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Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,

Secundo: jedli czyta, to nie rozumie,

Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanistaw Lem

00 _WYDAWEY

Mimo wakacji i
,sezonu ogérko-
wego” w optymal-
nym Swiatku nie
brak coraz to
nowych wydarzer.
Pozwole sobie
najwazniejsze z nich
(wg mnie) tu
wymienic.

Odbyty sie obchody
Il rocznicy zatozenia Poznariskiego
Oddziatu Bractwa Optymalnych, na ktére
przyjechato sporo gosci z Polski (i nie tylko).

Powstato wiele nowych osrodkéw
wczasowych, ktére przescigajgc sie w
reklamowaniu atrakcyjnosci swoich ofert
na famach optymalnych miesiecznikdw,
ostro ze sobq rywalizujaq, chcaqc przyciqggngé
do siebie jak najwiekszq liczbe
optymalnych kuracjuszy i wczasowiczéw.

Pojawity sie na rynku nowe
aparaty do prqgdéw selektywnych w
konkurencyjnej cenie do Pentapulséw,
wywotujgc swym pojawieniem
nieprzychylne komentarze prezesa OSBO
na ten temat.

Zostato podpisane porozumienie
pomiedzy doktorem Kwasniewskim, a
Zaktadami Miesnymi w Krotoszynie
dotyczqgce uruchomienia produkcji
wyrobéw dla optymalnych. Ja osobiscie
mam pewne watpliwosci, czy mozliwe jest
pogodzenie optymalno$ci z normami
europejskimi.

W ostatnim numerze ,Wprost”
ukazat sie artykut pod tytutem: ,Befsztyk
na recepte” z podtytutem, umieszczonym
takze na okfadce tego samego numeru ,
,Dieta Kwasniewskiego stuzy Watesie”.
Jest w tym artykule co prawda wiecej o dr
Atkinsie i jego diecie, i sporo negatywnych
opinii lekarzy sceptykéw, ale jest takze
zdjecie doktora Kwasniewskiego, oraz
troche informacji na temat Diety
Optymalnej. Dobre i to. We wrzesniu (7-go)
zapowiedziano zorganizowanie w Sali
Kongresowej Patacu Kultury w Warszawie
wielkiego 3 - tysiecznego spotkania
optymalnych, ktérego organizatorami sq
Centrum Zywienia Optymalnego w
Jastrzebiej Gérze i Instytut Lecha Watesy.
W spotkaniu majq uczestniczyé: doktor Jan
Kwasniewski, byty prezydent RP Lech
Watesa, a takze kilka innych waznych
osobistoéci. Wyglada na to, ze Lech Watesa
po swoim leczniczym pobycie w o§rodku w
Jastrzebiej Gérze na serio zajgt sie ZO i
optymalnymi sprawami.

Koriczqc zycze wszystkim
czytelnikom ,OPTY” mitych optymalnych
wakacji. Niech storice, optymizm i
,smaluch” bedzie z Wami!

Janusz Zurek

Jedzmy

Janusz ZUREK

weglowodany!

Nie, nie jest to apel zapozyczony z
pisma o dietach zalecanych przez Instytut
Zywnosci i Zywienia, czy pochodzacy z
miesiecznika dla wegetarian.

Zanim przejde do tematu, mala
dygresja. Przypominam sobie sytuacje sprzed
prawie 2 lat, kiedy uczestniczac wraz z innymi
osobami w kursie na Doradcéw Zywienia
Optymalnego w CZO w Jastrzebiej Gérze
zaskoczyly mnie wéwczas niektére podane
tam w trakcie szkolenia wiadomosci. Swoje
Jimpresje” z pobytu w Jastrzebiej Gorze
umiescitem na prowadzonej przeze mnie
stronie internetowej i na liscie dyskusyjnej w
internecie. Zostaly tez wydrukowane w
miesieczniku Optymalni. Opublikowanie tych
Jimpresji” przeszlto bez wiekszego echa,
wywolujac jedynie polemike na internetowej
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liscie dyskusyjnej optymalnych, gdzie zostalem
odsadzony od ,czci i wiary” przez jednego z
dyskutantéw - autorytet w dziedzinie
matematycznego stosowania Z.0.

Kontrowersje wzbudzaly zwilaszcza
podane przeze mnie ilosci (100g)
weglowodanéw, ktére powinny zjadaé w
pewnych przypadkach niektdre osoby bedace
na Z.0. Zostalem posadzony o ,optymalng
herezie” mimo, ze podane informacje nie
zostaly wymyslone przeze mnie, a pochodzity
z wykladéw prowadzonych przez znanych
lekarzy o$rodka: dr Pale, dr Glowackiego, dr
Garbienia i pania dietetyczke Wande Stawek.
Zostatem szczegdlnie potepiony za wyliczenie
proporcji dla takich przypadkéw zupehie
niezgodnej ze ,zlota proporcja” doktora
Kwasniewskiego. (ciqg dalszy na str. 5)

,Arkadia w Rzeszowie” oraz ,Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaja na wczasy do pensjonatu:

JBOLY DAR’

ul. Zdrojowa 14, tel /fax: (O18) 471 22 81

konsultacje lekarza, dietetyka

zabiegi pradami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, cis$nienia krwi
analiza moczu (na zyczenie)
catodobowa opieka medyczna
pielegniarki z 5-letnim stazem
optymalnym

Turnus optymalny - lato:
14 - dniowy: 1075 zl/os.

7 - dniowy: 688 zl/os.

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

7 - dniowy: 596 zl/os.

Doptata za ,,jedynke” 15 zt/dobe.

Wyktady oraz indywidualng opieke dietetyczng prowadza:
Grazyna Skiba - dypl. pielegniarka i Starszy Doradca Z. 0.
mgr Krystyna Pasiowiec-Zurek - Doradca Z. O.

Rezerwacja:

33-380 Krynica ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81

31-146 Krakéw ul. Dluga 38

tel. (012) 633 59 52

35-005 Rzeszow ul. Batorego 26 tel. (017) 873 33 46

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymaini.org
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ciag dalszy wywiadu z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zaktadu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydziatu Geologicznego AGH

0PTY: Panie Profesorze! Z uporem maniaka
wréce jeszcze do sprawy rozpuszczania
kamieni.

Jesli mnie sie rozpuscily to oznacza, ze zaszedt
jednak jaki§ proces rozpuszczania tych
kamieni, czyli co§ w moim organizmie sie
zmienito. Co$ umozliwilo ich rozpuszczenie.
Czyli mozna jako$ swoim organizmem
sterowac, aby pozby¢ sie dolegliwosci.

prof. Maciej Pawlikowski: Wie pan to jest
tak! Jednemu sie rozpusci, a drugiemu nie.
Trzeba by przeprowadzi¢ badania na duzej
populacji np. ,,nerkowcoéw”, zastosowaé Diete
Kwasniewskiego przez jaki$ czas, potem na
USG, albo rentgen, przeswietli¢ i sprawdzi¢ —
maja kamienie, albo nie. Jesli nie maja to bez
specjalnego filozofowania co sie tam dzieje —
oczywiscie jest to sprawa dla naukowcéw aby
poznaé, zrozumieé¢ i wyjasni¢ zjawiska —
zastosowaé. Jedna jaskétka wiosny nie czyni.

0: Niestety nikt nie chce sie podjaé
przeprowadzenia takich badan, choé oséb
stosujgcych diete doktora Kwasniewskiego
jest w Polsce sporo, a rozpuszczanie kamieni
jest u tych 0oséb nagminne. Wiemy o tym bo
spotykamy sie, wymieniamy do$wiadczenia,
tworzymy formalne i nieformalne organizacje.
Nie ma jednak chetnych naukowcdéw, ktérzy
zajeliby sie tym problemem — moze sami
optymalni z czasem sie tym zajma, ale na razie
jeszcze jest to niemozliwe.

MP: Ja we wszystko wierze, ale najbardziej
lubie sprawdzi¢ sam. Do mnie przychodzi tu
na AGH wiele réznych oséb i kazdy z nich
szuka prawdy, kazdy ma swojg $ciezke jej
poszukiwania. Niektérzy z nich sa ludZzmi
ortodoksyjnymi i nie ma z nimi dyskusji. On
uwaza ze jest tak. A dla czego tak? - No bo tak!
A jakie masz argumenty? - No nie mam ale ja
tak uwazam. - To sobie tak uwazaj, tylko nie
oczekuj ode mnie abym to akceptowat.

0: Takie osoby mozna by nazwac raczej ludzmi
,wierzacymi” niz poszukujgcymi.

MP: W koricu jest demokracja, dopdki taki nie
szkodzi innym ludziom, to niech sobie nawet
lata w powietrzu — co mi tam szkodzi. Ale jesli
chcesz sie bracie dowiedzieé¢ pewnych rzeczy,
to badz partnerem w dyskusji, a nie przekonuj
mnie Ze masz racje. Ja zawsze moge
powiedzie¢ — chcesz pan mie¢ racje, to miej
pan racje. Natomiast jak chcesz sie
pogimnastykowac¢ intelektualnie, chcesz
pewna wiedzg pograé w rozmowach, a to
bardzo prosze, to jest partnerstwo. Jesli
spotka sie drugiego czlowieka, z ktérym
mozna porozmawiaé nieco glebiej, to jest to
o Ogromna przyjemno$¢, bo w naszych

czasach spauperyzowania spoleczenstwa,
ludzie méwig o pieniadzach, seksie, gorzale,
politycei koniec. Tyle to ja tez potrafie. A co$
wiecej? A tam wiecej bardzo czesto nic nie
ma, dla tego, ze to wszystko jest lizganiem sie
po wierzchu. U nas wzorce ida od géry — tu
zatatwi¢, tu do Kazia zadzwoni¢, podczas gdy
caly zachodni $wiat oparty jest na solidnosci,
na pracowitosci, na punktualnoéci. Przeciez
tam ludzie zyja z pensji caly miesiac.

Jedli w firmie kto$ jest, prosze pana, dobrym
fachowcem, to jest on tak dobrze oplacany, ze
nic wiecej nie potrzebuje juz robi¢. A u nas
moze pan by¢é
geniuszem, a i tak
braknie panu do
pierwszego na
zycie. I to tak dalej
idzie jak szlo. Ja
myslatem, ze po
tych zmianach
politycznych co$
sie pod tym
wzgledem w
Polsce zmieni. - A
skad!

Jakby tego bylo
malo, w ostatnich latach zostal jeszcze w
Polsce wykreowany pazerny, zaborczy i
bezwzgledny kontakt czlowieka z cztowiekiem.
Do tego dochodzi brak pieniedzy, bezrobocie,
wyrzucanie cztowieka z pracy. To powoduje
ogromna ilo$¢ streséw. Nie do$¢ tego stresuje
sie jeszcze ludzi przez radio i telewizje. Nie uczy
sie spotfeczeristwa zyczliwosci, wzajemnego
pomagania sobie - zreszta biedni biednym
czesto bardziej pomagaja niz bogaci biednym.
A mogli by ludziom troche popuscié, daé¢ im
troche spokoju. Wtedy ludzie rusza =z
inicjatywami, z pieniedzmi, marnymi bo
marnymi, ale jesli pozwolitoby sie im co$ robié,
to mieli by zajecie i zarobiliby na swoje
utrzymanie i dali prace innym. A tu nie.
Gniota, gniotg, gniota! Tym sposobem staraja
sie trzymaé ludzi ,za morde”. To jest ich
sposéb sprawowania wladzy. [ znowu od
biomineralogii przeszlismy do spraw
spoteczno-polityczno-psychologicznych.
Wréémy do tematu.

pan pfbfesor Maciej Pawlikowski

0: Czy ma Pan Profesor ma jakie$ swoje
koncepcje odnosnie problemu rozpuszczania
kamieni?

MP: Oczywiscie, ze mam, ale na pewno panu
o nich nie powiem, bo wymyslenie lekarstwa
na rozpuszczanie zwapnien to jest ,kasa”’. A
jesli zacznie sie co$ nieopatrznie opowiadaé, a
jeszcze, nie daj Boze zostanie to
wydrukowane, to wtedy taka rzecz nie moze
zostaé objeta patentem. To sg sekrety firmy,
ktore i tak w rezultacie trafig do ludzi, ale jesli

sa jeszcze na etapie badania, uscislania,
poznawania, to biorac przyklad z politykéw na
pewne tematy nie nalezy za wczesnie sie
wypowiadad.

0: Rozumiem z tego, ze takie prace sa
prowadzone i osiggane sa juz pewne
pozytywne rezultaty.

MP: Tak prowadzone sa takie prace przy
wspodtudziale lekarzy i jest tez robiony doktorat
ukierunkowany na ta tematyke.

0: Jak duzo sobie Pan Profesor obiecuje po
tych pracach?

MP: Czy ja sobie duzo obiecuje? Jestem
realista, a sprawa jest bardzo trudna.
Substancje ktére krystalizujg w naczyniach
krwionoénych sa generalnie
trudnorozpuszczalne. Nie mozemy zbytnio
zaburza¢ chemizmu krwi, bo krew ma by¢ taka
jaka ma by¢. Nie mozna podac do krwi kwasu,
bo sie czlowieka zabije. W zwigzku z tym jest to
zonglerka na granicy dopuszczalnosci
pewnych rzeczy w organizmie, Kktére
organizm moze jeszcze tolerowaé, a
réwnoczesnie beda mogly zaj$¢ w nim
korzystne procesy. A margines jest niezwykle
waski.

Nie moze by¢ za malo tlenu i za duzo tlenu, za
malo hormondéw i za duzo, za duzo
czerwonych ciatek krwi itd. Matka natura tak
to zaprogramowala, ze tu za duzo nie da sie
zrobié.

0: Panie Profesorze! Jaka jest wilasciwie
przyczyna odkladania sie krysztaléw czyli jak
Pan Profesor to nazywa, mineralizacji naczyri
krwiono$nych w organizmie cztowieka?

MP: Jednym ze zjawisk, o czym malo kto
mowi, sprzyjajacych mineralizacji naczyn
krwionoénych, a zwlaszcza wiericowych jest
osteoporoza. Osteoporoza to nie jest tylko
sklonno$¢ do famania sie kosci na staro$¢ z
powodu ich kruchosci. Osteoporoza to takze
wyprowadzanie z kosci pierwiastkéw, czyli
rzeszotnienie kosci. U jednych zostang one
wydalone z moczem, ale u innych zostang
skumulowane w rdéznych czes$ciach
organizmu: modzgu, sercu, naczyniach
krwionosnych itp. Czlowiek 75 - letni ma w
koéciach o 1kg mniej wapnia i 1kg mniej
fosforu niz cztowiek mtody. Mdwiac obrazowo
sa to dwie kilogramowe torebki substancii,
ktéra pcha sie w chrzastke stawowa, pcha sie
w naczynia, pcha sie w $ciegna i w rézne inne
miejsca w ciele czlowieka. Jest to wedtug mnie
jeden z gtéwnych czynnikéw powodujacych
zaglade organizmu, bo mineralizacje tkanek
sprzyjaja np. nowotworom, zawatom, czyli



chorobom niszczacym organizm. A jak to
zrobié, zeby te procesy zachodzily wolniej lub
ich nie byto, to temat na osobna rozprawe, na
pare godzin rozmowy.

0: Czy zna Pan Profesor ksigzke doktora
Roberta Beckera ,Elektropolis” — angielski
tytut - , The Body Electric”? Zapytatlem o nia
Pana Profesora ze wzgledu na poruszony
przez Pana Profesora temat osteoporozy. W
ksigzce tej podany jest hipotetyczny obraz
budowy kosci na poziomie molekularnym.
Opisane s3 wlasnosci piezoelektryczne i
poéiprzewodnikowe kosci, oraz wiele innych
ciekawych zjawisk zwiagzanych z
selektrycznoscia” w zywych organizmach.

MP: Ksiazki nie czytalem, ale chetnie sie z nig
zapoznam. Bez watpienia pola elektryczne i
magnetyczne, czy to wlasne, czy obce, maja
wplyw na organizm cztowieka. Zyjemy w polu
magnetycznym zaburzonym na wszelkie
mozliwe sposoby, komérkami, siecia
elektryczng 50Hz i jakas reakcja organizmu na
to moze byé — dokladnie jaka — jeszcze nie
wiemy. Moéwi sie o pewnych
czestotliwosciach, ze sa korzystne o innych, ze
wrecz przeciwnie. Sa na przykiad takie ktére
niszcza ko$é. Wydaje sie, ze jest to zle, ale
okazuje sie, ze w niektérych wypadkach
mozna to wykorzystaé. Ko$¢ zniszczona sie
odradza, czyli w tym wypadku czynnik
niszczacy jest czynnikiem stymulujgcym -
zachodzi proces samogojenia i regeneracii.

0: W ksiazce , Elektropolis” opisany jest proces
odrastania koniuszka palca wraz z koscia,
chrzastka stawowa, $ciegnami, nerwami itd. u
dziecido lat 11, o ile tylko palec zostat odciety
nie dalej jak do pierwszej faldy za paznokciem.
Palec taki niezawodnie odrastal w ciggu 3
miesiecy jedli tylko rana nie byla zszywana!
Jest to zjawisko tak szokujace, ze w niewielu
szpitalach zaakceptowano metode
niezszywania tego typu rany, czy wrecz
odcinania zamiast przyszywania,
utrzymujacego sie jeszcze na skorze
uszkodzonego koniuszka palca, .

MP: Na pewne rzeczy, ktére sie dzieja, trzeba
patrzeé troche inaczej. My sie sami umiemy
naprawia¢ niczym robot na filmie granym
przez Schwarzenegera. Zagojenie sie rany czy
odrosniecie koniuszka palca to jest przeciez
samonaprawa. Niestety nie wiemy jak
zachodza i jak stymulowaé procesy
samonaprawcze w organizmie. Ja
podejrzewam, ze mozliwoéci naszego
organizmu w tym wzgledzie sa ogromne.
Autosugestia, lekarstwami, innymi rzeczami
my mogliby$my sie regenerowac. WeZzmy na
przyklad zawatl serca. Jest blokada miesnia
sercowego, obumarcie miesnia i nagle sie
okazuje, Ze w okolicy zablokowanego
naczynia tworzy sie krazenie oboczne, tworza
sie naczynia ktére pozwalajg to miejsce
zablokowane ominaé¢, i uszkodzona czesé
mieénia sercowego wraca do poprzedniej
funkcji — cztowiek jest zdrowy.

Sam sie wyleczyl! A my o tych sprawach nie
wiemy nic! Wiele lekéw podawanych
czlowiekowi powinno mieé¢ wiasciwosci
stymulujace organizm, powinno go
wzmocnié, spowodowaé  regeneracje. Na
razie to sg wizje przyszlosci. Wiele rzeczy staje

sie prostych jesli zostang nazwane - jak sie o
nich powie. W tedy inni z reguly méwia - ale
to proste!

0: Panie Profesorze. milo sie¢ z Panem
profesorem gawedzi, ale rozumiem, Ze Pan
ma swoje obowigzki i nie wypada mi
naduzywac Paniskiej go$cinnos$ci. Mam
nadzieje, ze planowany wykiad Pana
Profesora dla krakowskich optymalnych
bedzie odebrany z niemniejszym
zainteresowaniem niz wywiad dla OPTY,
ktéry mam zaszczyt wlasnie przeprowadzad.

Serdecznie dziekuje za interesujaca rozmowe.

Byta to IVi ostatnia cze$é wywiadu.
Z prof. Maciejem Pawlikowskim rozmawiat
Janusz Zurek.

Sktadam podziekowanie panu Ryszardowi
Nowakowi za skontaktowanie mnie i
umozliwienie przeprowadzenia wywiadu z
prof. Maciejem Pawlikowskim.

Optymalni w wiekszosci sa ludZmi
poszukujacymi wiedzy na temat
zdrowego zywienia, funkcjonowania

organizmu czlowieka, a takze
interesuja sie otaczajacym ich
$wiatem. Czasem pragna swoimi
przemysleniami podzieli¢ sie z innymi.
Publikujagc wypowiedzi takie jakie
otrzymatem przestrzegam jednak
czytelnikdw, aby nie traktowad
wyrazanych w listach zalecer i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postepowania,
lecz traktowacd je jako podstawe do
dyskusji.

Kalety - Drutamia, dnia 13.05.3003r.

O przyczynach innych; nerwicy i
nadcisnienia
Duzo ludzi stosujgcych zywienie optymalne
nie umie sie pozbyé neurastenii, depresji czy
bezsennos$ci. Nie pomagajg prqdy
selektywne ani zywienie optymalne,
niekiedy po zastosowaniu prgdéw stan
chorobowy nawet sie pogarsza. Wielu nie
umie pokonaé nerwicy.
Poniewaz w moim otoczeniu mam takie
przypadki, wiem jak te choroby rujnujq
organizm. Uprzykrzajq zycie osobie chorej i
wspétdomownikom. Nieraz potrafig
wykoriczyé cztowieka. Czesé chorych mozna
wyleczyé. Przyczynqg takiego stanu moze byé
chora waqtroba. Aby stwierdzi¢ w jakim
stanie jest wqtroba nalezy sie zbadad. Jesli
stwierdzono chorq wagtrobe to trzeba jq
leczyé. Dr Kwasniewski pisze ze przy chorej
wqtrobie ,Biatko powinno byé bardzo
ograniczone, ale powinno to byé biatko o
najwyzszej wartosci biologicznej. Watrobe
bardzo obcigzajg zbyt duze ilosci biatka."
Przy chorej watrobie nie bierzemy prqgddw.
(Dokoriczenie na str. 5)
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Zostalo podpisane porozumienie
pomiedzy doktorem
Kwasniewskim, a Zakladami
Miesnymi w Krotoszynie dotyczace
uruchomienia produkcji wyrobéw
dla optymalnych.

W  ostatnim numerze ,Wprost”
ukazal sie artykul pod tytutem:
~Befsztyk na recepte” - podtytut
,Dieta Kwaéniewskiego stuzy
Walesie”. W artykule troche
informacji na temat doktora
Kwasniewskiego i Diety
Optymalnej. W ,Dzienniku
Zachodnim” z dnia 27 czerwca
mozna przeczyta¢ wywiad pod
tytutem ,Postawilem na
Kwasniewskiego”, ktéry redaktor
Chyliniski przeprowadzit z Lechem
Walesa.  Artykul nosi podtytut:
,Gdyby ta dieta nie byta nic warta,
nie mialaby tylu zwolennikéw”.
Lech Walesa po pobycie na turnusie
leczniczym w CZO w Jastrzebiej
Goérze przeszedt na Zywienie
Optymalne wraz ze swoja zZona
Danuta, zachecajac do jej
stosowania réwniez swoje dzieci. Na
Z0 przesza takze siostra Lecha
Walesy.

Z artykulu mozna sie dowiedzieé, ze
doktor Kwasniewski staral sie
zainteresowaé Lecha Walese
zywieniem Optymalnym juz 13 lat
temu. Zostal jednak woéwczas
~splawiony” przez jednego z
asystentéw Lecha Walesy, Piotra
Nowine Konopke.

We wrzesniu (7-go) odbedzie sie w
Sali Kongresowej Patacu Kultury w
Warszawie spotkanie optymalnych,
ktérego organizatorami sa Centrum
Zywienia Optymalnego w
Jastrzebiej Gorze i Instytut Lecha
Watesy. W spotkaniu maja
uczestniczyé: doktor dJan
Kwasniewski, byly prezydent RP
Lech Walesa, a takze kilka innych
waznych osobistoéci ze $wiata
sportu i biznesu. Wstep wolny!

W dniach 20-22 czerwca w
Poznaniu odbyly sie obchody I
rocznicy  zalozenia Oddziatu
Bractwa Optymalnych.

21 czerwca odbylo sie spotkanie
grupy krakowskich optymalnych.
Na spotkaniu Starszy Doradca
Zywienia Optymalnego pani
Grazyna Skiba z Arkadii w
Rzeszowie wyglosita wyklad oraz
odpowiadata na ,Trudne pytania”
dotyczace Zywienia Optymalnego.

Nastepne spotkanie optymalnych w
Krakowie odbedzie sie po
wakacjach 27 wrzes$nia (sobota) o
godz. 1500 w sali Spéidzielni
Mieszkaniowej Kabel - rdég
Wielickiej i Dworcowe;. 3
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Zapraszaja na leczenie:
dieta optymalna i pradami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zacza¢ od prawidlowego zywienia.

Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na zachowaniu
wiadciwych proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, tluszczy i
weglowodandw.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposéb na doprowadzenie popsutego
metabolizmu (czyli inaczej méwiagc przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe, do
stanu wlasciwego dla danego cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam czlowiek, ktérego metabolizm jest prawidtowy, nie choruje
na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca, cukrzyca, miazdzyca, nadci$nienie tetnicze, nadwaga, niedowaga, choroby
zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe, neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywolywane przez wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mozna skorzystaé z porad dotyczacych prawidiowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyé sie
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy chorowaé, a w
konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny. Proponujemy réwniez zywienie optymalne wspomagane
pradami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wylecza choroby reumatyczne, zwyrodnieniowe,
wrzodowe, watroby, trzustki, serca, stawow, kregostupa, cukrzyce, nerwice, depresje, miazdzyce, astme oskrzelowa, nadci$nienie,
nietrzymanie moczu i wiele innych.

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie: Konsultanci ,,Arkadii w Rzeszowie”:
Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin
Lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34 Starszy Doradca Zywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
Emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy. Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w stuzbie
Na diecie optymalnej od 5 lat. zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i
Udziela porad indywidualnych Anestezjologii, nastepnie w Oddziale Intensywnej Opieki
w poniedziatki, wtorki i érody w godz. 10%- 14" Internistyczne;j.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
prawidiowego stosowania diety dla poczatkujacych.
Wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Grazyna Skiba

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

Krystyna Pasiowiec-Zurek Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.

Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66

Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44

Z wyksztalcenia mgr chemii zajmujaca sie od 10 lat dietetyka,
na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych
prawidiowego zywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z
zywienia z przepisami dla poczatkujacych optymalnych, a takze
wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Janusz Zurek ]
Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
Z wyksztalcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik zajmujacy sie
testowaniem i kontrola aparatéw do pradéw selektywnych, na
diecie optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych
prawidlowego zywienia optymalnego, a takze wykonuje zabiegi
pradami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materialy

dotyczace diety optymalne;j.

Adres:
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)
dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (10°-16)

tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://arkadia.akcja.pl/odoplus
Bezptlatne porady w 4. czwartek kazdego miesiaca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).
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Udziela konsultacji indywidualnych.

Marek Tomaka
Lekarz optymalny, Certyfikat nr 65/02.
Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowe;j.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Krzysztof Hanulak
Terapeuta.
Na diecie optymalnej od 2 lat, 20 lat pracy zawodowe;.
Specjalizuje sie wustawianiu kregostupa technika miekka
(bezbolesnie), masazu rehabilitacyjnym i leczniczym.

Na miejscu mozna nabyé ksigzki i miesieczniki dotyczace diety optymalnej
oraz nagrania video z imprez optymalnych.

Adres:

Rzeszéw, ul. Batorego 26
Rejestracja tel. (017) 87 333 46 (10”-16")

e-mail: grazynka9@o2.pl
http://arkadia.akcja.pl/arkadiawrzeszowie
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(Dokoriczenie ze str. 3)
Dodatkowo, jako ze mamy do czynienia z
neurasteniq, nalezy zwiekszyé dobowe
spozycie weglowodandw do | - 1,2g na kg
wagi naleznej. Bardzo ograniczamy biatko a
spozywamy znaczne ilosci ttuszczu. Wiemy
ze waqtroba nie lubi biatka (bardziej niz
alkoholu). Wiemy tez ze ttuszcze nasycone o
dtugich taricuchach omijajgc waqtrobe i sq
kierowane, drogq naczyri chtonnych,
bezposrednio do krwi. Najlepsze ttuszcze to
te zawarte w zéttkach i szpiku kostnym oraz
16j smalec masto i $mietana. Mozna, a ja
polecam zastosowaé przez pierwsze 10 dni
kuracje oczyszczajgcq. Tym sposobem
niektérzy chorzy wracajg do zdrowia lub
uzyskujqg poprawe. Moje spostrzezenia
nieco odbiegajq od utartych szlakéw. Mogaq
jednak pomdéc w pozbyciu sie tej paskudnej
choroby. Podobnie przyczyng nadcisnienia
moze byé chora watroba Ja jednak chciatem
opisaé inng przyczyne nadci$nienia tzn.
,nerkowq". Przechodzqc na zywienie
optymalne mamy podwyzszone cis$nienie,
po kilku tygodniach wraca do normy i taki
stan utrzymuje sie przez diuzszy okres.
Nastepnie jesli po 2-3 latach prawidtowego
stosowania zywienia optymalnego
nastepuje wzrost ci$nienia to wtedy
przyczyng jest zwezenie tetnicy nerkowe;j.
Zwezenie to byto od dawna, ale stosujgc
zywienie optymalne pozbywamy sie
miazdzycy. Tetnice sie czyszczq i zwieksza
sie przekrdj, przez co zwezenie to jest coraz
bardziej zauwazane, dziafa jak stabo otwarty
zawor. Mdzg jest gorzej zaopatrzony w
energie, wymuszajgc tym samym wvyzsze
ci$nienie. Jak wystepujq takie objawy,
nalezy sie zgtosi¢ do lekarza kardiologa,
ktéry przepisze lekarstwa na nadcisnienie.
Lekarstwa te najczesciej nie pomogaq, bo jest
to uszkodzenie mechaniczne. Wtedy nalezy
mu powiedzie¢ ze lekarstwa nie pomagajq i
ze styszatem, ze przyczyng moze byé
zwezenie tetnicy nerkowej. Kardiolog o tym
wie, ale czesto zapomina, przepisujqc
rutynowo lekarstwa na nadcis$nienie, a nie
zastanawiajgc sie nad przyczyng choroby.
Jak juz zostanie stwierdzone zwezenie
tetnicy, to przeprowadza sie zabieg zwany
powszechnie ,balonikowaniem". Jest to
zabieg prawie bezbolesny. Polegajacy na
wlozeniu do zwezonej tetnicy wezyka z
balonikiem i napompowaniu go. Tym
samym przyczyna zostaje zlikwidowana.
Kuder Wojciech
tel. (034) 357 73 83
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Redakcja OPTY sktada
wyrazy wspolczucia

pani doktor
Eleonorze Nowosad - Litwin
z powodu $mierci me¢za.

(ciggdalszyart. zstr. 1)

Nota bene dzisiaj ta sama osoba na
tej samej liscie dyskusyjnej optymalnych
przyznaje sie, ze zjada na dobe 100 g
weglowodanéw i 30 g bialka (proporcja B:W
jak 1:3!). Nie wywoluje tez juz dzisiaj
wiekszego zdziwienia zalecanie przez lekarzy
optymalnych niektérym pacjentom spozycia
80g weglowodandw.

Wiec jak to jest z tymi
weglowodanami
u optymalnych?

Trzeba powiedzieé, ze wyglada to rdznie u
réznych oséb. Nieraz w naszej praktyce (Zony i
mojej) doradcéw Z.0. spotkalismy sie z
nastepujacym problemem. Pacjent zywiacy sie
zgodnie zapisanymi przez lekarza
optymalnego proporcjami, lub proporcjami
wyliczonymi  samodzielnie na podstawie
~Zlotego wzoru” z ksiazek dr Kwasniewskiego,
skarzy sie, ze co prawda czuje sie dobrze i nie
choruje, ale zaczyna byé glodny, chudnie,
czasem podwyzsza sie u niego poziom
cholesterolu. Na sugestie, aby zwiekszyt
spozycie weglowodanéw, ofukuje nas ... ze
przeciez nie bedzie to Z.0., bo proporcje ,nie
wyjda” dajac do zrozumienia, ze chyba nie
bardzo orientujemy sie w zasadach Z.0. plotac
takie bzdury”. Na nasza uwage, ze dr
Kwasniewski w swoich ksigzkach pisze, ze
optymalny nigdy nie powinien byé glodny,
macha reka, uprzednio juz nas
szaszlufladkowawszy” jako ignorantéw w
dziedzinie ZO.

Zdarza sie tez, ze osoby te obwiniajg za swoje
dolegliwosci wlasnie nadmiar spozywanych
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weglowodandw, w konsekwencji nadal
zmniejszajac ich spozycie, a zwiekszajac
spozycie bialka i thuszczu, co prowadzi, wbrew
ich oczekiwaniom, do dalszego zmniejszenia
ich wagi, nieraz ponizej wagi naleznej lub co
tez nie jest rzadkie, ponownego utycia. By¢
moze ta za mala ilo$¢ spozywanych
weglowodandéw przez niektorych
optymalnych jest tez powodem zdarzajacych
sie zawaléw. Co prawda doktor Kwasniewski
w swoich ksigzkach pisze, ze serce u
optymalnych spala tluszcz, a nie glukoze, ale
by¢é moze jakas okreslona ilo$¢ glukozy do jego
prawidlowego dzialania jest niezbedna takze u
optymalnych. Podobnie, by¢ moze, ma sie
rzecz z mozgiem. Mdzg u przecietnego
(nieoptymalnego) cztowieka musi otrzymac
okolo 120g glukozy dziennie, aby mdgt
prawidlowo funkcjonowad. Zapotrzebowanie
to jest jeszcze wieksze, jesli cztowiek wykonuje
intensywna prace umystowa. Doktor
Kwasniewski pisze w swoich ksiazkach, ze u
optymalnych mozg spala inne paliwo (np.
ciala ketonowe,), ale czy na pewno nie
potrzebuje takze glukozy? Jesli chodzi o ciata
ketonowe, to nawet doktor Kwasniewski
zwraca uwage, ze utrzymywanie ketozy,
zwlaszcza na wysokim poziomie, na dluzsza
mete jest nie wskazane. Wiec jak to naprawde
jest? Potrzebuje u optymalnych mézg i serce
tej glukozy, czy nie?

A jesli tak, to ile?

Na wspomnianym szkoleniu w CZO w
Jastrzebiej Goérze przestrzegano, ze:
»Minimalne dzienne spozycie weglowodanéow
u optymalnych powinno wynosi¢ 50 - 60g.
Przy spozyciu weglowodandw nizszym od tej
wartoéci nalezy sie liczyé z wystapieniem
klopotéw zdrowotnych”.

Dr Lutz w swojej ksigzce ,,Zycie bez
pieczywa” okre$la minimalne spozycie
weglowodanéw na diecie niskoweglo-
wodanowej na 6 tzw. jednostek chlebowych,
co réwna sie 72g weglowodanéw. Jak sie ma
to w takim razie do ,Zlotej zasady proporcji”
1:25-35:0,3-0,5 (BTW), ,Wzoru zycia”
podanego przez doktora Kwasniewskiego i
Marka Chylinskiego w ksigzce ,Dieta
Optymalna” (nowa) na stronie 417?

Whyliczone z niej ilosci BTW dla czlowieka o
wzroécie 170 cm bylyby nastepujace:

70g biatka : 175 — 245g tluszczu : 21 - 35g
weglowodanéw

Wiele 0séb w Polsce stosuje
Zywienie Optymalne wlasénie
w taki ksiazkowy sposob.

Do niektérych z nich docierajg informacije o
koniecznosci obnizenia iloéci spozywanego
biatka do wielkosci 20 - 30g po tak zwanym
,Przestrojeniu organizmu”. Stabiej juz dociera
jednak informacja o potrzebie zwiekszenia
iloéci weglowodanéw do minimalnej wielkosci
50 - 60 czy 70g (niekiedy moze byé nawet
konieczne spozycie 100g weglowodandw,
zwlaszcza przy intensywnym wysitku
umystowym czy fizycznym).

(dokoriczenie w nastepnym 00TY). 5



WITAMINY

WA WIIRNIE 18,

Witamina B2 - kompleks.
| Kompleks witamin B2
| obejmuje cztery rézne
rozpuszczalne w wodzie
witaminy:

eryboflawine (wit. B2),
eniacyne (wit. B3) (czyli
kwas nikotynowy i amid
kwasu nikotynowego),
ekwas pantotenowy
(wit.B5),

ekwas foliowy.
Najcze$ciej jako
witamine B2 wymienia sie jedynie ryboflawine.

Ryboflawina

Ryboflawina wchodzi w sklad okolo 60
enzyméw potrzebnych do przemiany ligniny w
ludzkim organizmie. Odgrywa ona takze role w
przemianie weglowodandéw, biatka, tluszczy czyli w
uzyskaniu energii. Ryboflawina podobnie jak
witamina A wplywa dodatnio na wzrok oraz
odgrywa znaczna role w procesie gojenia sie ran.
Ryboflawine wytwarzaja bakterie w jelitach. Im
wiecej spozywa sie bogatego w blonnik pozywienia,
tym wiecej tworzy sie ryboflawiny, ktérej jednak
organizm ludzki nie potrafi w pelni wykorzystaé. W
malych ilosciach gromadzi sie w watrobie, sercu i
nerkach nadmiar jest wydalany.
Bogatymi w ryboflawine zrédtami sa :
watroba wieprzowa itp. 3,17mg/100g pr.
drozdze piwne 4,00mg/100gpr.
ser Camembert (30% tluszczu) 0,6 mg/100g pr.
tosos 0,35mg/100g pr.
ser Ementaler (45% tluszczu)  0,33mg/100g pr.
mieso wieprzowe (schab) 0,31mg/100g pr.
zarodKi pszenne 0,72mg/100g pr.
mleko krowie 3,5% tluszczu 0,18mg/100g pr.
mleko owcze 0,36mg/100g pr.
jogurt naturalny 2% tt. 0,22mg/100g pr.
ser twarogowy 0,40mg/100g pr.

Niedobér ryboflawiny spowodowaé
moze pekanie skéry i tak zwane zajady w kacikach
ust. Dalszymi skutkami braku tej witaminy sa:
oslabienie wzroku, $wiatlowstret i zaklécenia w
systemie nerwowym. Rzadko jednak stwierdza sie u
ludzi przypadek braku ryboflawiny, a w wiekszosci
przypadkéw ma miejsce niedobdr wielu witamin z
grupy B-kompleks. Niedobdr ryboflawiny
najczesciej jest w wyniku wadliwej resorpcji w
ukladzie trawiennym niz zbyt niskiego jej
spozywania w pokarmach. Slaba resorpcja z ukladu
trawiennego ryboflawiny wynika z wadliwej pracy
watroby.

Niacyna
(wit.B3)

Kolejng witaming wchodzacag w sklad
kompleksu B2 jest niacyna. Zapotrzebowanie na
niacyne roénie wraz z zapotrzebowaniem na kalorie.
Wraz z wysitkiem fizycznym roénie jej
zapotrzebowanie. Niacyna moze by¢ wytwarzana w
organizmie czlowieka z aminokwasu tryptofanu.

Niacyna zaopatruje organizm z miesa, podrobdw,
ryb, ziemniakéw, produktéw zbozowych, owocdw,
roélin stragczkowych i drozdzy.

Zawarto$¢ niacyny (B3) w wybranych produktach
spozywczych:
watroba wieprzowa
orzeszki ziemne $wieze
drozdze piekarnicze
sardynki

makrela

mieso wieprzowe

ryz niepolerowany
pszenica

groch zétty tuskany
ziemniaki surowe
szparagi surowe 1,0mg/100g pr.
jabtka 0,2mg/100g pr.
Niacyna stanowi wazny skiadnik enzyméw
sterujacych przemiang weglowodandw, tluszczéw i
biatka. Niezbedna jest do normalnego dzialania
systemu nerwowego i skéry. Klinicznym objawem
glebokiego niedoboru wit. B3 powszechna byta
niegdy$ pelagra, choroba charakteryzujaca sie
wypryskami, biegunka i stanem majaczenia.
Wspéiczesnie niepelnobjawowe niedobory,
objawiaja sie niestrawno$cia, ostabieniem,
nieprzyjemnym zapachem z ust, bélami stawéw, a
takze utrata poczucia humoru i bélami glowy. U
oséb bardzo podatnych wywotuje depresje,
otepienie a nawet schizofrenie.

Nadmiar niacyny (B3) moze ujawni¢ sie jedynie
wskutek zazywania lekéw np. dla obnizenia
cholesterolu we krwi. Jednakze potrzebne w danym
procesie leczenia wysokie dawki niacyny
spowodowaé moga nie zamierzone skutki uboczne.
Pojawia sie swedzenie skory, bdle glowy i zoladka,
nudnosci i biegunki. Nalezy sie tez liczy¢ ze
zwiekszong zawarto$cig kwasu moczowego we krwi.
Po odstawieniu lekéw wymienione zmiany powinny
ustapic.

15,7mg/100g pr.
15,3mg/100g pr.
14,2mg/100g pr.
9,7mg/100g pr.
7,7mg/100g pr.
6,5mg/100g pr.
5,2mg/100g pr.
5,1mg/100g pr.
3,0mg/100g pr.
0,5mg/100g pr.

Witamina B5
(kwas pantotenowy)

Kwas pantotenowy wystepuje w
wystarczajacych ilodciach w naszym pozywieniu, ale
zludne byloby przypuszczenie, ze jest go zawsze
wystarczajaco. Niedobdr powoduje obnizenie
poziomu cukru we krwi, co objawia sie uczuciem
wyczerpania, a takZe zmniejszenia wydzielania
adrenaliny, ktéra potrzebna nam jest do
pokonywania trudnosci w sytuacjach stresowych,
powoduje réwniez zaburzenia trawienia, zaparcia i
wrzody, siwienie wtoséw i zmiany skérne. Witamina
B5 stymuluje czynno$¢ nadnerczy, zapobiega
tatwemu meczeniu sie, zwieksza produkcje
przeciwciat i pomaga w zwalczaniu infekcji.
Zawarto$¢ witaminy B5 w wybranych produktach
spozywczych:

watroba 7 —10mg/100g produktu
drozdze 5,3mg/100g produktu
z6ltko 4,2mg/100g produktu
grzyby 2-2,7mg/100g produktu

2,2mg/100g produktu
2,1mg/100g produktu

zarodki pszenne
orzeszki ziemne

Kwas foliowy

Pod tym pojeciem Kryje sie pewna grupa
substancji zblizonych do siebie pod wzgledem
chemicznym. U oséb zdrowych kwas foliowy
wytwarza sie w jelitach, ale te ilosci nie pokrywaja
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dziennych potrzeb cztowieka. Szczegdlnie
potrzebuja go kobiety w ciazy oraz karmiace, bo
bierze on udziat w procesie tworzenia sie krwi wraz z
witaming B12 .

Nalezy jednak wiedzie¢, ze duze ilosci witaminy C
powodujg utrate kwasu foliowego, dlatego gdy
przyjmujemy duzo witaminy C nalezy uzupemnic¢
kwas foliowy.

W wyniku niedoboréw kwasu foliowego powstaje
niedokrwisto$¢ megaloblastyczna, depresja,
psychoza i napady padaczkowe, utrata apetytu,
pieczenie jezyka i zaburzenia przewodu
pokarmowego.

Najlepsze Zrédla naturalne to zielone warzywa
lisciaste, watroba, zdltka jaj, marchew, melony,
dynia, awokado, fasola.

Zawarto$¢ kwasu foliowego w wybranych
produktach spozywczych:

watroba 0,108mg/100g produktu,

zarodki pszenne 0,271mg/100g produktu,
brokuly 0,103mg/100g produktu,
safata endywia 0,116mg/100g produktu,
szpinak 0,134mg/100g produktu,

drozdze piekarnicze 0,930mg/100g produktu,
orzechy wioskie 0,055mg/100g produktu.
Wazne dla kobiet w ciazy: zapotrzebowanie u kobiet
ciezarnych w kwas foliowy jest bardzo wysokie. Z
badain brytyjskich wynika, zZe spotykany u
noworodkéw rozszczep podniebienia czy
kregostupa ma swoje zrédio w niedoborze . Kwas
foliowy nalezy przyjmowac wraz z witamina B12
poniewaz przy jej wspdltudziale jest w organizmie
aktywny.
Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego
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(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

piszcie, dzworcie !

Emilia Biernat; emi.333@poczta.fm
tel. 0501 489 428




