
Opinia publiczna (ukszta³towana
g³ównie przez telewizjê), z ró¿nych powodów,
obsadzi³a cholesterol w roli „koz³a ofiarnego” -
przecie¿ zatyka têtnice, powoduje zawa³y
serca - czy¿ nie? Skutkiem takiej opinii, sporo
osób, unikaj¹cych w swojej diecie t³uszczu i
produktów zawieraj¹cych cholesterol, popada
w skrajnoœæ. Skrajnoœæ, która najczêœciej
przynosi skutki odwrotne od oczekiwanych.
A przecie¿

do wielu podstawowych dla ¿ycia funkcji:
p rodukc j i ho r monów p ³ c iowych i
sterydowych, wytwarzania ¿ó³ci, do syntezy
witaminy D, wytwarzania b³on komórkowych,

os³onek nerwowych itd. Nasz organizm
produkuje go w w¹trobie w iloœci 1-2g na
dobê, sk¹d wraz z krwi¹ dociera on do
wszystkich komórek organizmu. W razie
potrzeby w¹troba potrafi zwiêkszyæ produkcjê
cholesterolu nawet oœmiokrotnie! Jak
wykazuj¹ badania, iloœæ cholesterolu
przyswajana przez cz³owieka z pokarmów jest
niewielka i w zasadzie mo¿na j¹ pomin¹æ w
ogólnym rozrachunku. Trzeba wiedzieæ, ¿e
cholesterol nie tylko jest produkowany
codziennie w naszym organizmie, ale tak¿e
codziennie jest z niego wydalany pod postaci¹
kwasów ¿ó³ciowych, w iloœci równej mniej
wiêcej iloœci jego produkcji. Wydalanie
kwasów ¿ó³ciowych i ich produkcja jest z kolei
pobudzana przede wszystkim przez
spo¿ywane przez cz³owieka t³uszcze i miêso.

ludzki organizm potrzebuje
cholesterolu
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I m a m y j u ¿
œrodek wakac j i !
Wielu optymalnych
w y j e c h a ³ o n a
w c z a s y .
Organizowane s¹
optymalne, wiêksze
i mniejsze, sp³ywy
kajakowe. Odbywaj¹
s i ê o p t y m a l n e
imprezy, mniej lub

bardziej oficjalne, oraz wakacyjne
spotkania, na które zaprasza siê
optymalnych tak¿e i z innych regionów.
Niedawno korzysta j¹c z takiego
zaproszenia uda³em siê do Bielska-Bia³ej na
spotkanie zorganizowane przez prezesa
Jana Wawaka. Gwiazd¹ tego spotkania by³
pan dr. Ponomarenko, który wyg³osi³ do
licznie zebranych optymalnych z
Podbeskidzia (i nie tylko) interesuj¹cy
wyk³ad przedstawiaj¹c w nim aspekty
zwi¹zane z ¯ywieniem Optymalnym, w tym
z problem tzw. „przebia³czenia”. Dziêki
jego uprzejmoœci mog³em przeprowadziæ z
nim wywiad, który powinien ukazaæ siê we
wrzeœniowym numerze „Optymalnika”.
Wed³ug mnie wywiad jest warty
przeczytania i zawiera, momentami
odmienne od dotychczas lansowanego
widzenie problemów pojawiaj¹cych siê u
niektórych osób ¿ywi¹cych siê optymalnie.

Z tego co mo¿na dowiedzieæ siê na
internetowej stronie OSBO, doktor
Kwaœniewski nie odpoczywa w czasie
wakacji spotykaj¹c siê: a to z prezesem
Zak³adów Miêsnych Krotoszyn panem
Czes³awem Jag³¹, a to z by³ym
prezydentem RP Lechem Wa³ês¹, czy
producentami pieczywa optymalnego -
pañstwem Janickimi. Czynione s¹ te¿
przygotowania do wrzeœniowego spotkania
optymalnych w Sali Kongresowej w
Warszawie, które ma byæ manifestacj¹
w ie lkoœc i i p rê ¿noœc i dz i a ³ an i a
optymalnych. Koñcz¹c ¿yczê dalszych
mi³ych i pogodnych wakacji!

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

(15)

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.
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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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REKLAMA

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

Czy cholesterol to
niebezpieczny zwi¹zek?
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W zdrowym, prawid³owo od¿ywionym
organizmie, cholesterol nie powinien
odk³adaæ siê w œciankach têtnic, ale z krwi¹
docieraæ do komórek i tkanek, które go w
danym momencie potrzebuj¹.

(wêglowodan prosty) i cukry z³o¿one
(wêglowodany z³o¿one: pieczywo, ciastka,
makarony i inne wysokoskrobiowe produkty).
Czynnikami , które maj¹ udzia³ w
podwy¿szaniu poziomu cholesterolu we krwi i
odk³adaniu go w przewodach krwionoœnych
(czyli w mia¿d¿ycy) s¹ tak¿e: infekcje
bakteryjne i wirusowe, palenie papierosów,
brak wysi³ku fizycznego, picie miêkkiej wody
zamiast twardej, toksyny spo¿ywane z
pokarmem. Szczególnie toksyny wytwarzane
przez bakterie i wirusy powoduj¹
powstawanie mikrow¿er w przewodach
krwionoœnych, co sprzyja tworzeniu siê
oœrodków krystalizacji cholesterolu i innych
substancji (np. fosforanów), a w efekcie
powstawaniu blaszek mia¿d¿ycowych. Jeœli
przez z³e od¿ywianie i z³y tryb ¿ycia
nagromadziliœmy u siebie du¿e iloœci
niepotrzebnego cholesterolu w postaci np.
blaszek, czy z³ogów itp., to po przejœciu na
¯ywienie Optymalne, gdy uruchomi siê proces
naprawiania organizmu i oczyszczania go ze
z³ogów, ogólny poziom cholesterolu
zawartego we krwi mo¿e wzrosn¹æ i
utrzymywaæ siê przez d³u¿szy czas na wy¿szym
poziomie. Jest to spowodowane ograniczon¹
mo¿liwoœci¹ (jak wspomina³am oko³o 1g na
dobê) pozbywania siê go przez organizm pod
postaci¹ kwasów ¿ó³ciowych wydzielanych do
dwunastnicy. Zamiast baæ siê podwy¿szonego
poziomu cholesterolu mo¿na pomagaæ
organizmowi w jego wydalaniu w sposób jak
najbardz ie j natura lny. Znanymi od
staro¿ytnoœci, warzywami obni¿aj¹cymi
poziom cholesterolu i trójglicerydów we krwi,
(potwierdzaj¹ to zreszt¹ tak¿e wspó³czesne
obserwacje) s¹: czosnek, cebula i chrzan. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby z ich
sprawdzonego dzia³ania skorzystaæ i dzisiaj.
Oprócz tego,

(dwie witaminy z grupy B) oraz lecytynê, która
te¿ zawiera te dwie witaminy. Inne sk³adniki
od¿ywcze obni¿aj¹ce poziom cholesterolu to
niacyna (wit. B3), witamina B6 (pomaga w
przekszta³ceniu kwasu linolowego), warzywa
zawieraj¹ce b³onnik (nasilaj¹ wydzielanie
cholesterolu z ¿ó³ci¹), witamina E, witamina C
(przyspieszaj¹ca przemianê cholesterolu w
kwasy ¿ó³ciowe), chrom, magnez i mangan.

maj¹cych wp³yw na obni¿anie
poziomu i wydalanie nadmiarów cholesterolu!
Przecie¿ ka¿de 200mg cholesterolu (który i tak

zostanie wch³oniêty z przewodu
pokarmowego do krwi w niewielkiej iloœci),

które zawiera przeciêtnie jajko, jest w
naturalny sposób zrównowa¿one przez
1700mg lecytyny, s³u¿¹cej do jego emulgacji.

Zdarza siê, ¿e osoby, które s³ysza³y o
dobrym i z³ym cholesterolu zadaj¹ pytanie:
Jakie produkty nale¿y jeœæ, aby dostarczyæ
organ izmowi wiêce j tego dobrego
cholesterolu, a mniej z³ego? Otó¿

Wszystko zale¿y od tego co siê z nim w danym
momencie dzieje. Pojêcia HDL (dobry) i LDL
(z³y) s¹ zwi¹zane z rodzajem bia³ek, tzw.
lipoprotein wystêpuj¹cych w krwi, a
u¿ywanych przez organizm do jego
transportu.
Lipoproteiny o , które
przenosz¹ oko³o 80% cholesterolu zawartego
we krwi, s¹ obwiniane o jego odk³adanie siê w
niesprzy ja j¹cych okol icznoœc iach w
naczyniach krwionoœnych.
Lipoproteiny o ,
przenosz¹ce oko³o 20% cholesterolu,
zachowuj¹ siê jak wymiatacze zbêdnego
cholesterolu powsta³ego w wyniku przemian
metabolicznych. Na HDL zaczêto od pewnego
czasu patrzeæ przychylnie, gdy w badaniach
okaza³o siê, ¿e jego wysoki poziom zapobiega
udarom mózgu i zawa³om serca. HDL sk³ada
siê g³ównie z lecytyny (cholina i inozytol), która
tworzy z cholesterolem emulsjê o ma³ych
cz¹steczkach , co umo¿liwia mu przep³yw
przez mniejsze têtniczki bez tworzenia z³ogów.
Dlatego dla badaczy sta³o siê oczywiste, ¿e
nale¿y dbaæ o jego wysoki poziom we krwi, bo
zapobiega to powstawaniu mia¿d¿ycy.

i niewiele mówi o tym co siê na prawdê dzieje
w organizmie. Wa¿ny jest wskaŸnik LDL, a
tak¿e stosunek HDL do LDL. Gdy iloœæ LDL
jest ni¿sza ni¿ 100mg% ryzyko wyst¹pienia
chorób sercowo-naczyniowych jest niewielkie.
Je¿eli natomiast wynosi ponad 200mg%
powinno

, a nie odmawiaæ
sobie wszystkiego co mo¿e zawieraæ w sobie
cholesterol i co w konsekwencji mo¿e siê staæ
przyczyn¹ niebezpiecznego niedoboru
kwasów t³uszczowych. Uwaga ta dotyczy
zw³aszcza dzieci i m³odzie¿y, dla której tak
obrzydzane t³uszcze nasycone s¹ produktami
niezbêdnymi (a zw³aszcza dobre mas³o) dla
prawid³owego rozwoju ich m³odych
organizmów. Nale¿y zatem zwróciæ
szczególn¹ uwagê na dobrze zbilansowan¹
dietê w której trzeba uwzglêdniæ jajka, miêso,
ryby, t³uszcze zwierzêce i roœlinne (jak oliwa z
oliwek t³oczona na zimno w iloœci 20% ca³ej
racji t³uszczów), nabia³, jarzyny, owoce
(oczywiœcie w rozs¹dnych, najlepiej
wyliczonych, iloœciach). Unikaæ nale¿y
papierosów, kawy, alkoholu, s³odzonych
soków i napojów, lodów, s³odyczy. Kobiety nie
powinny stosowaæ doustnych œrodków
antykoncepcyjnych.

Za zwê¿enie têtnic i zawa³y serca
nale¿y obwiniaæ nie cholesterol, lecz

"nasz¹" dietê bogat¹ w cukier

aby organizm lepiej sobie radzi³ ze
zbytecznym cholesterolem, nasza dieta

powinna byæ bogata w cholinê i
inozytol

cholesterol, o którym mo¿na
powiedzieæ na pewno to, ¿e jest

niezbêdny do ¿ycia, sam w sobie nie
jest ani dobry, ani z³y!

Ca³kowity poziom cholesterolu we krwi
ma ma³e znaczenie

Tak czêsto oskar¿ane o powodowanie
mia¿d¿ycy jaja s¹ w³aœnie wspania³ym
Ÿród³em wiêkszoœci wy¿ej wymienionych
sk³adników

niskiej gêstoœci (LDL)

wysokiej gêstoœci (HDL)

s iê prze jœæ na dok³adnie
zbilansowan¹ dietê wzbogacon¹ w sk³adniki
zwiêkszaj¹ce zawartoœæ HDL

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Na ¿ywieniu optymalnym jestem 6
lat. Przez ten czas wiele razy jeŸdzi³em na
spotkania optymalnych z doktorem
Kwaœniewskim, uczestn iczy ³em w
oficjalnych zjazdach optymalnych i innych
zjazdach i spotkaniach. Do tego ci¹g³a
w y m i a n a s p o s t r z e ¿ e ñ z i n n y m i
optymalnymi poprzez kontakt osobisty,
telefoniczny czy listowny. Na ka¿dym takim
spotkaniu moja wiedza optymalna by³a
powiêkszana o nowe wiadomoœci, poza tym
umiem realistycznie patrzeæ na œwiat,
posiadam zdrowy rozs¹dek i najwiêkszy dar
„PRAWDZIW¥ M¥DROŒÆ”. Wszystko to
pomog³o mi zrozumieæ du¿o, rozwiaæ wiele
w¹tpliwoœci, znaleŸæ odpowiedzi na wiele
pytañ. Jednak jeszcze du¿o mam pytañ i
nigdy nie bêdê wiedzia³ wszystkiego.
Patrz¹c z boku na nas optymalnych, to
wcale siê nie dziwiê, ¿e niektórzy nazywaj¹
nas sekt¹ lub podobnie. Wiêkszoœæ
optymalnych zachowuje siê jakby byli po
praniu mózgu. Brak zdrowego rozs¹dku,
œlepo zaczynaj¹ wierzyæ w autorytety i co
gorsza w ¿ó³tka. Jak wiemy „wiara og³upia
ludzi”. Jakby tego by³o ma³o, nie przyjmuj¹
krytycznych uwag lub udaj¹ ¿e ich nie
s³ysz¹. Znaczy to o naszej s³aboœci. Jeœli
znajdzie siê jakiœ odwa¿ny i coœ powie
inaczej, to siê s³yszy; wariat, my nie chcemy
poprawiaczy, tyœ ju¿ nie jest optymalnym
itp. Proszê pañstwa, nie têdy droga. Wiedza
o ¿ywieniu optymalnym, podobnie jak
ka¿da inna wiedza, jest skoñczona, lecz
nigdy dokoñczona. Zawsze bêdzie mo¿na
coœ poprawiæ, ulepszyæ, zmieniæ,
dostosowaæ do indywidualnych potrzeb. Ja
nie mam zamiaru zmieniaæ g³ównych zasad
¯. O. Jak wiemy jest wiele przypadków
nietypowych, w których to normalne
(typowe) ¿ywienie optymalne nie pomaga,
ale ka¿dego szkoda i ka¿demu nale¿y
pomóc. Jednak jak znajdzie siê przypadek
ciê¿ki, nie typowy i nie mo¿na pomóc to
wtedy takiego pacjenta zostawia siê samego
sobie. A wtedy nale¿a³oby siê skonsultowaæ
z innym lekarzem optymalnym lub
doradcom albo skierowaæ takiego pacjenta
do innego lekarza. Nie baæ siê powiedzieæ ja
nie umiem panu pomóc”, „nie wiem”, „moja
wiedza jest za ma³a”. Ja staram siê jak tylko
potrafiê ka¿demu pomóc, pocieszyæ. I co
s³yszê; nie wolno ci udzielaæ porad bo nie
masz odpowiedniego wykszta³cenia, nie
posiadasz wiedzy medycznej jak bêdziesz
czyta³ takie listy to przestanê chodziæ na
spotkania, po co siê zajmujesz takimi

O „optymalnych”

F O R U M
OPTYMALNYCH

Przedstawiam tym razem tekst
pana Wo j c i e cha Kudera
napisany rok temu. Niech bêdzie
podstaw¹ do refleksji co
zmieni³o siê z perspektywy tego
r o k u w o p t y m a l n y m
œrodowisku.
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25.07.03 w Pensjonacie "Bo¿y Dar" w Krynicy
rozpocz¹³ siê drugi w tym roku turnus wczasów
optymalnych. W turnusie uczestniczy pani z dalekiej
Australii oraz pani z "bli¿szych" Stanów
Zjednoczonych.(30.08.03)

W Sejmie 10-lipca-2003 pose³ Andrzej Aumiler z
Unii Pracy wskazuj¹c na to i¿ skutecznoœæ diety
optymalnej potwierdzaj¹ niektórzy lekarze w Polsce,
a tak¿e tysi¹ce osób stwierdzaj¹ce poprawê zdrowia
i wyleczenie, zada³ pytanie Ministrowi Zdrowia: "Czy
nie uwa¿a Pan za zasadne zlecenie badañ
klinicznych nad skutkami diety optymalnej
wdra¿anej przez doktora Jana Kwaœniewskiego?"
OdpowiedŸ ministra by³a wykrêtna i powtarza³a
znane od dawna oficjalne stanowisko œwiata
lekarskiego w tej sprawie tzn., ¿e brak jest badañ
potwierdzaj¹cych zasadnoœæ stosowania ¯O a
wrêcz przeciwnie - badania potwierdzaj¹ jej
szkodliwoœæ.

Doktor Kwaœniewski w oœwiadczeniu
opublikowanym w internecie, cytuj¹c dokumenty,
zarzuci³ ministrowi wielokrotne k³amstwo. Minister
siê chyba nie przej¹³, wszak k³amstwo jest na
"porz¹dku dziennym" w naszym Parlamencie. No
có¿, gdyby w Sejmie byli ludzie uczciwi to ju¿ pewnie
dawno opuœciliby to "Towarzystwo", aby go nie
legitymizowaæ. Ach te diety! Te serwituty! Te
zaci¹gniête kredyty!

Dziennik Zachodni planuje wydanie we wrzeœniu
"Kuchni Optymalnej" - optymalnej ksi¹¿ki
kucharskiej do³¹czanej w odcinkach do Dziennika.
Przewidziane s¹ tak¿e twarde ok³adki do kompletu.
(30.08.03)

Pan Marek Chyliñski - redaktor Dziennika
Zachodniego, wspó³autor ksi¹¿ki "Dieta
Optymalna" pisze (tym razem ju¿ sam) kolejn¹
ksi¹¿kê na temat ¯O. W swojej ksi¹¿ce ma umieœciæ
wyniki badañ jakie ukaza³y siê na œwiecie w ci¹gu
o s t a t n i c h 2 0 l a t , d o t y c z ¹ c e d i e t
wysokot³uszczowych/niskowêglowodanowych .
(30.08.03)

Po samolikwidacji jakiœ czas temu Oddzia³u
OSBO w Prudniku przysz³a kolej na likwidacjê
Oddzia³u OSBO w Rybniku. Z dochodz¹cych do
mnie informacji wynika, ¿e mog¹ siê rozpaœæ
oddzia³y tak¿e w kilku wiêkszych miastach. G³ówne
powody to podobno brak chêtnych do pracy
spo³ecznej, zw³aszcza w roli skarbnika oddzia³u,
uci¹¿liwa co miesiêczna sprawozdawczoœæ i
przestraszenie siê odpowiedzialnoœci prawnej
uœwiadomione na szkoleniu skarbników
przeprowadzonym przez OSBO. Niektórzy
dorzucaj¹ jeszcze do tego z³¹ wspó³pracê z
Zarz¹dem G³ównym, a zw³aszcza z Prezydium ZG.
Czy¿by to zapowiada³o moment, w którym
niepotrzebni mog¹, a nawet powinni odejœæ (na
zasadzie przys³owiowego murzyna)? (30.08.03)

We wtorek 22-go lipca odby³o siê spotkanie
Prezydenta Lecha Wa³êsy, doktora Jana
Kwaœniewskiego, prezesa OSBO Adama Jany i
zaproszonych Goœci przez Kierownictwo Centrum
¯ywienia Optymalnego w Jastrzêbiej Górze.
(30.08.03)

W dniu 17-go lipca o godzinie 16:00 w Oœrodku
Konferencyjno-Wypoczynkowym ZiAD w Bielsku-
Bia³ej przy ulicy Armii Krajowej 220 odby³o siê
spotkanie optymalnych po³¹czone z wyk³adem dr
Ponomarenko. Przyby³o sporo osób z Bielska,
Katowic, Oœwiêcimia i okolic. Obecni byli
redaktorzy optymalnych miesiêczników: Ewa
Borycka "Optymalni", Tomasz Trojanowski
"Optymalnik" i (pisz¹cy te s³owa) Janusz ¯urek
"OPTY". Wyk³ad pana doktora by³ ciekawy i
zawiera³ nowe, i mo¿na powiedzieæ fragmentami
polemiczne, podejœcie do zasad ¯ywienia
Optymalnego". Po spotkaniu dr Ponomarenko
odpowiada³ na pytania z sali. Jedna z uczestniczek
spotkania z³o¿y³a za¿alenie na nie umieszczanie
informacji niewygodnych dla Komisji Zdrowia
OSBO i blokadê informacyjn¹ w miesiêczniku
"Optymalni". (30.08.03)

W TELEGRAFICZNYM SKRÓCIE
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ludŸmi itp. Pytam, czy tak powinni
zachowywaæ siê prawdziwi optymalni? NIE!
Optymalni powinni s³u¿yæ ludziom, czyniæ
dobro i ¿eby ich czyny podoba³y siê Bogu.
Co proponujê? Proponujê pomóc tym
chorym ludziom. Trzeba zjednoczyæ si³y,
dzieliæ siê doœwiadczeniami, nie baæ siê
eksperymentowaæ i samokrytyki, nale¿y
wys³uchaæ ka¿dej opinii (któr¹ mo¿na
przyj¹æ lub odrzuciæ). Krytyka te¿ powinna
byæ inteligentna i rozs¹dna, a nie taka ¿eby
„komuœ dokopaæ” wtedy bêdzie to z
po¿ytkiem dla obu stron. Ja, deklarujê siê
rozpatrzyæ ka¿dy nietypowy przypadek. A
¿e nie ka¿dy posiada dostêp do intemetu czy
telefonu, bêdê odpowiada³ listownie
Przys³anie koperty zwrotnej skróci czas
oczekiwania na odpowiedŸ. Oczywiœcie mój
artyku³ mo¿na w ca³oœci lub w czêœci
odrzuciæ, lub chodŸ przez chwilê siê
zastanowiæ, a mo¿e na d³u¿ej? Ja prosty
cz³owiek piszê to co widzê i s³yszê, lecz
ka¿dy widzi inaczej i inaczej s³yszy. Tak
samo, co dla mnie, jest problemem dla
innych bêdzie b³ahostk¹. Jednak staram siê
obiektywnie patrzeæ na œwiat i pisaæ prawdê.
Na koniec moja rada, ¿ywienie optymalne
nale¿y poznawaæ poprzez m¹droœæ a nie
poprzez nauczanie. A tak na marginesie
lepiej byæ parszywym baranem, ni¿ baranem
inteligentnym lub wyuczonym jak kto woli.
I tu potrzebna jest m¹droœæ.

Dziêkujemy panu doktorowi za zgodê na
publikacjê niniejszego wyk³adu. W

nastêpnych numerach OPTY uka¿¹ siê
kolejne fragmenty wyk³adu.

Janusz ¯urek

Kuder Wojciech
Drutamia ul. 3 Maja 93a

42-660 Kalety
tel. (0-34) 357 73 83

Chcia³bym jeszcze powiedzieæ o
farmakologicznym, czyli leczniczym dzia³aniu
roœlin. W roœlinach zawarte s¹ setki tysiêcy
sk³adników i pocz¹tkowo to one by³y œrodkami
leczniczymi. Wczeœniej wszystko opiera³o siê
na roœlinach, dopiero póŸniej powsta³a
chemia! Niejednokrotnie s¹ to bardzo silne
specyfiki. Proszê zwróciæ uwagê jak dzia³a
opium, które powsta³o z maku, jak dzia³aj¹
konopie indyjskie. Cykuta któr¹ Sokrates
wypi³ by³a z szaleju jadowitego. Czarownice w
œredniowieczu przyrz¹dza³y truj¹ce wywary z
muchomora sromotnikowego. Z kolei wywary
z muchomora czerwonego s³u¿y³y do
wywo³ywania halucynacji, podobnie jak

wywary z lulka. Halucynacje wywo³ywano w
tedy bez potrzeby „importowania”
zagranicznych œrodków, jak np. marihuana.
Roœliny wytworzy³y ogromn¹ iloœæ zwi¹zków
wp³ywaj¹cych na nasze samopoczucie.
Herbata i kawa nas pobudzaj¹, kakao te¿, ale
bardziej umiarkowanie.

Dla odmiany wiele substancji
roœlinnych dzia³a uspokajaj¹co. Miœ koala,
który nie jest misiem - bo to torbacz, nie móg³
siê chowaæ w ogrodach zoologicznych, bo
okaza³o siê, ¿e musi stale jeœæ eukaliptus -
inaczej ginie. W eukaliptusie s¹ olejki
odurzaj¹ce, co powoduje, ¿e „miœ” ci¹gle jest
na „rauszu”. Bez tego wpada w nerwicê, ma
stany lêkowe i ginie. Widz¹ Pañstwo co mo¿e
zrobiæ roœlinna substancja. Podam pañstwu
przyk³ad produktu sporz¹dzonego na bazie
jednego z naszych pospolitych warzyw.
WeŸmy seler - dzia³a jak Viagra. Jego dzia³anie
jest znane od staro¿ytnoœci. Jeœli ktoœ z
Pañstwa ma ochotê na „nalewkê z selera”, to
podajê przepis:

D u ¿ e g o r o z d r o b n i o n e g o
(zmielonego) selera zalewa siê 1 litrem
wytrawnego wina. Mieszanina musi postaæ
kilka dni, a potem siê pije 3 kieliszki dziennie i
dzia³a zamiast Viagry!

Zwróci³em Pañstwa uwagê na te
sk³adniki w roœlinach, które dzia³aj¹ na sferê
umys³ow¹. Mog¹ dzia³aæ narkotycznie, mog¹
dzia ³aæ pobudzaj¹co, mog¹ dzia ³aæ
uspokajaj¹co. Rzymianie uwa¿ali, ¿e cebula i
czosnek maj¹ dzia³anie przeciwlêkowe. Ich
¿o³nierze dostawali przed bitw¹ „moretum”.
By³ to mielony czosnek, orzechy i sól do
smaku. Mia³o to dawaæ im odwagê i chroniæ
przed chorobami. Rzymianie którzy
stacjonowali w Anglii na terenach dzisiejszej
Szkocji, gdzie by³o zimno, a Rzymianie
chodzili w sanda³ach, k³adli pod palce u stóp
z¹bki czosnku. Kiedy maszerowali, czosnek
ulega³ zmia¿d¿eniu wch³aniaj¹c siê przez skórê
p o w o d o w a ³ r o z s z e r z e n i e n a c z y ñ
krwionoœnych i uczucie ciep³a, a przy okazji
chroni³ przed infekcjami ze wzglêdu na swoj¹
bakteriobójczoœæ. Czosnek obni¿a poziom
cukru we krwi i ma poza tym silne dzia³anie
antymia¿d¿ycowe, co zosta³o udowodnione,
choæ nie do koñca wiemy na czym to polega.
By³y to badane na królikach, na szczurach, a
trzeba wiedzieæ, ¿e wed³ug ostatnich badañ
szczur ró¿ni siê od cz³owieka tylko 1% genów.
Z wygl¹du mo¿e nas nie przypomina, ale ma
wiele cech podobnych.

Dr Ponomarenko

w Bielsku.
fragment wyk³adu ze spotkania

w dniu 17 lipca 2003

dr Ponomarenko

Optymalni na sali wyk³adowej



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

„Arkadia
w

Rzeszowie”

„Arkadia CDN”

w Krakowie
„Centrum Diety Niskowêglowodanowej”

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

¯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.

: bia³ka, t³uszczy i wêglowodanów.
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.
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ARKADIE
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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W s k a z ó w k i c o d o i l o œ c i
wêglowodanów, które powinny byæ
spo¿ywane przez osoby ¿ywi¹ce siê
optymalnie mo¿na znaleŸæ, oprócz
przytoczonej ksi¹¿ki dr Kwaœniewskiego i red.
Chyliñskiego, tak¿e w innych publikacjach
Doktora. W przypadku wznowionego I-go
wydania „¯ywienia Optymalnego” (za 18 z³)
proporcja zawarta w ksi¹¿ce jest ju¿ inna (1:
2,8-3,5 : 0,6-0,8), choæ na tylnej ok³adce
widnieje jeszcze „stara proporcja” (1 : 2,5-3,5
: 0,3-0,5). Po przeczytaniu przedmowy do II
wydania wy¿ej wymienionej ksi¹¿ki, w której
doktor Kwaœniewski wyjaœnia dlaczego „stara”
proporcja (z ok³adki) jest ju¿ nieaktualna, ktoœ
mo¿e czuæ siê zdezorientowany, gdy¿ w treœci
ksi¹¿ki dowiaduje siê: ¿e „dla cz³owieka
doros ³ego na jkorzys tn ie j sz¹ i loœc i¹
wêglowodanów na dobê jest 30-50g, granic¹
dopuszczaln¹ 100g na dobê, jeœli bêd¹ to
wêglowodany z³o¿one, tzn. skrobia, granic¹
szkodliwoœci dla zdrowia jest spo¿ywanie ich
powy¿ej 150g na dobê”. W innym miejscu tej
samej ksi¹¿ki mo¿na przeczytaæ z kolei: „pod
¿adnym pozorem nie przekraczaæ 1,5g
wêglowodanów na 1g bia³ka oraz, ¿e „iloœæ
zjadanego pokarmu jest dowolna”. W ksi¹¿ce
„T³uste ¯ycie” mo¿na znaleŸæ zalecenie
spo¿ywania 50-55g wêglowodanów dziennie
dla osób o wadze 70kg, a w przypadku innych
osób przeliczaæ iloœæ wêglowodanów wg
wzoru: waga x 0,8 (bez sprecyzowania czy
rzeczywista, czy nale¿na).
W nowszym, poszerzonym „¯ywieniu
Optymalnym” (wydawnictwo WGP 1999)
znajdujemy: „Najlepiej staraæ siê spo¿ywaæ
oko³o 0,8g wêglowodanów na 1kg wagi cia³a
na dobê i jeœæ t³usto.” Pojawia siê tam
informacja, ¿e po przystosowaniu siê
organizmu do nowej diety (tzw. przestrojeniu)
nale¿y obni¿yæ spo¿ycie bia³ka, a proporcja
pomiêdzy bia³kiem i wêglowodanami zmienia
siê na 1:1,
Z kolei w III czêœci „Odpowiedzi na listy”
mo¿na przeczytaæ takie zdanie: „U doros³ych
spo¿ycie do 100g wêglowodanów na dobê w
postaci skrobi, jest nieszkodliwe, a tylko czyni
organizm s³abszym (?). Powy¿ej 100g
wêglowodanów prostych i powy¿ej 150g
wêglowodanów w skrobi bêdzie ju¿
powodowa³o wymierne szkody”.
Jak widaæ z przytoczonych przyk³adów,

co dla wielu osób mo¿e oznaczaæ iloœæ zale¿n¹
od posiadanej przez nich ksi¹¿ki Doktora, a dla
osób posiadaj¹cych ich kilka, dylemat do
jakich iloœci BTW, b¹dŸ do jakich zasad i
proporcji przy ich obliczaniu siê stosowaæ.
Pytanie o iloœci BTW i zasady stosowania ¯O
jes t doœæ czês to zadawane przez
pocz¹tkuj¹cych optymalnych na internetowej
liœcie dyskusyjnej. Na tak postawione pytanie

czêsto pada z ust „doœwiadczonych”
optymalnych odpowiedŸ: poczytajcie sobie
ksi¹¿ki Doktora!
Czêsto zalecanym sposobem na ustalenie
indywidualnego zapotrzebowania na
wêglowodany jest sprawdzenie obecnoœci, (lub
nie) tzw. cia³ ketonowych w moczu przy
pomocy paseczków Ketodiastix (mo¿na kupiæ
w aptece). Problemem jest jednak to, ¿e wielu
optymalnych opieraj¹cych swoj¹ wiedzê na
jednej, nieraz pobie¿nie przeczytanej ksi¹¿ce
Doktora o tym sposobie nie wie. Dodatkowo,
u niektórych osób jedz¹cych ma³o
wêglowodanów, lub nie jedz¹cych ich w ogóle,
cia³a ketonowe w moczu siê nie pojawiaj¹,
zw³aszcza w przypadku zjadania przez nich
wiêkszych iloœci bia³ka, co uniemo¿liwia
ustalenie w ten sposób prawid³owych iloœci.
Przewa¿aj¹ca wiêkszoœæ optymalnych w
Polsce i na œwiecie stosuje ¯O samodzielnie,
bez kontaktu z oddzia³ami OSBO, z innymi
optymalnymi, czy optymaln¹ pras¹, b¹dŸ
internetem. Sporo z nich, na domiar z³ego,
mylnie odczytuj¹c ksi¹¿ki Doktora je zbyt ma³e
iloœci wêglowodanów, nie wa¿¹c produktów i
nie licz¹c, a nawet po przejêciu siê, na
podstawie lektury, ich szkodliwoœci¹, nie zjada
ich w ogóle powoduj¹c tym niejednokrotnie
(zw³aszcza przy stosowaniu tego typu
od¿ywiania przez d³u¿szy czas) pogorszenie
stanu swojego zdrowia.
W ksi¹¿kach dr Kwaœniewskiego w wielu
miejscach mo¿na wyczytaæ, ¿e

kosztem pozosta³ych czêœci organizmu.
Dotyczy to, jak przypuszczam, w równej
mierze substancji s³u¿¹cych do budowy i
regeneracji mózgu, jak i paliwa dla niego. A co
bêdzie gdy tego paliwa (byæ mo¿e tak¿e
glukozy dostarczanej do organizmu pod
postaci¹ wêglowodanów), dostarczymy za
ma³o? Otrzyma j¹ w pierwszej kolejnoœci
mózg, a mo¿e nie otrzymaæ w wystarczaj¹cej
iloœci serce, które w przypadku zmuszenia go
do intensywnej pracy przez znaczne fizyczne
obci¹¿enie, mo¿e tego nie przetrzymaæ
odpowiadaj¹c zawa³em na takie traktowanie.
Byæ mo¿e to jest w³aœnie przyczyna k³opotów
niektórych osób bêd¹cych na Diecie
Optymalnej. Byæ mo¿e st¹d bior¹ siê zaniki
pamiêci u niektórych osób, czy zdarzaj¹ce siê
zawa³y. Wskazanym by by³o aby na poruszone
tematy wypowiedzieli siê lekarze optymalni.
Nie mo¿na wszystkiego zwalaæ na lamblie
„z¿eraj¹ce nasze wêglowodany”, z³e
proporcje, nieprzestrzeganie zasad ¯O itp.
Mimo czêstego podkreœ lania przez
o r t o d o k s y j n y c h z w o l e n n i k ó w d r
Kwaœniewskiego (jak równie¿ przez niego
samego), ¿e wiedza n/t ¯.O. jest wiedz¹
skoñczon¹, coraz wiêksza praktyka
s tosowan ia ¯ .O. zaprzecza tak im
twierdzeniom. Widaæ to choæby na podstawie
zmian w iloœciach bia³ka i wêglowodanów

zalecanych do spo¿ywania. Zmiany w
pogl¹dach dotycz¹cych ¯.O. zasz³y tak¿e w
innych sprawach. Zwraca siê uwagê na
mo¿liwe zakwaszenie organizmu na ¯.O.
( z a s y g n a l i z o w a n e p r z e z d o k t o r a
Kwaœniewskiego w „Odpowiedziach na listy”),
jak równie¿ wskaŸniki glikemiczne, które raz
dr Kwaœniewski bierze pod uwagê w
niektórych przypadkach, a w innych swoich
wypowiedziach bagatelizuje ich znaczenie jako
nie maj¹ce znaczenia w ¯.O. Trzeba
zauwa¿yæ, ¿e ca³a wiedza na temat procesów
zachodz¹cych u ludzi ¿ywi¹cych siê
op t yma ln i e pochodz i od dok to r a
Kwaœniewskiego, zaœ fizjologia i biochemia
akademicka stworzona jest w oparciu o
obserwacje i badania przeprowadzane na
ludziach ¿ywi¹cych siê „normalnie” -
najczêœciej korytkowo - jak tego typu sposób
¿ywienia nazywa doktor Kwaœniewski. Dla
tego mo¿emy albo uwierzyæ, ¿e jest tak jak o
tym pisze doktor Kwaœniewski, albo czekaæ na
przeprowadzenie badañ na optymalnych
potwierdzaj¹cych, odrzucaj¹cych, b¹dŸ
m o d y f i k u j ¹ c y c h w i e d z ê d o k t o r a
Kwaœniewskiego.

A my na razie „róbmy swoje”. Zjadajmy te
minimum 50-60g wêglowodanów dziennie i
zwracajmy uwagê na to co podpowiada nam
nasz organizm. Jeœli ma czasem ochotê na
wiêcej, to mu te trochê szaleñstwa nie broñmy
- optymalni z kilkuletnim sta¿em powinni ju¿
wyczuwaæ potrzeby w³asnego organizmu.
Zwiêkszmy te¿ spo¿ycie wêglowodanów w
przypadku kiedy przewidujemy d³ugotrwa³y i
zwiêkszony wysi³ek fizyczny lub umys³owy.
Zabierzmy je wtedy ze sob¹ do pracy lub na
wycieczkê. Uczyñmy te¿ tak w przypadku
zapowiadaj¹cego siê stresuj¹cego dnia. Nie
przejmujmy siê, ¿e „proporcja” mo¿e nam w
takim dniu „nie wyjœæ”. Choæ proporcja nam
nie wyjdzie, to takie postêpowanie mo¿e wyjœæ
nam na zdrowie!
A na naukowo-doœwiadczalne rozstrzygniêcie
problemu co na prawdê i w jakich iloœciach
„spala” serce i mózg u optymalnych, czy tylko
t³uszcz i zwi¹zki fosforowe (g³ównie ATP) jak w
swoich ksi¹¿kach podaje doktor Kwaœniewski,
czy tak¿e glukozê, lub jeszcze coœ innego,
przyjdzie nam zapewne jeszcze d³u¿szy czas
poczekaæ. Jako nie fachowcy nie zaprz¹tajmy
sobie tym g³owy. To sprawa dla naukowców -
jeœli bêd¹ chcieli podj¹æ siê przeprowadzenia
takich badañ. My róbmy swoje! Najwa¿niejsze,
¿e optymalni w przewa¿aj¹cej wiêkszoœci s¹
zdrowi i zadowoleni, czyli ogólnie rzecz bior¹c,
maj¹ siê dobrze!

Janusz ¯urek

a nawet wiêcej!

optymalna iloœæ zalecanych do
spo¿ycia wêglowodanów w ksi¹¿kach

doktora Kwaœniewskiego nie jest
ca³kiem jednoznacznie okreœlona,

mózg jest w stanie „zrabowaæ” dla
siebie substancje od¿ywcze

Co w takim razie my optymalni mamy
robiæ?
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Jedzmy wêglowodany!
druga czêœæ artyku³u z poprzedniego numeru OPTY

Pielêgniarskie us³ugi
w domu pacjenta.
Ca³odobowo, pe³ny
zakres.

Rzeszów, tel. 856-19-16

REKLAMA



Witamina B6

Witamina B12

(pirydoksyna).

Jedna z najbardziej
„ p r a c o w i t y c h ”
witamin z grupy B.
Bierze udzia³ w wielu
p r o c e s a c h
m e t a b o l i c z n y c h ,
t o w a r z y s z y w

przemianie bia³ek, pomaga utrzymaæ
równowagê elektrolitow¹ (czyli Na i K) i
kwasowo-zasadow¹ w organizmie oraz
reguluje czynnoœci nerwów i miêœni. Wraz z
Mg (magnez) zapobiega tworzeniu kamieni
nerkowych. Poniewa¿ ma znakomite
w³asnoœci metaboliczne, witamina B6
pomocna jest przy odchudzaniu. Niektóre
badania wykaza³y, ¿e B6 zwiêksza stê¿enie
dopaminy w mózgu, która zapobiega dr¿eniu i
zaburzeniom ruchowym spotykanym w
chorobie Parkinsona.

W i t a m i n a B 6 n i e j e s t
magazynowana w organizmie wobec tego jej
niedobory wystêpuj¹ u bardzo wielu osób.
Zapas witaminy B6 w ludzkim ciele wystarcza
na 1-3 tygodni, a najwiêkszym jej wrogiem jest
tabletka antykoncepcyjna i dlatego ka¿da
kobieta stosuj¹ca te tabletki powinna
dodatkowo przyjmowaæ witaminê B6.

Zapotrzebowanie dzienne na
witaminê B6 ocenia siê na 1,8mg, a
zapotrzebowanie wzrasta wraz z iloœci¹
zjadanego bia³ka i z wiekiem.

Najlepszym Ÿród³em witaminy B6 s¹:

dro¿d¿e piwne 4,40 mg/100g prod.
podr. wieprzowe œred.. 0,50 mg/100g prod.
fl¹dra 0,22 mg/100g prod.
ziemniaki, kalafior 0,20 mg/100g prod.
m¹ka pszen. typ 2000 0,50 mg/100g prod.
mleko krowie 0,05 mg/100g prod.

Objawami niedoborów witaminy B6
s¹: rozstêpy skórne, pod³u¿ne bruzdy na
paznokciach, nadwra¿liwoœæ na s³oñce,
zapalenia jêzyka i pêkania wokó³ ust,
mrowienia d³oni i stóp, drgawki u dzieci,
depresja, dr¿enia i napady padaczki,
niedocukrzenia, cukrzyca, utrata apetytu,
wysokie stê¿enie cholesterolu, kamienie
nerkowe, bó le s tawów, uczu len ia ,
niedokrwistoœæ, obrzêki-zatrzymanie wody,
trudnoœci w odtwarzaniu snów.

(cyjanokobalamina).

Witamina ta jest jedyn¹, która posiada w
swojej budowie chemicznej atom metalu,
kobalt.
Flora bakteryjna jelit wytwarza wiêksze iloœci
witaminy B12, niestety wydalanej wraz ze
stolcem z organizmu cz³owieka. Dlatego
wykorzystywana jest ta odmiana witaminy
B12, która dostarczana jest wraz z
po¿ywieniem. Po po³¹czeniu siê w jelicie
cienkim z jakimœ zwi¹zkiem bia³kowym,
witaminaB12 ju¿ w kompleksie z bia³kiem
wch³oniêta jest i magazynowana w w¹trobie,
nadnerczu, w centralnym uk³adzie nerwowym
i miêœniu sercowym. Zapas ten wystarcza na 3
do 8 lat. Witamina B12 potrzebna jest
organizmowi w niewielkich iloœciach, jednak¿e
kobiety ciê¿arne i karmi¹ce zapotrzebowanie
maj¹ wiêksze.

Znaczne iloœci witaminy B12
zawarte s¹ w w¹trobie, miêsie, mleku, jajach,
przetworach mlecznych.

Zawartoœæ witaminy B12 w wybranych
produktach spo¿ywczych:
w¹troba wieprzowa 39,0 mg/100g prod.
jajka 2,0 mg/100g prod.
ser edamski 45% t³. 2,1 mg/100g prod.
fl¹dra 1,5 mg/100g prod.
mleko krowie 3,5% t³. 0,42mg/100g prod.

Objawy niedoborów witaminy B12
s¹ bardzo powa¿ne, z których najgroŸniejsza
jest anemia z³oœliwa. Ju¿ niewielki niedobór
mo¿e objawiaæ siê pieczeniem jêzyka,
dusznoœci¹, palpitacjami serca, apati¹ i
os³abieniem. Do bardziej zaawansowanych
objawów nale¿y zwyrodnienie mózgu i
obwodowego uk³adu nerwowego, utrata
koordynacji ruchów, upoœledzenie pamiêci i
koncentracji i otêpienie starcze.

Warto wiedzieæ, ¿e witamina B12
jest odporna na dzia³anie wysokich
temperatur, ale ulega zniszczeniu pod
wp³ywem œwiat³a. Wch³anianie witaminy B12
jest nierównomierne, tzn. im wiêcej znajduje
siê jej w posi³ku tym mniejsze jest jej
wch³anianie. Aby maksymalnie wykorzystaæ
znajduj¹c¹ siê w po¿ywieniu witaminê B12
nale¿y produkty j¹ zawieraj¹ce roz³o¿yæ na
kilka posi³ków.

Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego
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M£ODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ

piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat;  emi.333@poczta.fm

tel. 0 501 489 428

REKLAMA

MEJSCE NA
TWOJ¥

REKLAMÊ!
(012) 429-17-28

modu³ 6x6 cm
koszt: 30 z³
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optymalnik

Wyroby z Krotoszyna

Zamówienia i informacje:
Kraków
tel. 0 604 407 540

Ma³gorzata Olko
(z Zakopanego)

zaprasza na wczasy OPTYMALNE

do pensjonatów:

MAGNUS
i
BARBARA

w Bystrej Œl¹skiej
k/Bielska

Informacje:
tel. (033) 498 74 97 (10 -19 )

497 84 39 (21 -24 )

00 00

00 00

OPTY - WERSJA ELEKTRONICZNA

OPTY

Dostêpna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta
w postaci plików PDF.
Zachêcamy  wszystkich  do
rozpowszechniania w
internecie i w przedrukach

.

„ ”

ca³ych
artyku³ów z podaniem Ÿród³a

OPTY - Gazeta reklamowa optymalnych
Wydawca:
Redakcja: Janusz ¯urek
Sk³ad i grafika: Piotr ¯urek
Wspó³praca: Gra¿yna Skiba (Arkadia Rzeszów)
telefon kontaktowy: (0~12) 429 17 28
e-mail: jzurek@optymalni.org
internet: http://www.arkadia.z.pl

PLUS - Kraków, Ma³y Rynek 4
OPTY - BEZP£ATNE OG£OSZENIA DROBNE

Przyjmujemy drobne og³oszenia niekomercyjne od
osób prywatnych:

Ma³ym Rynku 4 (w punkcie ksero)
e-mailem: jzurek@optymalni.org


