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Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,
Secundo: jedli czyta, to nie rozumie,
Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

i

- Stanistaw Lem
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00 GZYTAMIA NA WEASNA O0POWIEDZIALNCSG

W Gazecie
Wyborczej z dnia
24.02.2003 ukazat
sie artykut -
p. Matgorzaty Zatogi
p.t. ,Racja Panie
Atkins”. Autorka ani
stowem nie
nawiqgzata do bgdz co
bqdz, popularnej juz
w Polsce Diety dr
Artykut ten zostat

Kwasniewskiego.
umieszczony dziert wczesniej na stronach
internetowych Gazety Wyborczej i co warto

odnotowaé spowodowat, ze wiekszosé
komentarzy jakie umiescili internauci z
Polski i catego $wiata pod internetowq
wersjq artykutu wytykato autorce fakt nie
umieszczenia w publikacji choéby wzmianki
o Diecie Optamalnej i dr Kwasniewskim.
Niektdrzy oskarzali Gazete o ,,wybiérczosé”
publikowanych materiatéw i cenzure.
Nawet zwolennicy innych diet, przeciwnicy
Z0, a takze nie zorientowani w sprawie
dyskusji nie protestowali przeciwko tym
wypowiedziom, wyrazajgc opinie, ze
,dziwna rzecz by sie stata, aby polak
popierat polaka”.

To co w Polsce mozna niestety
obserwowaé nie od dzis, to dgzno$é do
monopolizacji prawa do wygtaszania
Ljedynie stusznej” ,prawdy”. Z przykrosciq
musze tu zauwazyl, ze podobnie niestety
starajq sie postepowaé wiltadze ZG OSBO.
Mam wrazenie, ze ostatnie kolejne dymisje
cztonkéw ZG OSBO/- patrz rubryka ,W
TELEGRAFIGZINYM SKRUCIE” sq wtasnie tego
efektem. Jest to tym bardziej przykre, ze
niektére z tych oséb, jak na przyktad. dr
Wrébel cieszq sie wsréd optymalnych
autentycznym wypracowanym przez siebie
w bezposrednich kontaktach z optymalnymi
autorytetem i nigdy nie zastuzyty sobie na
to, aby méwié o nich zle. Jakze to kiéci sie z
wizjami ,Arkadii” - krainy wiecznego
szczescia (i rozumu) zawartymi w ksigzkach
lek. med. Jana Kwasniewskiego.

Janusz Zurek

HURRA

WYPRODUKOWANO

W POLSCE

REKLAMA

skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,
akcesoria

~PLUT™

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

Na poczatku zacytuje notatke, ktéra
ukazala sie w tygodniku ,ludzi myslacych
inaczej” ,,Najwyzszy CZAS!” w numerze z 22
lutego 2003 r
,Hurra! Sejm odrzucit poprawki senatu do
ustawy o zwalczaniu choréb zakaznych
zwierzqt - bedzie mozna nadal ubijaé Swinie,
owce, kozy, bydto na terenie gospodarstwa
na wlasne potrzeby, a mieso sprzedawaé
sgsiadom czy rodzinie po tzw. poubojowym
badaniu weterynaryjnym.”

Jak sie okazuje postowie potrafia
czasem zrobi¢ co$ rozsagdnego. Obawiam sie
jednak, ze decyzja o takim, a nie innym
glosowaniu postéw wyniknela nie z nagtego
przyplywu rozsadku, ale ze zwyczajnego
strachu przed utrata swoich stotkéw w
przypadku ewentualnej chlopskiej
Lruchawki”, ktérej przedsmaku mozna sie byto
dopatrze¢ w niedawnych blokadach drég.
Najprawdopodobniej, gdy sytuacja sie uspokoi
wszystko wréci do ,normy” - europejskiej
oczywiscie... To bylby koniec informaciji
optymistycznych i dalszy ciag tego tekstu
powinien spowrotem nosié tytut:

HORROR i

Obecnie mamy w Polsce
nastepujaca sytuacje: 70% miesa na polskim
rynku zostalo wyprodukowane w sposéb
przemystowy w tuczarniach o mniej lub
bardziej intensywnym sposobie tuczenia. Z
importu z UE (okoto 50 tys. ton) pochodzi
30% masy miesnej zjadanej w Polsce.
Jednoczeé$nie skupiona za pienigdze
podatnikéw (czyli nasze) 30%-towa nadwyzke
miesa wyprodukowana w gospodarstwach
chtopskich planuje sie wystaé w
dumpingowych cenach do Rosji, na Biatorus i
na Ukraine. Ta nadspodziewana nadwyzka
zostala spowodowana wejsciem w zycie w
Polsce unijnych przepiséw zezwalajacych na
,pompowanie” miesa woda z konserwantami
i chemikaliami o czym pisalem w poprzednim
numerze O00TY. [ to wszystko dzieje sie w
czasie, w ktérym 30% polakéw nie dojada, a
coraz wiecej ziemi lezy odlogiem. W ciggu
ostatnich kilku lat spozycie miesa w Polsce
spadio z 50 kg do 38 kg ,na glowe” czyli o
25%. Rzad zeby co$ z tym fantem zrobié
planuje nieuprawiana ziemie obsiaé
rzepakiem na biopaliwa. I tu konieczna bytaby
dygresja: 4,5% dodatek oleju, badz alkoholu
do paliwa powoduje zwiekszenie zuzycia
paliwa o 4,5% (w tym temacie rézni eksperci
sg zgodni). W takim razie po cholere dodajemy
do paliwa 4,5% czego$ co nastepnie
wypuszczamy bezproduktywnie w powietrze

nie osiagajac tym sposobem nic poza
ewentualnym psuciem (w tym punkcie opinie
ekspertéw juz nie sa zgodne) silnikéw?
Wuyglada na to, ze wszystko to jest robione po
to, aby da¢ rolnikom jalmuzne, na ktéra
przymusowo maja sie zrzuci¢ wilasciciele
pojazdéw, ich pasazerowie itd. - czyli
praktycznie cate spoteczeristwo. Ale wréémy
do watku zapoczatkowanego przed miesiacem
w poprzednim numerze 0PTY.

Do czego jeszcze moze doprowadzié
w Polsce to wspaniate
ustawodawstwo unijne?

Urzednicy unijni chwala sie, ze dzieki ich pracy
i ujednoliconym przepisom prawnym i
standardom zwieksza sie bezpieczeristwo i
poprawia ,zdrowotno$é spoleczenstwa”.
Nadmienie tutaj, ze moje préby pozyskania
informacji na temat zdrowotnosci w krajach
UE spelzly na niczym. Zostatem , spltawiony”
zaréwno w Regionalnym Osrodku Informacii
Europejskiej w Krakowie jak réwniez w
Centrum Informacji Europejskiej w
Warszawie. Tak wyglada reklamowana w TV
sinformacja” o UE. Z tego co moglem sam
wywnioskowac z publikacji prasowych jakosé
w UE przeszla w ilo$é. Zwlaszcza w ilosé
zagrozenn o duzej skali. Pamietaja Panstwo
zapewne afery zwigzane z BSE, pryszczyca,
belgijskimi kurczakami karmionymi paszag z
dodatkiem zuzytego oleju silnikowego z
dioksynami? To byly afery ogdlnoeuropejskie,
ale sa tez afery o mniejszej skali, o ktérych
mniej sie méwi. W Barcelonie i okolicach
kilkaset 0séb zatrulo sie salmonellg znajdujaca
sie w ciastkach produkowanych przez jedna
wielkg cukiernie i rozsylanych jako gotowy
wyréb do pomniejszych cukierni. Wszystko to
oczywiscie zgodnie z norma - europejska.
Gdyby nie byto tych norm, to
prawdopodobnie zatrutoby sie kilkadziesiat
razy mniej oséb - klientéw jednej cukierni.
Zapewne doprowadzitoby to tg mala cukiernie
do bankructwa i byto przestroga na diugie lata
dla wszystkich innych matych cukierni. Zatoze
sie, ze ta duza cukiernia z Barcelony na pewno
nie zbankrutowata (byé moze jest jedyng w
okolicy) i co najwyzej bedzie teraz pilniej
przestrzega¢ przepiséw produkujac coraz
mniej smaczne ciastka. Slyszalem tez, ze we
Francji owszem sa jeszcze male tradycyjne
piekarnie, ale gotowe surowe ciasto do
wypiekéw jest im dostarczane z jednej wielkiej
fabryki ciasta. Pewnie musi by¢ ono niezle
zakonserwowane, aby wytrzymywato czas i
trudy transportu. A co bedzie jak komu$
przyjdzie do glowy dodaé ,co$ extra”
(oczywiscie zgodnie z norma europejska) ***



do tego gigantycznego ciasta? Niedawno
méwiono w radiu o innej ,spozywczej” aferze
w Wielkiej Brytanii: Firma zaopatrujaca stacje
benzynowe i punkty drobnej sprzedazy w
kanapki dokonywata swoistego ,recyklingu”.
Ze starych nie sprzedanych kanapek
wyjmowano wedline wyrzucajgc na $mieci
salate i bulke, ktére do ,przetworzenia” nie
bardzo sie nadawaly. Swietnie
zakonserwowana wedlina przechodzila
pewnie kilka takich ,recyklingéw” zanim
trafita do zoladka jakiego$ zglodniatego
wyspiarza. Oczywiscie taki proceder mégtby
odbywac sie wszedzie, nie tylko w duzej firmie
brytyjskiej, ale takze w najmniejszym sklepiku,
o ile moglyby dopuszczaé to przepisy (obecnie
nie dopuszczaja), z tg réznica, ze w przypadku
sklepiku nie dziata ,, prawo skali”. Zadziwiajacy
jest ten irracjonalny strach urzednikéw
europejskich (i nie tylko) przed bakteryjnymi
zagrozeniami i dazenie do ich zniszczenia
wszelkimi sposobami. Jak ucza przyklady
izolacja od bakterii, ktére towarzyszyly
czlowiekowi od zawsze, nie prowadzi do
niczego dobrego. Okolo 10000 lat (wg
niektérych 40000) izolacji Ameryki
spowodowalo to, ze gdy pojawili sie tam
europejczycy, to indianie zaczeli masowo
chorowa¢ i umiera¢ na choroby dotad im
nieznane jak np. grypa. Ocenia sie, ze na
choroby przywleczone przez europejczykéw
zycie stracito wiecej indian niz od broni palne;j.
Mozna tez przytoczy¢ przykiad oséb dorostych
ciezko i z powiklaniami przechodzacych
choroby wieku dzieciecego, spowodowane
brakiem kontaktu z zarazkami tych choréb w
miodosci. Poprawianie natury niestety bardzo
czesto méci sie na czlowieku. Bywa
wyganianiem Diabta Belzebubem. Ostatnio w
UE sa problemy z listerig. Jest to bakteria
antagonistyczna do bakterii Coli
wystepujacych w  wyrobach miesnych
sporzadzanych tradycyjnymi metodami.
Trzeba tu zauwazy¢, ze cze$¢ bakterii Coli jest
przyjazna dla cztowieka, a ich usuniecie z
wyrobéw miesnych powoduje, ze ich miejsce
zajmuje groZna listeria powodujaca zapalenie
opon mdzgowo-rdzeniowych. Bakteria ta
dobrze sie rozwija w warunkach ,nie do
wytrzymania” dla bakterii Coli powstalych w
wyniku nasycania wyrobéw miesnych
konserwantami. PrzejScie na produkcje
wielkoprzemystowa - wielkie tuczarnie, w
ktérych swinie moga tylko lezeé¢ bo nie maja
miejsca, zeby zrobi¢ choé¢ krok, wielkie
rzeznie, tworza tez niestety wielkie zagrozenie
dla $rodowiska i wielkie zapotrzebowanie na

antybiotyki. Trzeba tu dodaé, ze 80%
$wiatowej produkcji antybiotykéw ,,zuzywaja”
zwierzeta hodowlane, a nie ludzie! Wyganiana
z USA za zatrucie $rodowiska amerykariska
firma Smithfield Foods we wspdtpracy z firma
Animex bedzie mimo protestéw budowad
swoje tuczarnie w Polsce.

Chlop, ktéry nie bedzie mégt nic wyhodowad,
a takze nie bedzie mdégl uprawiaé¢ pola ze
wzgledu na nieoplacalno$¢, bedzie z czasem
zmuszony sprzedaé swoja ziemie i przestac byé
rolnikiem. Ilu takich bedzie? Ocenia sie, ze
80% tj. okoto 3 milionéw rolnikéw w Polsce
bedzie musialo odej$¢ z zawodu. Pytanie co
stanie sie w tym przypadku z matymi i $rednimi
rzezniami i przetwdrniami spozywczymi jest
czysto retoryczne. W reportazach TV
stuchatem wypowiedzi wlasciciela przetwérni
miesnej zatrudniajacej 50 osob, ktéry miat
powazne obawy, czy sprosta wymaganiom
unijnym, wiec co maja powiedzie¢ mniejsze
firmy? W tej sytuacji apelowanie przez ZG
OSBO do optymalnych, aby brali w swoje rece
produkcje zywnoséci na wilasne potrzeby i
innych optymalnych traci sens. Mozliwe
byloby jedynie zalozenie wielkiego ,,kolchozu”
z wlasna przetwornia miesa, wedlug wlasnych
receptur na potrzeby optymalnych. Pytanie
tylko czy optymalnych staé¢ by bylo jeszcze na
zakup miesa i jego wyrobdéw z takiego
Lkibucu”, czy byloby to raczej zaopatrzenie
stoléw nieoptymalnych (optymalnych?) VIP-
6w. To, ze VIP-y beda chcialy zostawi¢ sobie
mozliwo$¢ skonsumowania czego$ (mimo
wysokiej ceny) lepszego $wiadczy ponizszy

trekst zamieszczony w ,Gazecie
Swiatecznej”(Wyborczej) pt. ,Wolno-
amerykanka miesna” z dn. 26-27

pazdziernika 2002 r. Z analizy
wzmiankowanego tekstu mozna wyciaggnaé
wniosek, ze VIP-y zostawiajag dla siebie furtke
do zaopatrywania w niektore lepsze wyroby
miesne, a ,bydio robocze” bedzie moglo jesé
zgodnie z prawem g***o!

Nowy wspanialy swiat!
Na razie podziwiamy przemyst i technike w UE
nie zdajac sobie sprawy, Ze unijne przepisy
niosa ze soba stopniowa likwidacje
innowacyjnosci. Czy wiedza Paristwo, ze
homologacja europejska (takie $wiadectwo, ze
wyréb jest bezpieczny) na urzadzenia
elektromedyczne kosztuje 100 000 ? Moze to
spowodowaé, ze ani doktora
Kwasniewskiego, ani zadnego zakladu
produkujacego dotychczas aparature
elektromedyczna nie bedzie sta¢ na zaplacenie

takiej sumy za homologacje pojedynczego
wyrobu, w wyniku czego nikt w Polsce nie
bedzie mdgt oficjalnie wyprodukowaé zadnej
aparatury elektromedycznej i bedziemy
zmuszeni sprowadzad ten sprzet z zagranicy. A
nieoficjalnie? Wystarczy pusci¢ w telewizji
program o strasznych skutkach zastosowania
apararu pradow selektywnych bez
homologaciji i juz! Sprawa zatatwiona. Jakze
daleko odeszlismy od normalnosci. Dawniej
wystarczalo, ze inzynier konstruujgcy
cokolwiek robit to zgodnie z przepisami. Dzi$
mu sie nie wierzy (trudno zreszta sie temu
dziwi¢ patrzac na obnizajacy sie poziom
szkolnictwa w Polsce i na $wiecie) i trzeba do
uwiarygodnienia wyrobu zatrudnié setki
urzednikéw, ktérzy zbadaja, zatwierdza i
uwiarygodnia. W takich warunkach ani
Edison, ani Hewlett z Packardem, ani Honda,
ani Ferrari nie mogliby nic stworzyé, a przede
wszystkim sprzedaé! Dlatego znaczace
wynalazki powstaja jeszcze (chociaz - tam tez
dotarfa biurokracja i jej nieodlaczny brat
socjalizm) w USA i paristwach ASEAN-u, a nie
w UE. Ale jeszcze gorsza od przepiséw
ograniczajacych swobode tworzenia jest
blokada umystéw ludzkich starannie i
systematycznie realizowana przez $rodki
~musowego przykazu”. Zmienia sie pojecia,
znaczenie stéw, wtlacza sie do glowy , zbitki
myslowe”, ktére potem funkcjonuja u
wiekszosci polakdéw jako ich ,wlasne mysli”.
Jesli na razie w Unii Europejskiej jest lepiej i
zasobniej niz w Polsce, to trzeba pamietaé, ze
zywiolowo rozwijajaca sie biurokracja (,Im
bardziej chore paristwo - tym wiecej w nim
praw” - Tacyt) wykoniczyta nie jedna
cywilizacje. I jeszcze jedno: w UE przypada 2-3
razy wiecej urzednikéw (w zaleznosci od kraju)
na obywatela niz w Polsce. Co potrafi jeszcze
europejska biurokracja? Przypomne tylko
niektdre bardziej znane rzeczy. Ogérki w UE
musza mieé¢ odpowiednie wymiary i
krzywizne, ziemniaki i jabtka ksztalt zblizony
do kuli. Marchewka zostata zakwalifikowana
do owocow. Instrukcja obstugi drabiny liczy
kilka stron i trzeba przejs¢ kosztowne
szkolenie, aby mdc sie postugiwaé drabing. Do
istnienia ,wolnego” handlu w UE oprécz setek
tysiecy kupcéw potrzebne sa tez setki tysiecy
urzednikéw i podobne ilosci stron przepiséw.
Mozna wymienia¢ i wymieniaé... Rodzi sie
nowa klasa ludzi - ludzi chorych na umysle.

Na zakoniczenie obiecuje sie
poprawié, nie pisaé w najblizszych numerach
juz nic o polityce, a jedynie o zywieniu.

Janusz Zurek
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Zakres.

2KRzeszow, tel. 856-19-16 J

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA TAMOWIENIE:
Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
miesem, safatki, majonezy, wspaniaty smalec
26 Skwarkami, pyszny sernik
Informacie : el. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 b7 68

PRADY SELEKTYWNE

U pagenta w domulll

Dla cztonkow
Stowarzyszenia Optymalnych
10% znizki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Hrakowie




MOJA DROGA DO DIETY OPTYMALNEJ

W _TELEGRAFIGZNYM SKROGIE

Z wyksztalcenia
jestem pielegniarka. Z
medycyna mam
kontakt od 22 lat. Po
ukoniczeniu Liceum
| Medycznego
| rozpoczetam prace w
1 Oddziale Intensywnej
Opieki Medycznej i
{ Anestezjologii, a po
wyjsciu za maz i
zmianie miejsca
zamieszkania w Oddziale Intensywnej Opieki
Internistycznej. Zawsze chciatam robié w zyciu
co$ waznego, potrzebnego. A céz moze byé
wazniejsze od zdrowia i zycia ludzkiego?
Dlaczego zostalam pielegniarka, a nie
lekarkag? Moze to dziwnie zabrzmi, ale
chcialam by¢ blizej pacjenta. Tyle juz
widziatam, ze lekarz robi obchdd, a potem
przewraca papierki w gabinecie. I w pewnym
sensie mialam racje. To pielegniarka jest przy
pacjencie caly czas. Takie miatam
wyobrazenia jako nastolatka, wiele marzen,
planéw, checi do ich realizaciji.

Teraz po latach inaczej patrze na te sprawy.
Czuje sie jakby kto$ mi kubel zimnej wody na
glowe wylal, tylko Ze ten proces trwat
kilkanascie lat. Jak spelnia sie pielegniarka
dzisiaj - nie musze tlumaczy¢. Gorycz rosta
wraz z moimi dzie¢mi, ktérym ciagle musiatam
wszystkiego odmawiaé, bo ciagle brakowato
pieniedzy. Ale to niestety nie wszystko.
Jeszcze bardziej bolesne byly przezycia
zawodowe. Dlaczego medycyna - to oczko w
glowie medycyny swiatowej, jest taka
bezradna? Dlaczego 18-letnie dziewczyny
umieraja na Dbialaczke, po kilku latach
cierpienia, a lekarze bezradnie rozkladaja
rece? Dlaczego 30 -letni mezczyzni umieraja
na niewydolno$¢ krazenia i zawaly? Skad
coraz to nowsze i nieuleczalne choroby?
Osobiscie podawalam zastrzyki z malenkiej
amputeczki - cena jednej 500 zlotych. Moje
kolezanki po fachu wiedza jak trzesa sie rece ze
zdenerwowania, zeby nie stluc drogocennej
amputki. Przeciez to przez wiele lat byta moja
calomiesieczna pensja. Te zastrzyki chorzy
dostaja czesto co 2 -gi dzierr a i tak choroba ma
zawsze ten sam final. Pisze o bialaczce.
Widzialam $mieré wielu oséb i nie mogtam
pomdéc, nikt nie mdgt. Dlaczego? To pytanie
nie dawato mi spokoju.

Nie zaleznie od wszystkiego pracowatam
pilnie i mydlalam : dlaczego jest tak, ze
medycyna sie rozwija, sa coraz to nowsze
sposoby leczenia, coraz wiecej méwi sie o
zdrowym odzywianiu (bez thuszczowo, owoce i
warzywa!, zywno$¢ light - bez cholesterolu).
Wiec jak to jest mozliwe, ze pacjentéw jest
coraz wiecej, pojawiaja sie coraz to nowsze
choroby :HIV, osteoporoza. Jak to sie dzieje
ze grypy sa teraz tak zjadliwe, ze az grozne dla
zycia? 1 dalej - dlaczego rodzi sie tak duzo
upo$ledzonych dzieci. Skad sie biora
niedorozwoje umystowe i fizyczne, choroby
psychiczne? A wszystko to ,0 nieznanej
etiologii”, za to 0 znanym rokowaniu. Przeciez
w przyrodzie przyczyna i skutek wystepujag
nierozlacznie, a bezdyskusyjnie jestesmy
czes$cig przyrody. To wszystko polaczyto mi sie

z owymi ,,zdrowymi” owocami i warzywami.
Najpierw pomyslalam o zajgcu. Przeciez je
marchewke - powinien by¢ zdrowy jak rzepa, a
przeciez wszyscy wiedza, ze wystarczy tupnaé
a zajac dostanie zawalu serca. Wezmy lwa -
krdla zwierzat, je to co upoluje i na pewno nie
je marchewki, tak jak zajagc na pewno nie je
miesa.

Przerobitam w myslach jeszcze kilka
zwierzat i doszlam do wniosku, ze zadne
zwierze w przyrodzie nie jest wszystkozerne
tak jak czlowiek. Moze rzeczywiscie tu lezy pies
pogrzebany. Sprébowalam zrezygnowad z
masla na korzysc¢ jablek, ale nie wytrzymatam
diuzej niz 1 tydzien. Po jabtkach bytam ciagle
glodna - to jest jaka$ niezrozumiala sprawa.
Wiedziatam, ze ludzie odchudzaja sie jabtkami -
dlaczego ja nie moglam? Dlaczego ciagle
musialam uwazaé na ilo$¢ jedzenia Zeby nie
przytyé. Kiedy jadlam do syta tylam, zeby
utrzymac wage trzeba byto sie glodzi¢. A i tak
na biodrach odkladat sie cellulitis. Teraz wiem,
ze nie chodzito o iloéé lecz o jako$¢.

Jak dowiedzialam sie o Zywieniu
optymalnym? Kiedy moja mama przeszta na
rente zaczela (a jakze) bardziej o siebie dbad.
Tez instynktownie czula, ze tabletkami zdrowia
nie odzyska, wiec zaczela interesowaé sie
dietami, byto ich kilka jedna lepsza od drugiej.
Rozumiatam zainteresowania mamy, ale nie
mialam tyle czasu wolnego - praca, dzieci,
dom, nauka - to wszystko pochtaniato caly maoj
czas i wiedzialam, Ze nie bede miata czasu na
gotowanie z przepiséw, tym bardziej, ze na
obrazach ciagle byta trawa. Owszem kolorowa
i ladnie podana, np. trzy kolory papryki +
pomidor + pieczarka. Pieknie to blyszczato na
obrazku, tylko kto by sie tym najadt. Najpierw
rozbolalaby szczeka od gryzienia. A méj maz
pracujacy i grajacy zawodowo w pitke nozna
nie moégt oby¢ sie bez miesa. To byta dieta
Marii Blaszczyszyn. Widzialam te Panig
niedawno w telewizji w programie ,Kawa czy
herbata”. W trakcie programu zadzwonila
mama :

- Ogladasz pierwszy program?

- Ogladam. Wiecej nie musialy$my rozmawiad.
Czy tyle powinien wazy¢ wzorzec Kkobiety?
Nastepna byla dieta optymalna - ba, dobra
nazwa, ale nie bytam zainteresowana. Mama
kombinowala jak kori pod gére wyszukujac
coraz to nowe argumenty. Po trzech latach juz
cienkim glosem moéwita ,ale chociaz

przeczytaj Akawalek”. No dobrze kawatek
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% W Gazecie Wyborczej z dnia 24.02.2003
ukazat sie artykut - p. Malgorzaty Zatogi
p.t. ,Racja Panie Atkins”. Z artykulu
mozna dowiedzie¢ sie, ze diete doktora
Atkinsa poparl Gary Foster - jeden ze
znanych w USA autorytetéw w dziedzinie
dietetyki opierajac sie na
przeprowadzonych wczesniej badaniach
na malych grupach ludzi, takze przez
innych uczonych amerykanskich. Trudno
bedzie jego wypowiedz wysmiaé, tak jak
to czyniono do tej pory w stosunku do dra
Atkinsa. W USA zaplanowano ostatnio
przeprowadzenie 2-letnich badari nad
dieta Atkinsa na wiekszych, bardziej
reprezentatywnych grupach ludzi.
Wyglada na to, ze jak zawsze ,nowe”
przyjdzie do Polski z Zachodu.

% W Dzienniku Zachodnim z 28.02.2003
ukazal sie artykut pt. ,Racja doktorze
Kwasniewski” autorstwa Marka
Chylinskiego, wspdtautora ksigzki ,, Dieta
Optymalna” napisanej wesp6t z lek. med.
Janem Kwasniewskim. Ksigzka ta
napisana w formie wywiadu - rzeki chyba
najbardziej przyczynita sie do
popularyzacji Zywienia Optymalnego
opracowanego ponad 30 lat temu przez
doktora Kwasniewskiego. W artykule tym
redaktor Chyliiski powolujac sie na
sensacyjng wiadomo$é agencji
Associated Press: ,(...) od tluszczu
szybciej sie chudnie i ustepuje ryzyko
miazdzycy (...)" - czyli rzeczy, ktére
optymalni w Polsce wiedza od lat i
wyprébowali na sobie - opisat historie
odzywiania ludzi, jak réwniez specyfike
zywienia innych narodéw. Na tej samej
wiadomosci zamieszczonej przez agencje
AP oparla sie wyzej wzmiankowana
autorka artykulu w ,Wyborczej”.
Polecamy lekture obu artykutéw.

% Do dymisji podali sie kolejni czlonkowie
ZG OSBO: pan Tomasz Rucinski i
cztonek Komisji Zdrowia ZG OSBO dr
Jan Wrdbel. Obecnie Zarzad Gléwny
sklada sie z 3-osobowego Prezydium i
czlonka Komisji Zdrowia dr Pali.
Wezesniej podali sie do dymisji panowie
jozef Turostowski i Mariusz Waszak z
Poznania. To juz na pewno epidemia!

% W Krakowie 1 marca 2003 odbedzie sie
wyklad lek. med. Jana Wrébla pt.
»,Miazdzyca - choroba uleczalna”.
O godz. 16” w sali Instytutu Biochemii
Lekarskiej przy ul. Kopernika 7.
Wstep: 5 zb. Zainteresowani moga
skontaktowa¢ sie z organizatorami
imprezy pod numerami telefonéw:

(0-12) 633-59-52;

(0-12)429-17-28;

0-691-866-368;

0-503-66-11-32.

Wykltad odbywa sie z okazji uroczystego
otwarcia ARKADII-CDN w Krakowie.



,ARKADIA CDN”

Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)
Rejestracjatel. (012) 633 59 52 (10°-14")
tel. (012)429 17 28 (15%-18%)
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl

Zaprasza 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 wilasciwych
proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, tluszczy i
weglowodandéw.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposdb na
doprowadzenie popsutego metabolizmu (czyli inaczej méwiac przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia
konsumpcyine 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 ,Arkadii CDN” mozna skorzystaé¢ z porad dotyczacych prawidiowego stosowania diety optymalnej oraz
nauczy¢ sie prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz
przestajemy chorowac, a w konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny.

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 we wtorek i czwartek w godz. od 10%- 14*

Krystyna Pasiowiec-Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44
zwyksztalcenia mgr chemii zajmujaca sie od 10 lat dietetyka, na diecie
optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych prawidlowego zywienia oraz
prowadzi 4-dniowe kursy z zywienia z przepisami dla poczatkujacych
optymalnych, a takze wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

pon. - piat. od 10~ 14 orazwinnych [ __SEKAM

terminach po uzgodnieniu 0 pty ma I ne wy o hv

Janusz Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38 Wi e p rzowe
Z wyksztalcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik z whasnego gospodarstwa bez
zajmujacy sie testowaniem i kontrolg aparatéw do Konserwant6w i ulepszaczy.
pradéw selektywnych, na diecie optymalnej od 5 lat. Helena Homa
udziela porad indywidualnych prawidlowego zywienia Markowa k/tafcuta
optymalnego, a takze wykonuje zabiegi pradami tel. (017) 226 55 64
selektywnymi. takze do nabycia w kazdy 1 czwartek

miesigca na spotkaniu optymalnych:
Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materiaty || ul. Sucharskiego 4 (CKU) sala 301

dotyczace diety optymalnej. 0 godzinie 17”
PROMOCJA! Do konca lutego 2003 zabiegi pradami selektywnymi || oraz
60gr/min. w Arkadii Rzeszdw:

£y
Czujesz sie fatalnie - sprobuj zy¢ optymalnie. ul. Batorego 26 A\ ,:7/
a ZAPRASZAMY piatek: 15”-16" //}




przeczytam, a duchu pomyslalam ,obejrze
obrazki”. Z okladki usmiechat sie ciepto pan
doktor Jan Kwasniewski - o czym
poinformowala mnie mama z dziwnym
brzmieniem gltosu. W $rodku nie bylo
obrazkéw, céz zaczelam czytaé i doznatam
szoku. Ten czlowiek odpowiadal na moje
pytania, jakby je styszat. Wszystko ukiadato sie
w logiczna calosé. Ale to, ze logiczna to jeszcze
nic. Jakiez te argumenty byly oczywiste, i jakie
proste. To na talerzu lezy przyczyna chordb i
nieszcze$¢. Na talerzu pod nosem. A jak méwi
przystowie ,pod latarnia najciemniej”. Gdzie
medycyna szuka ratunku? W genach, chemii.
W poprawianiu przyrody! A wystarczy usunaé
przyczyne chordb i nie trzeba lekéw, nie trzeba
badan. To byla wstrzasajaca lektura - jest do
dzisiaj. PoZniej dowiedzialam sie, ze jest
jeszcze kilka innych Kksiazek, ze jest
czasopismo ,,Optymalni”. Tylko czytad. [ jaka
ulga, nie musze juz jes¢ jablek. Bez wyrzutéw
sumienia moge je$¢ moja ulubiong jajecznice
ze sloning (jakie te skwareczki sa chrupigce),
moj ulubiony twardg ze $mietana. Miesozerna
nigdy nie bytam i nadal nie jestem, dzieci tez
nie, ale jajozerni jestesmy wszyscy. Po pieciu
latach zywienia optymalnego waze niewiele
mniej niz przed dieta : 60 kg, 164 cm wzrostu,
ale po ,skérce pomarariczowej” pozostato
tylko niemite wspomnienie. Jestem zawsze
syta i nie tyje. To fantastyczne uczucie. Przy
okazji pozbylam sie kamieni nerkowych,
uregulowaly sie sprawy kobiece i co dzieni
towarzyszy mi takie dziwne uczucie, ze czas
zatrzymat sie w miejscu, jesli chodzi o wyglad.
A wiedzy i doswiadczenia wciaz przybywa.

Jak przestalam pracowaé w
zawodzie? Skoro juz wiedzialam co
wiedzialam, skoro odczulam na sobie
dobrodziejstwa wiedzy doktora Jana
Kwasniewskiego to wydawaé by sie moglo :
zy¢ i nie umieraé. Zaraz a moje plany i ambicje
zawodowe? Wlasnie trzeba ratowac ludzi.
Lecz kto stuchat pielegniarki, ktéra méwita, ze
tluszcz jest zdrowy? Moje argumenty byly tak
logiczne, ze nie do podwazenia, wywolaly
kiwanie glowami, ale i tak wszyscy wiedzieli
swoje, ze zamiast masta lepiej zje$¢ chleb i
jabtko. A przeciez wszyscy styszeli, ze ,cukier
to biala $mier¢”. Dlaczego nadal jedza cukier?
Niektorzy zamieniaja cukier na ,zdrowy”
miéd. Ha, zamienit stryjek siekierke na kijek.
Chleb i jablka jedza, bo nie wiedza, ze to tez
cukier, i ja tego nie wiedzialam mimo
medycznego wyksztalcenia. Przeprowadzitam
wiele rozmdéw z pacjentami, Kkolezankami
pielegniarkami a takze 2z lekarzami.
Wiedzialam, Ze moge stracié prace, ze
zachowuje sie niepokornie, Ze sie narazam
gloszac te przewrotna prawde ale wiedziatam
tez, ze umieraja ludzie, Ze nie moge milczed i ze
w efekcie nie bede dluzej mogta pracowacé w
tym miejscu. lle ja kropléwek z glukoza w zyciu
przetoczytam, ile podalam chemii (lekéw)
ludziom. Te mysli zaczely stawac sie obsesja :
ja ludziom nie pomagam, ja im szkodze! Po
trzech latach walki z otoczeniem i z soba
odeszlam ze szpitala. Mimo trudnych czaséw
wkrétce znalazlam prace jako pielegniarka, ale
w przychodni. Pomyslalam sobie - jako$ to
bedzie. Juz nie przetaczalam glukozy, nie
robilam masazu serca, nie patrzytam jak
umierajg ludzie. Ale nadal robilam duzo
zastrzykéow. [ wkrétce mysli zndéw zaczely

wraca¢ do problemu - zrobie tylko podt
zastrzyku - to potowe mniej zaszkodze, a zaraz
potem - jestem durna, tak nie moge pracowacd.
W dodatku jak nawiedzona tlumaczytam
pacjentom - jedzcie galaretke z ndzek
wieprzowych, to jest przyczyna waszych
chordéb - brak kolagenu w diecie - w okresie
jesiennym i wiosennym bywaja falowe
zachorowania na rwy kulszowe.

Kiedy wystuchatam w czasie infekcji 15 lub 20
cierpigcych pacjentéw, to nie moglam sie
powstrzyma¢ od méwienia o diecie. Przeciez
te nézki wieprzowe sa przyczynowym
leczeniem choréb tych i wielu innych.
Organizm sobie wiele wyremontuje, tylko
musi mie¢ budulec - biatko. I to nie takie jak w
grochu, bo nie jesteSmy roslinami, tylko
zwierzece takie jak w $wince na przyklad.
Chociaz nie brzmi to przyjemnie to faktem
jest, ze jeste$my zwierzetami, a $winka jest
najbardziej zblizona do nas pod wzgledem
budowy tkanek. Prowadzi sie badania nad
mozliwo$cia przeszczepienia serca
wieprzowego ludziom, a przeciez wystarczy
serce wieprzowe zje$¢ bo ta droga dostarcza
sie budulec do organizmu. Co spotyka
chorego z zawalem serca? W pierwszej
kolejnosci leki (chemia), a potem dieta
oczywiscie bez cholesterolu czyli bez tluszczu.
wiekszo$¢ zawatowcdw jest przerazona, kazdy
przeciez chce zy¢. Wiec co robig? Zaczynaja
je$¢ te zalecane marchewki, jablka i chude
piersi, z kurczaka pedzonego hormonami. Czy
w jablku jest budulec do wyremontowania
chorego serca? Nie. W jabiku jest troche cukru
i duzo wody. Czy wiec dziwne jest, ze po
pierwszym zawale z reguly wystepuje drugi i
trzeci. Wtedy serce nie jest juz miesniem lecz

blizna i nie moze juz speiaé¢ swojej funkcji.
Czlowiek musi umrzeé. Ale wracajac do mojej
pracy w przychodni. Kiedy mysl ,zrobie pot
zastrzyku to potowe mniej zaszkodze” zaczela
sie pojawiaé coraz czesciej, wiedziatam juz, ze
nie bede mogla dluzej wykonywac swojego
zawodu. Juz wtedy umiatam wiele na temat
diety optymalnej. Odbytam wiele szkolen i
ciagle sie ucze. Drzisiaj jestem Starszym
Doradca Zywienia Optymalnego, a to oznacza
ze moge juz szkoli¢ doradcéw - dietetykéw.
Wiem z do$wiadczenia, ze wiedza medyczna
bardzo pomaga w postugiwaniu sie dieta
optymalna. Wiele faktéw od razu byto dla
mnie oczywistych, inne polaczyly sie w
logiczng cato$¢. Nie ukrywam, ze temat
leczenia choréb ta prosta, tania i niezwykle
skuteczng metoda mnie fascynuje, a
satysfakcja jest teraz réwnie wielka lub jeszcze
wieksza niz wtedy, kiedy udalo sie z
reanimowac pacjenta. Obecnie prowadze
Arkadie w Rzeszowie - udzielam porad
dietetycznych i wykonuje zabiegi pradami
selektywnymi. Wspdlnie z lekarzem potrafimy
wprowadzi¢ na optymalne $ciezki kazdego
pacjenta, ktéry tego chce. Teraz moge méwic
pacjentowi, zeby jadt n6zki wieprzowe i wiem,
Ze ten pacjent mnie postucha i nie bedzie za
drzwiami pukat sie w czoto. Czy jeszcze kiedys
bede pracowacd jako pielegniarka? Moze. Ale
tylko w Klinice Optymalnej. Najchetniej na
Intensywnej Terapii.
Starsza Pielegniarka Dyplomowana
Starszy Doradca Zywienia Optymalnego
Prezes Oddziatu Rzeszéw Ogélnopolskiego
Stowarzyszenia Bractw Optymalnych
Grazyna Skiba
tel.: (017) 856-19-16

Rezerwacja:
31-041 Krakéw Maty Rynek 4 tel. (012) 4291728; 0691 866368

internet: www.arkadia.z.pl

WCZASY w BESKIDZIE MAKOWSKIM

,Arkadia u Zurkow”
W/G DIETY DR KWASNIEWSKIEGO

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

Oferujemy:

- Zywienie optymalne

- rodzinng atmosfere

- prgdy selektywne

- pokoje 2 osobowe

- Szkolenie z naukg
przygotowania
potraw optymalnych

- koszt 55 zl/dzien

e-mail: kzurek@optymalni.org




WIFAMINAWA

Tym artykutem chce zaczaé cykl
wykladéw o niezbednych w naszym
pozywieniu skiadnikach, jakich ludzki
organizm nie potrafi wytworzydé
np.witaminach i o symptomach ich
niedoboru lub nadmiaru w organizmie
czlowieka.

Witaminy nie dostarczajg zadnej
energii, nie stanowig takze materialu
budulcowego dla organizmu. Sa one
niezbedne po cze$ci do optymalnego
wykorzystania spozytego pozywienia, a
cze$ciowo do utrzymania cigglosci procesu
przemiany materii. Wiele witamin wchodzi
w sklad enzymoéw. Kompletny enzym sklada
sie z jednej czesci biatka (apenzym) i jednej
witaminy lub jednego skltadnika mineralnego
(koenzymu). Enzymy uczestniczga w wielu
procesach przemiany materii ludzkiego
organizmu.

Waznymi Zrédtami witamin sa
produkty spozywcze pochodzenia
roélinnego: owoce, jarzyny, zboza,
ziemniaki, oleje rodlinne oraz produkty
pochodzenia zwierzecego: mieso, mleko,
ryby, tluszcze zwierzece, podroby. Poprzez
urozmaicone, racjonalne pozywienie
skladajace sie zaréowno z produktéw
pochodzenia rodlinnego i zwierzecego,
dostarcza sie organizmowi potrzebna ilo$¢
witamin.

Niedobdr witamin w ludzkim organizmie

moze by¢ wynikiem:

1. spozywania zbyt malej ilosci witamin,

2. chorobliwym niedoborem witamin.

e powodem niedoboru witamin moze byé

zakiocenie wchlaniania witamin, bedace
REKLAMA
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chorobliwych zmian w obrebie blony
$luzowej jelit lub tez operacyjnego usuniecia
odcinka jelita.

o schorzenia watroby zmniejszaja zdolno$é
"magazynowania" witamin, gdyz zaklécone
sa procesy przemiany w tym organie. Przy
chorobach watroby zahamowana jest
produkcja Zolci; co wplywa na resorpcie
rozpuszczajacych sie w tluszczu witamin A,
D,E,K.

o efektemn zaburzen we florze bakteryjne;j jelit
jest zmniejszona synteza witamin,

e przyjmowanie lekéw, np. zazywanie przez
diuzszy czas antybiotykéw lub $rodkéw
przeczyszczajacych prowadzi do
zmniejszenia sie zasobu witamin.

W wypadku nadmiaru witamin w organizmie
dochodzi do tzw. hiperwitaminozy.
Witaminy dzieli sie na dwie grupy, w
zaleznosci od stopnia ich rozpuszczania sie:
1. Rozpuszczalne w tluszczach witaminy
ADD, E, K sg w potrzebnych ilo$ciach
wchlaniane przez organizm jedynie przy
prawidlowo dzialajacej absorpciji tluszczéw.
2. Rozpuszczalne w wodzie witaminy B1,
zespdt witaminy B2 wraz z ryboflawing,
niacyng, kwasem foliowym i
pantotenowym, a takze B6, B12, CiH.

Witamina A

Witamina A (retinol) moze by¢ przez
organizm wchlaniany wytacznie w
polaczeniu z tluszczami. Forma wstepna
(prowitamina) karoten  znajduje sie w
produktach zywno$ciowych pochodzenia
roélinnego, takich jak np. marchew. W
ludzkich organizmach na skutek dzialania
enzymow, karoten zostaje przemieniony w
blonie sluzowej jelit w witamine A.

W  naszej szerokosci geograficznej w
zasadzie nie notuje sie niedoboru witaminy
A. Co prawda u Kkobiet ciezarnych i
karmigcych mogtoby doj$é do nieznacznego
niedoboru. Jednak wskutek odkladania sie

MEJSCE
NA
TWOJA
REKLAME!

(012) 429-17-28
koszt: 30 zt

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie:

w kazdy pierwszy piatek miesiaca:
ul. Flisacka 3a
Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 90 00,
godz. 9"-12"

witaminy A w watrobie, ten okresowy jej
niedobdr nie wplywa ujemnie na organizm
matki i dziecka. Niemniej w okresie ciazy
nalezy spozywaé produkty bogate w
witamine A. Zawartosci witaminy A w
wybranych produktach spozywczych sa
nastepujace:

marchew surowa = 1,1 mg/100g produktu,
marchew gotowana = 1,05 mg/ 100g prod.
zielona satata = 0,6g/100g prod.

botwina = 0,5mg/100g prod.

szpinak = 0,8mg/100g prod.

watroba wotowa = 6,0 mg/100g prod.

tran = 30,0mg/100g prod.

watrobianka = 1,7 mg/100g prod.

masto = 0,6 mg/100g prod.

Witamina A w ludzkim organizmie ma duzy
wplyw na wzrok, wzrost, ptodnosé, a takze
utrzymanie funkcji skéry i blon Sluzowych
czlowieka.

Symptomy niedoboru witaminy A.

Jednym z pierwszych symptomow
niedoboru witaminy A jest uczulenie na
$wiatlo (Swiatlowstret), utrata ostro$ci
widzenia o zmierzchu lub nawet tzw. ,kurza
$lepota”. Do tego dochodzg schorzenia
skéry, zmiany w gatkach ocznych, ostabienie
wechu i smaku, zmniejszona odpornos¢ na
infekcje, a takze zahamowanie wzrostu u
dzieci.

Nadmierne spozywanie witaminy A.
Hiperwitaminoza witaminy A
wystepuje czesciej u dzieci niz u dorostych.
W tym przypadku pojawiaja sie wymioty,
biegunki, zaczerwienienie blony $luzowej,
tamliwosci kosci i nadmierna pobudliwo$é,
drazliwo$é, bdl glowy, sucha skéra, swiad,
wypadanie wloséw, bdle kostno-stawowe,
masywne luszczenie skoéry. Objawy te
ustepujg po zmniejszeniu podazy witaminy

Co warto wiedzie¢ o witaminie A:

e jest bardzo wrazliwa na dzialanie $wiatla i
powietrza (tlenu). Dlatego tez nalezy
przechowywaé jarzyny w ciemnych
pomieszczeniach lub szczelnie zamknietych
pojemnikach,

e inna, rozpuszczalna w tluszczach witamina
E zapobiega zniszczeniu witaminy A pod
wplywem dzialania tlenu i $wiatla,

e Sredni ubytek witaminy A w trakcie
przygotowywania positkdw wynosi okoto
20%.

Witamina A jest skuteczna wylacznie w
polaczeniu z tluszczami, zaleca sie do
wszystkich suréwek jarzynowych dodawaé
oliwe lub $mietane. a gotowal zawsze z
dodatkiem ttuszczu.

Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego
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