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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

I mamy juz
Srodek wakacji!
Wielu optymalnych
wyjechato na
w cz aswy
Organizowane sq
optymalne, wieksze
i mniejsze, sptywy
kajakowe. Odbywajq
sie optymalne
imprezy, mniej lub
bardziej oficjalne, oraz wakacyjne
spotkania, na ktére zaprasza sie
optymalnych takze i z innych regiondw.
Niedawno korzystajgc z takiego
zaproszenia udatem sie do Bielska-Biatej na
spotkanie zorganizowane przez prezesa
Jana Wawaka. Gwiazdg tego spotkania byt
pan dr. Ponomarenko, ktéry wygtosit do
licznie zebranych optymalnych z
Podbeskidzia (i nie tylko) interesujgcy
wyktad przedstawiajgc w nim aspekty
zwigzane z Zywieniem Optymalnym, w tym
z problem tzw. ,przebiatczenia”. Dzieki
jego uprzejmosci mogtem przeprowadzié z
nim wywiad, ktéry powinien ukazaé sie we
wrzesniowym numerze ,Optymalnika”.
Wedtug mnie wywiad jest warty
przeczytania i zawiera, momentami
odmienne od dotychczas lansowanego
widzenie probleméw pojawiajgcych sie u
niektérych oséb zywigcych sie optymalnie.

Z tego co mozna dowiedzie¢ sie na
internetowej stronie OSBO, doktor
Kwasniewski nie odpoczywa w czasie
wakacji spotykajgc sie: a to z prezesem
Zaktadéw Miesnych Krotoszyn panem
Czestawem Jagtq, a to z bytym
prezydentem RP Lechem Walesq, czy
producentami pieczywa optymalnego -
paristwem Janickimi. Czynione sq tez
przygotowania do wrzesniowego spotkania
optymalnych w Sali Kongresowej w
Warszawie, ktére ma byé manifestacjq
wielko$ci i prezno$ci dziatania
optymalnych.  Koriczqc zycze dalszych
mitych i pogodnych wakacji!

Janusz Zurek

REKLAMA

| Pradow Selektywnych||
skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,
akcesoria

~PLUT™

Krakoéw - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,
503 66 1132
www.plus.w.pl

Czy cholesterol

to

hiebezpieczny zwiazek?

Opinia publiczna (uksztaltowana
gléwnie przez telewizje), z réznych powoddw,
obsadzita cholesterol w roli , kozla ofiarnego” -
przeciez zatyka tetnice, powoduje zawaly
serca - czyz nie? Skutkiem takiej opinii, sporo
0s6b, unikajacych w swojej diecie tluszczu i
produktéw zawierajacych cholesterol, popada
w skrajnos$¢. Skrajnos¢, ktéra najczesciej
przynosi skutki odwrotne od oczekiwanych.

A przeciez

ludzki organizm potrzebuje
cholesterolu

do wielu podstawowych dla zycia funkcji:
produkcji hormondéw plciowych i
sterydowych, wytwarzania zdlci, do syntezy
witaminy D, wytwarzania blon komérkowych,

—REKLAMA

ostonek nerwowych itd. Nasz organizm
produkuje go w watrobie w ilosci 1-2g na
dobe, skad wraz z krwia dociera on do
wszystkich komérek organizmu. W razie
potrzeby watroba potrafi zwiekszy¢ produkcje
cholesterolu nawet o$miokrotnie! Jak
wykazuja badania, ilo$¢ cholesterolu
przyswajana przez czlowieka z pokarmdéw jest
niewielka i w zasadzie mozna ja pominaé w
ogélnym rozrachunku. Trzeba wiedzieé, ze
cholesterol nie tylko jest produkowany
codziennie w naszym organizmie, ale takze
codziennie jest z niego wydalany pod postacia
kwasow zélciowych, w ilodci réwnej mniej
wiecej ilosci jego produkcji. Wydalanie
kwasow zdtciowych i ich produkcja jest z kolei
pobudzana przede wszystkim przez
spozywane przez czlowieka tluszcze i mieso.

,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




W  zdrowym, prawidlowo odzywionym
organizmie, cholesterol nie powinien
odklada¢ sie w $ciankach tetnic, ale z krwig
dociera¢ do komorek i tkanek, ktére go w
danym momencie potrzebuja.

Za zwezenie tetnic i zawaly serca
nalezy obwinia¢ nie cholesterol, lecz
"nasza" diete bogata w cukier

(weglowodan prosty) i cukry ztozone
(weglowodany zlozone: pieczywo, ciastka,
makarony i inne wysokoskrobiowe produkty).
Czynnikami , ktére majag udzial w
podwyzszaniu poziomu cholesterolu we krwi i
odkladaniu go w przewodach krwionosnych
(czyli w miazdzycy) sa takze: infekcje
bakteryjne i wirusowe, palenie papieroséw,
brak wysitku fizycznego, picie miekkiej wody
zamiast twardej, toksyny spozywane z
pokarmem. Szczegdlnie toksyny wytwarzane
przez bakterie i wirusy powoduja
powstawanie mikrowzer w przewodach
krwiono$nych, co sprzyja tworzeniu sie
os$rodkéw Kkrystalizacji - cholesterolu i innych
substancji (np. fosforandéw), a w efekcie
powstawaniu blaszek miazdzycowych. Jesli
przez zle odzywianie i zly tryb Zycia
nagromadziliSmy u siebie duze ilosci
niepotrzebnego cholesterolu w postaci np.
blaszek, czy zlogéw itp., to po przejsciu na
Zywienie Optymalne, gdy uruchomi sie proces
naprawiania organizmu i oczyszczania go ze
zlogéw, ogdlny poziom cholesterolu
zawartego we Kkrwi moze wzrosnaé i
utrzymywac sie przez diuzszy czas na wyzszym
poziomie. Jest to spowodowane ograniczong
mozliwoscia (jak wspominalam okoto 1g na
dobe) pozbywania sie go przez organizm pod
postacia kwaséw zdtciowych wydzielanych do
dwunastnicy. Zamiast bac sie podwyzszonego
poziomu cholesterolu mozna pomagad
organizmowi w jego wydalaniu w sposéb jak
najbardziej naturalny. Znanymi od
starozytnosci, warzywami obnizajgcymi
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi,
(potwierdzajg to zresztg takze wspdiczesne
obserwacje) sa: czosnek, cebula i chrzan. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby z ich
sprawdzonego dziatania skorzystad i dzisiaj.
Oprécztego,

aby organizm lepiej sobie radzil ze
zbytecznym cholesterolem, nasza dieta
powinna by¢ bogata w choline i
inozytol

(dwie witaminy z grupy B) oraz lecytyne, ktéra
tez zawiera te dwie witaminy. Inne skladniki
odzywcze obnizajgce poziom cholesterolu to
niacyna (wit. B3), witamina B6 (pomaga w
przeksztalceniu kwasu linolowego), warzywa
zawierajace blonnik (nasilaja wydzielanie
cholesterolu z Zélcig), witamina E, witamina C
(przyspieszajaca przemiane cholesterolu w
kwasy zotciowe), chrom, magnez i mangan.
Tak czesto oskarzane o powodowanie
miazdzycy  jaja sg wilasnie wspanialym
zrédtem  wiekszo$ci - wyzej wymienionych
sktadnikéw majacych wplyw na obnizanie
poziomu i wydalanie nadmiaréw cholesterolu!
Przeciez kazde 200mg cholesterolu (ktéry i tak
zostanie wchloniety z przewodu
2 pokarmowego do krwi w niewielkiej ilosci),

ktére zawiera przecietnie jajko, jest w
naturalny sposéb zréwnowazone przez
1700mg lecytyny, stuzacej do jego emulgacii.

Zdarza sie, ze osoby, ktore slyszaly o
dobrym i ztym cholesterolu zadajg pytanie:
Jakie produkty nalezy jesé¢, aby dostarczyé
organizmowi wiecej tego dobrego
cholesterolu, a mniej ztego? Otéz

cholesterol, o ktérym mozna
powiedzie¢ na pewno to, ze jest
niezbedny do zycia, sam w sobie nie
jest ani dobry, ani zly!

Wszystko zalezy od tego co sie z nim w danym
momencie dzieje. Pojecia HDL (dobry) i LDL
(zly) sa zwigzane z rodzajem bialek, tzw.
lipoprotein wystepujacych w krwi, a
uzywanych przez organizm do jego
transportu.

Lipoproteiny o niskiej gestosci (LDL), ktére
przenosza okoto 80% cholesterolu zawartego
we krwi, sg obwiniane o jego odkladanie sie w
niesprzyjajacych okolicznosciach w
naczyniach krwiono$nych.

Lipoproteiny o wysokiej gestoéci (HDL),
przenoszace okoto 20% cholesterolu,
zachowuja sie jak wymiatacze zbednego
cholesterolu powstatego w wyniku przemian
metabolicznych. Na HDL zaczeto od pewnego
czasu patrzeé¢ przychylnie, gdy w badaniach
okazalo sie, ze jego wysoki poziom zapobiega
udarom madzgu i zawalom serca. HDL sklada
sie gléwnie z lecytyny (cholina i inozytol), ktéra
tworzy z cholesterolem emulsje o matych
czasteczkach , co umozliwia mu przeplyw
Pprzez mniejsze tetniczki bez tworzenia ztogéw.
Dlatego dla badaczy stalo sie oczywiste, ze
nalezy dbaé o jego wysoki poziom we krwi, bo
zapobiega to powstawaniu miazdzycy.

Calkowity poziom cholesterolu we krwi
ma male znaczenie

i niewiele méwi o tym co sie na prawde dzieje
w organizmie. Wazny jest wskaznik LDL, a
takze stosunek HDL do LDL. Gdy ilos¢ LDL
jest nizsza niz 100mg% ryzyko wystapienia
chordéb sercowo-naczyniowych jest niewielkie.
Jezeli natomiast wynosi ponad 200mg%
powinno sie przej$¢ na dokladnie
zbilansowana diete wzbogacong w_skiadniki
zwiekszajace zawartoéé HDL, a nie odmawiad
sobie wszystkiego co moze zawieraé w sobie
cholesterol i co w konsekwencji moze sie staé
przyczyna niebezpiecznego niedoboru
kwaséw tluszczowych. Uwaga ta dotyczy
zwlaszcza dzieci i miodziezy, dla ktérej tak
obrzydzane tluszcze nasycone sg produktami
niezbednymi (a zwlaszcza dobre maslo) dla
prawidlowego rozwoju ich mlodych
organizméw. Nalezy zatem zwrdcié
szczegdlng uwage na dobrze zbilansowana
diete w ktérej trzeba uwzglednic jajka, mieso,
ryby, tluszcze zwierzece i roslinne (jak oliwa z
oliwek ttoczona na zimno w ilosci 20% calej
racji tluszczéw), nabial, jarzyny, owoce
(oczywiscie w rozsadnych, najlepiej
wyliczonych, ilo$ciach). Unikaé nalezy
papieroséw, kawy, alkoholu, stodzonych
sokéw i napojéw, lodéw, stodyczy. Kobiety nie
powinny stosowaé doustnych $rodkéw
antykoncepcyjnych.

Krystyna Pasiowiec-Zurek
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Przedstawiam tym razem tekst

pana Wojciecha Kudera
napisany rok temu. Niech bedzie
podstawq do refleksji co
zmienito sie z perspektywy tego
roku w optyvmalnym
Srodowisku.

O ,,optymalnych”

Na zywieniu optymalnym jestem 6
lat. Przez ten czas wiele razy jezdzitem na
spotkania optymalnych z doktorem
Kwasniewskim, uczestniczytem w
oficjalnych zjazdach optymalnych i innych
zjazdach i spotkaniach. Do tego ciggta
wymiana spostrzezen z innymi
optymalnymi poprzez kontakt osobisty,
telefoniczny czy listowny. Na kazdym takim
spotkaniu moja wiedza optymalna byta
powiekszana o nowe wiadomosci, poza tym
umiem realistycznie patrze¢ na Swiat,
posiadam zdrowy rozsqdek i najwiekszy dar
,PRAWDZIWA MADROSC”. Wszystko to
pomogto mi zrozumieé duzo, rozwiaé wiele
watpliwosci, znalezé odpowiedzi na wiele
putan. Jednak jeszcze duzo mam pytan i
nigdy nie bede wiedziat wszystkiego.
Patrzqc z boku na nas optymalnych, to
wcale sie nie dziwie, ze niektdrzy nazywajq
nas sektq lub podobnie. Wiekszo$é
optymalnych zachowuje sie jakby byli po
praniu mdzgu. Brak zdrowego rozsqdku,
$lepo zaczynajq wierzyé w autorytety i co
gorsza w z6ttka. Jak wiemy ,wiara ogtupia
ludzi”. Jakby tego byto mato, nie przyjmujq
krytycznych uwag lub udajq ze ich nie
styszq. Znaczy to o naszej stabosci. Jesli
znajdzie sie jaki§ odwazny i co§ powie
inaczej, to sie styszy; wariat, my nie chcemy
poprawiaczy, tys juz nie jest optymalnym
itp. Prosze paristwa, nie tedy droga. Wiedza
o zywieniu optymalnym, podobnie jak
kazda inna wiedza, jest skoriczona, lecz
nigdy dokoriczona. Zawsze bedzie mozna
co$ poprawié, ulepszyé, zmienié,
dostosowaé do indywidualnych potrzeb. Ja
nie mam zamiaru zmieniaé gtéwnych zasad
Z. 0. Jak wiemy jest wiele przypadkdw
nietypowych, w ktérych to normalne
(typowe) zywienie optymalne nie pomaga,
ale kazdego szkoda i kazdemu nalezy
pomdc. Jednak jak znajdzie sie przypadek
ciezki, nie typowy i nie mozna pomdc to
wtedy takiego pacjenta zostawia sie samego
sobie. A wtedy nalezatoby sie skonsultowad
z innym lekarzem optymalnym lub
doradcom albo skierowaé takiego pacjenta
do innego lekarza. Nie baé sie powiedzie¢ ja
nie umiem panu pomdéc”, , nie wiem”, ,moja
wiedza jest za mata”. Ja staram sie jak tylko
potrafie kazdemu pomdc, pocieszyé. I co
stysze; nie wolno ci udzielaé porad bo nie
masz odpowiedniego wyksztatcenia, nie
posiadasz wiedzy medycznej jak bedziesz
czytat takie listy to przestane chodzié¢ na
spotkania, po co sie zajmujesz takimi



ludzmi itp. Pytam, czy tak powinni
zachowywad sie prawdziwi optymalni? NIE!
Optymalni powinni stuzyé ludziom, czynié
dobro i zeby ich czyny podobaty sie Bogu.
Co proponuje? Proponuje pomdc tym
chorym ludziom. Trzeba zjednoczyé sity,
dzieli¢ sie doswiadczeniami, nie baé sie
eksperymentowadé i samokrytyki, nalezy
wysfuchaé kazdej opinii (ktérq mozna
przyjaé lub odrzucié). Krytyka tez powinna
byé inteligentna i rozsqdna, a nie taka zeby
,komu$ dokopaé” wtedy bedzie to =z
pozytkiem dla obu stron. Ja, deklaruje sie
rozpatrzy¢é kazdy nietypowy przypadek. A
ze nie kazdy posiada dostep do intemetu czy
telefonu, bede odpowiadat listownie
Przystanie koperty zwrotnej skréci czas
oczekiwania na odpowiedz. Oczywiscie maj
artykut mozna w cafosci lub w czesci
odrzucié, lub chodz przez chwile sie
zastanowié, a moze na dtuzej? Ja prosty
cztowiek pisze to co widze i stysze, lecz
kazdy widzi inaczej i inaczej styszy. Tak
samo, co dla mnie, jest problemem dla
innych bedzie btahostkq. Jednak staram sie
obiektywnie patrzeé na $wiat i pisaé prawde.
Na koniec moja rada, zywienie optymalne
nalezy poznawaé poprzez maqdro$é a nie
poprzez nauczanie. A tak na marginesie
lepiej byé parszywym baranem, niz baranem
inteligentnym lub wyuczonym jak kto woli.
I'tu potrzebna jest mqdrosc.
Kuder Wojciech
Drutamia ul. 3 Maja 93a
42-660 Kalety
tel. (0-34) 357 73 83

Dr Ponomarenko
w Bielsku.

fragment wyktadu ze spotkania
w dniu 17 lipca 2003

dr Ponomarenko

Chcialbym jeszcze powiedzie¢ o
farmakologicznym, czyli leczniczym dziataniu
roélin. W roélinach zawarte sa setki tysiecy
skladnikéw i poczatkowo to one byly srodkami
leczniczymi. Wczedniej wszystko opierato sie
na roélinach, dopiero pdzZniej powstala
chemia! Niejednokrotnie sa to bardzo silne
specyfiki. Prosze zwréci¢ uwage jak dziata
opium, ktére powstato z maku, jak dzialaja
konopie indyjskie. Cykuta ktérg Sokrates
wypit byla z szaleju jadowitego. Czarownice w
$redniowieczu przyrzadzaly trujgce wywary z
muchomora sromotnikowego. Z kolei wywary
z muchomora czerwonego stuzyly do
wywolywania halucynacji, podobnie jak

wywary z lulka. Halucynacje wywolywano w
tedy bez potrzeby ,importowania”
zagranicznych srodkéw, jak np. marihuana.
Rosliny wytworzyly ogromna iloé¢ zwiazkéw
wplywajgcych na nasze samopoczucie.
Herbata i kawa nas pobudzaja, kakao tez, ale
bardziej umiarkowanie.

Dla odmiany wiele substanciji
rodlinnych dziala uspokajajaco. Mi$ koala,
ktéry nie jest misiem - bo to torbacz, nie mégt
sie chowaé¢ w ogrodach zoologicznych, bo
okazalo sie, ze musi stale je$¢ eukaliptus -
inaczej ginie. W eukaliptusie sa olejki
odurzajagce, co powoduje, ze ,mi$” ciagle jest
na ,rauszu”. Bez tego wpada w nerwice, ma
stany lekowe i ginie. Widza Paristwo co moze
zrobi¢ roélinna substancja. Podam paristwu
przyklad produktu sporzadzonego na bazie
jednego z naszych pospolitych warzyw.
WeZmy seler - dziala jak Viagra. Jego dziatanie
jest znane od starozytnosci. Jedli kto$ z
Paristwa ma ochote na ,nalewke z selera”, to
podaje przepis:

Duzego rozdrobnionego
(zmielonego) selera zalewa sie 1 litrem
wytrawnego wina. Mieszanina musi postaé
kilka dni, a potem sie pije 3 kieliszki dziennie i
dziata zamiast Viagry!

Zwrécilem Paristwa uwage na te
skladniki w roslinach, ktére dzialajg na sfere
umystowa. Moga dziata¢ narkotycznie, moga
dziata¢ pobudzajaco, moga dziataé
uspokajajaco. Rzymianie uwazali, ze cebula i
czosnek majg dzialanie przeciwlekowe. Ich
zolnierze dostawali przed bitwg ,,moretum”.
Byl to mielony czosnek, orzechy i sél do
smaku. Miato to dawaé im odwage i chroni¢
przed chorobami. Rzymianie Kktdérzy
stacjonowali w Anglii na terenach dzisiejszej
Szkocji, gdzie bylo zimno, a Rzymianie
chodzili w sandatach, kladli pod palce u stép
zabki czosnku. Kiedy maszerowali, czosnek
ulegat zmiazdzeniu wchianiajac sie przez skore
powodowal rozszerzenie naczyn
krwionosnych i uczucie ciepla, a przy okazji
chronit przed infekcjami ze wzgledu na swoja
bakteriobdjczo$¢. Czosnek obniza poziom
cukru we krwi i ma poza tym silne dzialanie
antymiazdzycowe, co zostalo udowodnione,
cho¢ nie do korica wiemy na czym to polega.
Byly to badane na krdélikach, na szczurach, a
trzeba wiedzie¢, ze wedlug ostatnich badan
szczur rézni sie od czlowieka tylko 1% gendw.
Z wygladu moze nas nie przypomina, ale ma
wiele cech podobnych.

Dziekujemy panu doktorowi za zgode na

publikacje niniejszego wyktadu. W

nastepnych numerach OPTY ukazq sie
kolejne fragmenty wyktadu.
Janusz Zurek

Optymalni na sali wyktadowej

W _TELEGRAFIGZNYM SKROGIE

>25.07.03 w Pensjonacie "Bozy Dar" w Krynicy
rozpoczat sie drugi w tym roku turnus wczaséw
optymalnych. W turnusie uczestniczy pani z dalekiej
Australii oraz pani z "blizszych" Standéw
Zjednoczonych.(30.08.03)

B>W Sejmie 10-lipca-2003 poset Andrzej Aumiler z
Unii Pracy wskazujac na to iz skuteczno$¢ diety
optymalnej potwierdzaja niektorzy lekarze w Polsce,
a takze tysigce osob stwierdzajace poprawe zdrowia
i wyleczenie, zadat pytanie Ministrowi Zdrowia: "Czy
nie uwaza Pan za zasadne zlecenie badan
klinicznych nad skutkami diety optymalnej
wdrazanej przez doktora Jana Kwasniewskiego?"
Odpowiedz ministra byla wykretna i powtarzata
znane od dawna oficjalne stanowisko $wiata
lekarskiego w tej sprawie tzn., ze brak jest badan
potwierdzajacych ~ zasadno$é stosowania ZO a
wrecz przeciwnie - badania potwierdzaja jej
szkodliwosé.

B>Doktor Kwasniewski w os$wiadczeniu
opublikowanym w internecie, cytujgc dokumenty,
zarzucit ministrowi wielokrotne klamstwo. Minister
sie chyba nie przejal, wszak klamstwo jest na
"porzadku dziennym" w naszym Parlamencie. No
c6z, gdyby w Sejmie byli ludzie uczciwi to juz pewnie
dawno opusciliby to "Towarzystwo", aby go nie
legitymizowaé. Ach te diety! Te serwituty! Te

zaciggniete kredyty!
B> Dziennik Zachodni planuje wydanie we wrzesniu
"Kuchni Optymalnej" - optymalnej ksiazki

kucharskiej dotaczanej w odcinkach do Dziennika.
Przewidziane sa takze twarde okladki do kompletu.
(30.08.03)

BOPan Marek Chylinski - redaktor Dziennika
Zachodniego, wspdtautor ksiazki "Dieta
Optymalna" pisze (tym razem juz sam) kolejna
ksiazke na temat ZO. W swojej ksiazce ma umiesci¢
wyniki badan jakie ukazaly sie na $wiecie w ciagu
ostatnich 20 lat, dotyczace diet
wysokottuszczowych/niskoweglowodanowych
(30.08.03)

BPo samolikwidacji jaki$ czas temu Oddziatu
OSBO w Prudniku przyszta kolej na likwidacje
Oddzialu OSBO w Rybniku. Z dochodzacych do
mnie informacji wynika, Ze moga sie rozpasé
oddzialy takze w kilku wiekszych miastach. Gléwne
powody to podobno brak chetnych do pracy
spotecznej, zwlaszcza w roli skarbnika oddziatu,
ucigzliwa co miesieczna sprawozdawczo$é i
przestraszenie sie odpowiedzialnosci prawnej
uswiadomione na szkoleniu skarbnikéw
przeprowadzonym przez OSBO. Niektorzy
dorzucaja jeszcze do tego zla wspdiprace z
Zarzadem Gléwnym, a zwlaszcza z Prezydium ZG.
Czyzby to zapowiadalo  moment, w ktérym
niepotrzebni moga, a nawet powinni odej$¢ (na
zasadzie przystowiowego murzyna)? (30.08.03)
BOWe wtorek 22-go lipca odbyto sie spotkanie
Prezydenta Lecha Watesy, doktora Jana
Kwasniewskiego, prezesa OSBO Adama Jany i
zaproszonych Gosci przez Kierownictwo Centrum
Zywienia Optymalnego w Jastrzebiej Gorze.
(30.08.03)

B>W dniu 17-go lipca o godzinie 16:00 w Osrodku
Konferencyjno-Wypoczynkowym ZiAD w Bielsku-
Biatej przy ulicy Armii Krajowej 220 odbylo sie
spotkanie optymalnych polaczone z wykladem dr
Ponomarenko. Przybylo sporo oséb z Bielska,
Katowic, Os$wiecimia i okolic. Obecni byli
redaktorzy optymalnych miesiecznikéw: Ewa
Borycka "Optymalni", Tomasz Trojanowski
"Optymalnik” i (piszacy te stowa) Janusz Zurek
"OPTY". Wyklad pana doktora byt ciekawy i
zawieral nowe, i mozna powiedzie¢ fragmentami
polemiczne, podejécie do zasad Zywienia
Optymalnego". Po spotkaniu dr Ponomarenko
odpowiadal na pytania z sali. Jedna z uczestniczek
spotkania zlozyla zazalenie na nie umieszczanie
informacji niewygodnych dla Komisji Zdrowia
OSBO i blokade informacyjna w miesieczniku
"Optymalni". (30.08.03) 3



RZESZOW

CDN-KRAKOW

,,Arkadia CDN”

,Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j”
w Krakowie

Zapraszajg na leczenie:

oraz W

,,Arkadia

Rzeszowie”

dieta optymalna i pradami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zaczaé od prawidlowego zywienia.

Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na zachowaniu wlasciwych proporcji pomiedzy
trzema podstawowymi sktadnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, thuszczy 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
mdwigc przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe, do stanu wlasciwego dla danego czlowieka. Organizm
cztowieka, a zatem sam cztowiek, ktérego metabolizm jest prawidlowy, 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 skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidlowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyé sie prowadzenia taniej, zdrowe;j i
smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy chorowad, 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, stawéw, kregostupa, cukrzyce, nerwice, depresje, miazdzyce, astme oskrzelowa,

nadcisnienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin
Lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34
Emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy.
Na diecie optymalnej od 5 lat.
Udziela porad indywidualnych
w poniedziatki, wtorki i érody w godz. 10%- 14"

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

Krystyna Pasiowigc-iurek
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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Konsultanci ,,Arkadii w Rzeszowie”:

Grazyna Skiba
Starszy Doradca Zywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w stuzbie
zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i
Anestezjologii, nastepnie w Oddziale Intensywnej Opieki
Internistyczne;j.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
prawidiowego stosowania diety dla poczatkujacych.
Wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Grzegorz Zientarski
Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
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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Jedzmy weglowodany!

druga czesé artykutu z poprzedniego numeru 00TY

Wskazéwki co do ilo$ci
weglowodanéw, Kktére powinny byé
spozywane przez osoby zywiace sie
optymalnie mozna znaleZé, oprécz
przytoczonej ksiazki dr Kwasniewskiego i red.
Chylinskiego, takze w innych publikacjach
Doktora. W przypadku wznowionego I-go
wydania ,Zywienia Optymalnego” (za 18 zi)
proporcja zawarta w ksiazce jest juz inna (1:
2,8-3,5 : 0,6-0,8), cho¢ na tylnej okladce
widnieje jeszcze ,stara proporcja” (1 : 2,5-3,5
: 0,3-0,5). Po przeczytaniu przedmowy do II
wydania wyzej wymienionej ksiazki, w ktorej
doktor Kwasniewski wyjasnia dlaczego ,stara”
proporcja (z oktadki) jest juz nieaktualna, ktog
moze czuc sie zdezorientowany, gdyz w tresci
ksiazki dowiaduje sie: ze ,dla czlowieka
dorostego najkorzystniejsza iloscia
weglowodanéw na dobe jest 30-50g, granica
dopuszczalng 100g na dobe, jesli bedg to
weglowodany zlozone, tzn. skrobia, granica
szkodliwosci dla zdrowia jest spozywanie ich
powyzej 150g na dobe”. W innym miejscu tej
samej ksiazki mozna przeczytaé z kolei: ,,pod
zadnym pozorem nie przekraczaé 1,5g
weglowodanéw na 1g biatka oraz, ze ,ilo$¢
zjadanego pokarmu jest dowolna”. W ksiazce
,Tluste Zycie” mozna znalezé zalecenie
spozywania 50-55g weglowodanéw dziennie
dla oséb o wadze 70kg, a w przypadku innych
0s6b  przeliczaé iloé¢ weglowodanéw wg
wzoru: waga x 0,8 (bez sprecyzowania czy
rzeczywista, czy nalezna).

W nowszym, poszerzonym ,,Zywieniu
Optymalnym”  (wydawnictwo WGP 1999)
znajdujemy: ,Najlepiej stara¢ sie spozywad
okoto 0,8g weglowodandéw na 1kg wagi ciata
na dobe i je$¢ tlusto.” Pojawia sie tam
informacja, ze po przystosowaniu sie
organizmu do nowej diety (tzw. przestrojeniu)
nalezy obnizy¢ spozycie biatka, a proporcja
pomiedzy biatkiem i weglowodanami zmienia
siena 1:1, a nawet wiecej!

Z kolei w Il czesci ,Odpowiedzi na listy”
mozna przeczytac takie zdanie: ,U doroslych
spozycie do 100g weglowodanéw na dobe w
postaci skrobi, jest nieszkodliwe, a tylko czyni
organizm stabszym (?). Powyzej 100g
weglowodanéw prostych i powyzej 150g
weglowodanéw w skrobi bedzie juz
powodowato wymierne szkody”.

Jak widaé z przytoczonych przykltadéw,

optymalna ilo$¢ zalecanych do
spozycia weglowodanéw w ksiazkach
doktora Kwasniewskiego nie jest
calkiem jednoznacznie okreslona,

co dla wielu oséb moze oznaczaé ilo$¢ zalezna
od posiadanej przez nich ksigzki Doktora, a dla
0s6b posiadajgcych ich kilka, dylemat do
jakich ilosci BTW, badZz do jakich zasad i
proporcji przy ich obliczaniu sie stosowad.
Pytanie o iloéci BTW i zasady stosowania ZO
jest do$é czesto zadawane przez
poczatkujacych optymalnych na internetowej
liscie dyskusyjnej. Na tak postawione pytanie

czesto pada z ust ,doswiadczonych”
optymalnych odpowiedz: poczytajcie sobie
ksigzki Doktora!

Czesto zalecanym sposobem na ustalenie
indywidualnego zapotrzebowania na
weglowodany jest sprawdzenie obecnosci, (lub
nie) tzw. cial ketonowych w moczu przy
pomocy paseczkéw Ketodiastix (mozna kupié
w aptece). Problemem jest jednak to, ze wielu
optymalnych opierajacych swoja wiedze na
jednej, nieraz pobieznie przeczytanej ksigzce
Doktora o tym sposobie nie wie. Dodatkowo,
u niektérych oséb jedzacych mato
weglowodandéw, lub nie jedzacych ich w ogdle,
ciala ketonowe w moczu sie nie pojawiaja,
zwlaszcza w przypadku zjadania przez nich
wiekszych ilosci bialka, co uniemozliwia
ustalenie w ten sposéb prawidtowych ilosci.
Przewazajagca wiekszo$¢ optymalnych w
Polsce i na $wiecie stosuje ZO samodzielnie,
bez kontaktu z oddziatami OSBO, z innymi
optymalnymi, czy optymalng prasa, badz
internetem. Sporo z nich, na domiar zlego,
mylnie odczytujac ksigzki Doktora je zbyt mate
iloéci weglowodandéw, nie wazac produktéw i
nie liczac, a nawet po przejeciu sie, na
podstawie lektury, ich szkodliwoscia, nie zjada
ich w ogdle powodujac tym niejednokrotnie
(zwlaszcza przy stosowaniu tego typu
odzywiania przez dluzszy czas) pogorszenie
stanu swojego zdrowia.

W ksigzkach dr Kwasniewskiego w wielu
miejscach mozna wyczytaé, ze

mozg jest w stanie ,,zrabowadé” dla
siebie substancje odzywcze

kosztem pozostalych czesci organizmu.
Dotyczy to, jak przypuszczam, w réwnej
mierze substancji stuzacych do budowy i
regeneracji mézgu, jak i paliwa dla niego. A co
bedzie gdy tego paliwa (by¢ moze takze
glukozy dostarczanej do organizmu pod
postacia weglowodandéw), dostarczymy za
mato? Otrzyma jg w pierwszej Kkolejnosci
mozg, a moze nie otrzymaé w wystarczajgcej
ilosci serce, ktére w przypadku zmuszenia go
do intensywnej pracy przez znaczne fizyczne
obcigzenie, moze tego nie przetrzymacd
odpowiadajac zawalem na takie traktowanie.

By¢ moze to jest wlasnie przyczyna klopotéw
niektérych 0séb bedacych na Diecie
Optymalnej. By¢ moze stad biora sie zaniki
pamieci u niektérych oséb, czy zdarzajace sie
zawaly. Wskazanym by byto aby na poruszone
tematy wypowiedzieli sie lekarze optymalni.
Nie mozna wszystkiego zwala¢ na lamblie
»zZerajace nasze weglowodany”, zle
proporcje, nieprzestrzeganie zasad ZO itp.
Mimo czestego podkres$lania przez
ortodoksyjnych zwolennikéw dr
Kwaséniewskiego (jak réwniez przez niego
samego), ze wiedza n/t Z.0. jest wiedza
skorficzona, coraz wieksza praktyka
stosowania Z.0. zaprzecza takim
twierdzeniom. Wida¢ to choc¢by na podstawie
zmian w ilosciach bialka i weglowodanéw

zalecanych do spozywania. Zmiany w
pogladach dotyczacych Z.0. zaszly takze w
innych sprawach. Zwraca sie uwage na
mozliwe zakwaszenie organizmu na Z.O.
(zasygnalizowane przez doktora
Kwasniewskiego w ,,Odpowiedziach na listy”),
jak réwniez wskazniki glikemiczne, ktére raz
dr Kwasniewski bierze pod uwage w
niektérych przypadkach, a w innych swoich
wypowiedziach bagatelizuje ich znaczenie jako
nie majace znaczenia w Z.0. Trzeba
zauwazyé, ze cala wiedza na temat proceséw
zachodzacych u ludzi zywigcych sie
optymalnie pochodzi od doktora
Kwasniewskiego, za$ fizjologia i biochemia
akademicka stworzona jest w oparciu o
obserwacje i badania przeprowadzane na
ludziach zywiacych sie ,normalnie” -
najczesciej korytkowo - jak tego typu sposdb
zywienia nazywa doktor Kwasniewski. Dla
tego mozemy albo uwierzyé, ze jest tak jak o
tym pisze doktor Kwasniewski, albo czekaé na
przeprowadzenie badari na optymalnych
potwierdzajacych, odrzucajacych, badz
modyfikujacych wiedze doktora
Kwasniewskiego.

Co w takim razie my optymalni mamy
robic?

A my na razie ,rébmy swoje”. Zjadajmy te
minimum 50-60g weglowodanéw dziennie i
zZwracajmy uwage na to co podpowiada nam
nasz organizm. Jesli ma czasem ochote na
wiecej, to mu te troche szaleristwa nie brorimy
- optymalni z kilkuletnim stazem powinni juz
wyczuwaé potrzeby wlasnego organizmu.
Zwiekszmy tez spozycie weglowodanéw w
przypadku kiedy przewidujemy dlugotrwaly i
zwiekszony wysitek fizyczny lub umystowy.
Zabierzmy je wtedy ze soba do pracy lub na
wycieczke. Uczyrimy tez tak w przypadku
zapowiadajgcego sie stresujgcego dnia. Nie
przejmujmy sie, ze ,proporcja” moze nam w
takim dniu ,nie wyj$¢”. Cho¢ proporcja nam
nie wyjdzie, to takie postepowanie moze wyjs¢
nam na zdrowie!
A na naukowo-do$wiadczalne rozstrzygniecie
problemu co na prawde i w jakich ilosciach
~Spala” serce i mézg u optymalnych, czy tylko
tluszcz i zwiazki fosforowe (gtéwnie ATP) jak w
swoich ksiazkach podaje doktor Kwasniewski,
czy takze glukoze, lub jeszcze co$ innego,
przyjdzie nam zapewne jeszcze diuzszy czas
poczekaé. Jako nie fachowcy nie zaprzatajmy
sobie tym glowy. To sprawa dla naukowcéw -
jesli beda chcieli podjaé sie przeprowadzenia
takich badani. My rébmy swoje! Najwazniejsze,
ze optymalni w przewazajgcej wiekszosci sa
zdrowi i zadowoleni, czyli ogélnie rzecz biorac,
maja sie dobrze!

Janusz Zurek

—— REKLAMA
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WITAMINY

WY 18, § B,

Witamina B6
(pirydoksyna).

Jedna z najbardziej
,pracowitych”
witamin z grupy B.
Bierze udzial w wielu
procesach
metabolicznych,
towarzyszy w

;:s; o
przemianie biatek, pomaga utrzymadé
réwnowage elektrolitowa (czyli Na i K) i
kwasowo-zasadowa w organizmie oraz
reguluje czynnosci nerwéw i miesni. Wraz z
Mg (magnez) zapobiega tworzeniu kamieni
nerkowych. Poniewaz ma znakomite

wlasnosci metaboliczne, witamina B6
pomocna jest przy odchudzaniu. Niektére
badania wykazaly, ze B6 zwieksza stezenie
dopaminy w mdzgu, ktdra zapobiega drzeniu i
zaburzeniom ruchowym spotykanym w
chorobie Parkinsona.

Witamina B6 nie jest
magazynowana w organizmie wobec tego jej
niedobory wystepuja u bardzo wielu oséb.
Zapas witaminy B6 w ludzkim ciele wystarcza
na 1-3 tygodni, a najwiekszym jej wrogiem jest
tabletka antykoncepcyjna i dlatego kazda
kobieta stosujgca te tabletki powinna
dodatkowo przyjmowad witamine B6.

Zapotrzebowanie dzienne na
witamine B6 ocenia siec na 1,8mg, a
zapotrzebowanie wzrasta wraz z iloscia
zjadanego bialka i z wiekiem.

Najlepszym zrédlem witaminy B6 sa:

drozdze piwne 4,40 mg/100g prod.
podr. wieprzowe $red.. 0,50 mg/100g prod.
fladra 0,22 mg/100g prod.
ziemniaki, kalafior 0,20 mg/100g prod.
maka pszen. typ 2000 0,50 mg/100g prod.
mleko krowie 0,05mg/100g prod.

Objawami niedoboréw witaminy B6
sa: rozstepy skérne, podiuzne bruzdy na
paznokciach, nadwrazliwo$é na stonce,
zapalenia jezyka i pekania wokdt ust,
mrowienia dloni i stép, drgawki u dzieci,
depresja, drzenia i napady padaczki,
niedocukrzenia, cukrzyca, utrata apetytu,
wysokie stezenie cholesterolu, kamienie
nerkowe, bdle stawdw, uczulenia,
niedokrwisto$¢, obrzeki-zatrzymanie wody,
trudnosci w odtwarzaniu snéw.

Witamina B12
(cyjanokobalamina).

Witamina ta jest jedyna, ktéra posiada w
swojej budowie chemicznej atom metalu,
kobalt.

Flora bakteryjna jelit wytwarza wieksze ilosci
witaminy B12, niestety wydalanej wraz ze
stolcem z organizmu czlowieka. Dlatego
wykorzystywana jest ta odmiana witaminy
B12, ktéra dostarczana jest wraz z
pozywieniem. Po polaczeniu sie w jelicie
cienkim z jakim$§ zwigzkiem biatkowym,
witaminaB12 juz w kompleksie z biatkiem
wchlonieta jest i magazynowana w watrobie,
nadnerczu, w centralnym ukladzie nerwowym
i mie$niu sercowym. Zapas ten wystarcza na 3
do 8 lat. Witamina B12 potrzebna jest
organizmowi w niewielkich ilosciach, jednakze
kobiety ciezarne i karmigce zapotrzebowanie
maja wieksze.

Znaczne ilo$ci witaminy B12
zawarte sg w watrobie, miesie, mleku, jajach,
przetworach mlecznych.

Zawarto$¢ witaminy B12 w wybranych

produktach spozywczych:

watroba wieprzowa 39,0 mg/100g prod.
jajka 2,0mg/100g prod.
ser edamski 45% tl. 2,1 mg/100g prod.
fladra 1,5mg/100g prod.

mleko krowie 3,5%tt.  0,42mg/100g prod.

Objawy niedoboréw witaminy B12
sa bardzo powazne, z ktérych najgroZniejsza
jest anemia zlodliwa. Juz niewielki niedobdr
moze objawiaé sie pieczeniem jezyka,
dusznodcia, palpitacjami serca, apatig i
ostabieniem. Do bardziej zaawansowanych
objawéw nalezy zwyrodnienie mdzgu i
obwodowego ukladu nerwowego, utrata
koordynacji ruchéw, uposledzenie pamieci i
koncentraciji i otepienie starcze.

Warto wiedzieé, ze witamina B12
jest odporna na dziatanie wysokich
temperatur, ale ulega zniszczeniu pod
wplywem $wiatta. Wchianianie witaminy B12
jest nieréwnomierne, tzn. im wiecej znajduje
sie jej w positku tym mniejsze jest jej
wchianianie. Aby maksymalnie wykorzystaé
znajdujaca sie w pozywieniu witamine B12
nalezy produkty jg zawierajace rozlozy¢ na
kilka positkéw.

Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego

REKLAMA

MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

piszcie, dzwoncie !
Emilia Biernat; emi.333@poczta.fm

tel. 0 501 489 428
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Matgorzata Olko

(z Zakopanego)
zaprasza na wcezasy OPTYMALNE
do pensjonatéw:

MAGNUS

1
BARBARA
W BYSTRE] SLASKIE]
] k/Bielska
Informacje:

tel. (033) 498 74 97 (10™-19%)
497 84 39 (21™-24%)

Wyroby z Krotoszyna

Krutoszun

ZAKELADY MIESNE "™

Zamowienia i informacje:
Krakéw
tel. 0 604 407 540

MEJSCE NA
TWOJA
REKLAME!
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

Dostepna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta

w postaci plikéw PDF.

Zachecamy wszystkich do
rozpowszechniania ,,00TY” w
internecie i w przedrukach catych
artykuléw z podaniem zrédia.

00TY - BEZPLATNE OGOSZENIA OROBNE

Przyjmujemy drobne ogtoszenia niekomercyjne od
0s6b prywatnych:
Matym Rynku 4 (w punkcie ksero)
e-mailem: jzurek@optymalni.org



