie
bardzo orientujemy siê w zasadach ¯.O. plot¹c
takie bzdury”. Na nasz¹ uwagê, ¿e dr
Kwaœniewski w swoich ksi¹¿kach pisze, ¿e
optymalny nigdy nie powinien byæ g³odny,
m a c h a r ê k ¹ , u p r z e d n i o j u ¿ n a s
„zaszlufladkowawszy” jako ignorantów w
dziedzinie ¯O.
Zdarza siê te¿, ¿e osoby te obwiniaj¹ za swoje
dolegliwoœci w³aœnie nadmiar spo¿ywanych

wêglowodanów, w konsekwencji nadal
zmniejszaj¹c ich spo¿ycie, a zwiêkszaj¹c
spo¿ycie bia³ka i t³uszczu, co prowadzi, wbrew
ich oczekiwaniom, do dalszego zmniejszenia
ich wagi, nieraz poni¿ej wagi nale¿nej lub co
te¿ nie jest rzadkie, ponownego utycia. Byæ
mo¿e ta za ma³a iloœæ spo¿ywanych
w ê g l o w o d a n ó w p r z e z n i e k t ó r y c h
optymalnych jest te¿ powodem zdarzaj¹cych
siê zawa³ów. Co prawda doktor Kwaœniewski
w swoich ksi¹¿kach pisze, ¿e serce u
optymalnych spala t³uszcz, a nie glukozê, ale
byæ mo¿e jakaœ okreœlona iloœæ glukozy do jego
prawid³owego dzia³ania jest niezbêdna tak¿e u
optymalnych. Podobnie, byæ mo¿e, ma siê
rzecz z mózgiem. Mózg u przeciêtnego
(nieoptymalnego) cz³owieka musi otrzymaæ
oko³o 120g glukozy dziennie, aby móg³
prawid³owo funkcjonowaæ. Zapotrzebowanie
to jest jeszcze wiêksze, jeœli cz³owiek wykonuje
intensywn¹ pracê umys³ow¹. Doktor
Kwaœniewski pisze w swoich ksi¹¿kach, ¿e u
optymalnych mózg spala inne paliwo (np.
cia³a ketonowe,), ale czy na pewno nie
potrzebuje tak¿e glukozy? Jeœli chodzi o cia³a
ketonowe, to nawet doktor Kwasniewski
zwraca uwagê, ¿e utrzymywanie ketozy,
zw³aszcza na wysokim poziomie, na d³u¿sza
metê jest nie wskazane. Wiêc jak to naprawdê
jest? Potrzebuje u optymalnych mózg i serce
tej glukozy, czy nie?

Na wspomnianym szkoleniu w C¯O w
Jastrzêbiej Górze przestrzegano, ¿e:
„Minimalne dzienne spo¿ycie wêglowodanów
u optymalnych powinno wynosiæ 50 - 60g.
Przy spo¿yciu wêglowodanów ni¿szym od tej
wartoœci nale¿y siê liczyæ z wyst¹pieniem
k³opotów zdrowotnych”.

Dr Lutz w swojej ksi¹¿ce „¯ycie bez
pieczywa” okreœla minimalne spo¿ycie
wêglowodanów na diecie niskowêglo-
wodanowej na 6 tzw. jednostek chlebowych,
co równa siê 72g wêglowodanów. Jak siê ma
to w takim razie do „Z³otej zasady proporcji”
1 : 2,5-3,5 : 0,3-0,5 (BTW), „Wzoru ¿ycia”
podanego przez doktora Kwaœniewskiego i
Marka Chyliñskiego w ksi¹¿ce „Dieta
Optymalna” (nowa) na stronie 41?
Wyliczone z niej iloœci BTW dla cz³owieka o
wzroœcie 170 cm by³yby nastêpuj¹ce:
70g bia³ka : 175 – 245g t³uszczu : 21 – 35g
wêglowodanów

Do niektórych z nich docieraj¹ informacje o
koniecznoœci obni¿enia iloœci spo¿ywanego
bia³ka do wielkoœci 20 - 30g po tak zwanym
„przestrojeniu organizmu”. S³abiej ju¿ dociera
jednak informacja o potrzebie zwiêkszenia
iloœci wêglowodanów do minimalnej wielkoœci
50 - 60 czy 70g (niekiedy mo¿e byæ nawet
konieczne spo¿ycie 100g wêglowodanów,
zw³aszcza przy intensywnym wysi³ku
umys³owym czy fizycznym).

.

Wiêc jak to jest z tymi
wêglowodanami
u optymalnych?

A jeœli tak, to ile?

Wiele osób w Polsce stosuje
¯ywienie Optymalne w³aœnie

w taki ksi¹¿kowy sposób.

OPTY

F O R U M
OPTYMALNYCH

Aparaty
do

Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿,
komis, naprawa,

kontrola parametrów,
akcesoria
„PLUS”

Kraków - Ma³y Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,

503 66 11 32
www.plus.w.pl

REKLAMA

Redakcja OPTY sk³ada
wyrazy wspó³czucia
pani doktor
Eleonorze Nowosad - Litwin
z powodu œmierci mê¿a.

·

·

ZAPPERY

ADAPTOR SIECIOWY

DO PENTAPULS'a

tel. (012) 429-17-28



WITAMINA B
2

WITAMINY
Witamina B2 - kompleks.
Kompleks witamin B2
obejmuje cztery ró¿ne
rozpuszczalne w wodzie
witaminy:
ryboflawinê (wit. B2),
niacynê (wit. B3) (czyli

kwas nikotynowy i amid
kwasu nikotynowego),
kwas pantotenowy

(wit.B5 ),
kwas foliowy.

N a j c z ê œ c i e j j a k o
witaminê B2 wymienia siê jedynie ryboflawinê.

Ryboflawina wchodzi w sk³ad oko³o 60
enzymów potrzebnych do przemiany ligniny w
ludzkim organizmie. Odgrywa ona tak¿e rolê w
przemianie wêglowodanów, bia³ka, t³uszczy czyli w
uzyskaniu energii. Ryboflawina podobnie jak
witamina A wp³ywa dodatnio na wzrok oraz
odgrywa znaczn¹ rolê w procesie gojenia siê ran.
Ryboflawinê wytwarzaj¹ bakterie w jelitach. Im
wiêcej spo¿ywa siê bogatego w b³onnik po¿ywienia,
tym wiêcej tworzy siê ryboflawiny, której jednak
organizm ludzki nie potrafi w pe³ni wykorzystaæ. W
ma³ych iloœciach gromadzi siê w w¹trobie, sercu i
nerkach nadmiar jest wydalany.
Bogatymi w ryboflawinê Ÿród³ami s¹ :
w¹troba wieprzowa itp. 3,17mg/100g pr.
dro¿d¿e piwne 4,00mg/100g pr.
ser Camembert (30% t³uszczu) 0,6 mg/100g pr.
³osoœ 0,35mg/100g pr.
ser Ementaler (45% t³uszczu) 0,33mg/100g pr.
miêso wieprzowe (schab) 0,31mg/100g pr.
zarodki pszenne 0,72mg/100g pr.
mleko krowie 3,5% t³uszczu 0,18mg/100g pr.
mleko owcze 0,36mg/100g pr.
jogurt naturalny 2% t³. 0,22mg/100g pr.
ser twarogowy 0,40mg/100g pr.

Niedobór ryboflawiny spowodowaæ
mo¿e pêkanie skóry i tak zwane zajady w k¹cikach
ust. Dalszymi skutkami braku tej witaminy s¹:
os³abienie wzroku, œwiat³owstrêt i zak³ócenia w
systemie nerwowym. Rzadko jednak stwierdza siê u
ludzi przypadek braku ryboflawiny, a w wiêkszoœci
przypadków ma miejsce niedobór wielu witamin z
grupy B-kompleks. Niedobór ryboflawiny
najczêœciej jest w wyniku wadliwej resorpcji w
uk³adzie trawiennym ni¿ zbyt niskiego jej
spo¿ywania w pokarmach. S³aba resorpcja z uk³adu
trawiennego ryboflawiny wynika z wadliwej pracy
w¹troby.

(wit.B3)

Kolejn¹ witamin¹ wchodz¹c¹ w sk³ad
kompleksu B2 jest niacyna. Zapotrzebowanie na
niacynê roœnie wraz z zapotrzebowaniem na kalorie.
Wraz z wysi ³kiem fizycznym roœnie jej
zapotrzebowanie. Niacyna mo¿e byæ wytwarzana w
organizmie cz³owieka z aminokwasu tryptofanu.

Niacyna zaopatruje organizm z miêsa, podrobów,
ryb, ziemniaków, produktów zbo¿owych, owoców,
roœlin str¹czkowych i dro¿d¿y.
Zawartoœæ niacyny (B3) w wybranych produktach
spo¿ywczych:
w¹troba wieprzowa 15,7mg/100g pr.
orzeszki ziemne œwie¿e 15,3mg/100g pr.
dro¿d¿e piekarnicze 14,2mg/100g pr.
sardynki 9,7mg/100g pr.
makrela 7,7mg/100g pr.
miêso wieprzowe 6,5mg/100g pr.
ry¿ niepolerowany 5,2mg/100g pr.
pszenica 5,1mg/100g pr.
groch ¿ó³ty ³uskany 3,0mg/100g pr.
ziemniaki surowe 0,5mg/100g pr.
szparagi surowe 1,0mg/100g pr.
jab³ka 0,2mg/100g pr.
Niacyna stanowi wa¿ny sk³adnik enzymów
steruj¹cych przemian¹ wêglowodanów, t³uszczów i
bia³ka. Niezbêdna jest do normalnego dzia³ania
systemu nerwowego i skóry. Klinicznym objawem
g³êbokiego niedoboru wit. B3 powszechna by³a
niegdyœ pelagra, choroba charakteryzuj¹ca siê
wypryskami, biegunk¹ i stanem majaczenia.
Wspó³czeœnie niepe³nobjawowe niedobory,
objawiaj¹ siê niestrawnoœci¹, os³abieniem,
nieprzyjemnym zapachem z ust, bólami stawów, a
tak¿e utrat¹ poczucia humoru i bólami g³owy. U
osób bardzo podatnych wywo³uje depresjê,
otêpienie a nawet schizofreniê.
Nadmiar niacyny (B3) mo¿e ujawniæ siê jedynie
wskutek za¿ywania leków np. dla obni¿enia
cholesterolu we krwi. Jednak¿e potrzebne w danym
procesie leczenia wysokie dawki niacyny
spowodowaæ mog¹ nie zamierzone skutki uboczne.
Pojawia siê swêdzenie skóry, bóle g³owy i ¿o³¹dka,
nudnoœci i biegunki. Nale¿y siê te¿ liczyæ ze
zwiêkszon¹ zawartoœci¹ kwasu moczowego we krwi.
Po odstawieniu leków wymienione zmiany powinny
ust¹piæ.

(kwas pantotenowy)

Kwas pantotenowy wystêpuje w
wystarczaj¹cych iloœciach w naszym po¿ywieniu, ale
z³udne by³oby przypuszczenie, ¿e jest go zawsze
wystarczaj¹co. Niedobór powoduje obni¿enie
poziomu cukru we krwi, co objawia siê uczuciem
wyczerpania, a tak¿e zmniejszenia wydzielania
adrenaliny, która potrzebna nam jest do
pokonywania trudnoœci w sytuacjach stresowych,
powoduje równie¿ zaburzenia trawienia, zaparcia i
wrzody, siwienie w³osów i zmiany skórne. Witamina
B5 stymuluje czynnoœæ nadnerczy, zapobiega
³atwemu mêczeniu siê, zwiêksza produkcjê
przeciwcia³ i pomaga w zwalczaniu infekcji.
Zawartoœæ witaminy B5 w wybranych produktach
spo¿ywczych:
w¹troba 7 – 10mg/100g produktu
dro¿d¿e 5,3mg/100g produktu
¿ó³tko 4,2mg/100g produktu
grzyby 2 – 2,7mg/100g produktu
zarodki pszenne 2,2mg/100g produktu
orzeszki ziemne 2,1mg/100g produktu

Pod tym pojêciem kryje siê pewna grupa
substancji zbli¿onych do siebie pod wzglêdem
chemicznym. U osób zdrowych kwas foliowy
wytwarza siê w jelitach, ale te iloœci nie pokrywaj¹

dziennych potrzeb cz³owieka. Szczególnie
potrzebuj¹ go kobiety w ci¹¿y oraz karmi¹ce, bo
bierze on udzia³ w procesie tworzenia siê krwi wraz z
witamin¹ B12 .
Nale¿y jednak wiedzieæ, ¿e du¿e iloœci witaminy C
powoduj¹ utratê kwasu foliowego, dlatego gdy
przyjmujemy du¿o witaminy C nale¿y uzupe³niæ
kwas foliowy.
W wyniku niedoborów kwasu foliowego powstaje
niedokrwistoœæ megaloblastyczna, depresja,
psychoza i napady padaczkowe, utrata apetytu,
pieczenie jêzyka i zaburzenia przewodu
pokarmowego.
Najlepsze Ÿród³a naturalne to zielone warzywa
liœciaste, w¹troba, ¿ó³tka jaj, marchew, melony,
dynia, awokado, fasola.
Zawartoœæ kwasu foliowego w wybranych
produktach spo¿ywczych:
w¹troba 0,108mg/100g produktu,
zarodki pszenne 0,271mg/100g produktu,
broku³y 0,103mg/100g produktu,
sa³ata endywia 0,116mg/100g produktu,
szpinak 0,134mg/100g produktu,
dro¿d¿e piekarnicze 0,930mg/100g produktu,
orzechy w³oskie 0,055mg/100g produktu.
Wa¿ne dla kobiet w ci¹¿y: zapotrzebowanie u kobiet
ciê¿arnych w kwas foliowy jest bardzo wysokie. Z
badañ brytyjskich wynika, ¿e spotykany u
noworodków rozszczep podniebienia czy
krêgos³upa ma swoje Ÿród³o w niedoborze . Kwas
foliowy nale¿y przyjmowaæ wraz z witamin¹ B12
poniewa¿ przy jej wspó³udziale jest w organizmie
aktywny.

Ryboflawina

Niacyna

Witamina B5

Kwas foliowy

Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego
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REKLAMÊ!
(012) 429-17-28

modu³ 6x6 cm
koszt: 30 z³

REKLAMA

M£ODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ

piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat;  emi.333@poczta.fm

tel. 0 501 489 428
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