
Na pocz¹tku zacytujê notatkê, która
ukaza³a siê w tygodniku „ludzi myœl¹cych
inaczej” „Najwy¿szy CZAS!” w numerze z 22
lutego 2003 r

Jak siê okazuje pos³owie potrafi¹
czasem zrobiæ coœ rozs¹dnego. Obawiam siê
jednak, ¿e decyzja o takim, a nie innym
g³osowaniu pos³ów wyniknê³a nie z nag³ego
przyp³ywu rozs¹dku, ale ze zwyczajnego
strachu przed utrat¹ swoich sto³ków w
przypadku ewen tua lne j ch ³opsk i e j
„ruchawki”, której przedsmaku mo¿na siê by³o
dopatrzeæ w niedawnych blokadach dróg.
Najprawdopodobniej, gdy sytuacja siê uspokoi
wszystko wróci do „normy” - europejskiej
oczywiœcie... To by³by koniec informacji
optymistycznych i dalszy ci¹g tego tekstu
powinien spowrotem nosiæ tytu³:

O b e c n i e m a m y w P o l s c e
nastêpuj¹c¹ sytuacjê: 70% miêsa na polskim
rynku zosta³o wyprodukowane w sposób
przemys³owy w tuczarniach o mniej lub
bardziej intensywnym sposobie tuczenia. Z
importu z UE (oko³o 50 tys. ton) pochodzi
30% masy miêsnej zjadanej w Polsce.
Jednoczeœnie skupion¹ za pieni¹dze
podatników (czyli nasze) 30%-tow¹ nadwy¿kê
miêsa wyprodukowan¹ w gospodarstwach
ch ³opsk i ch p l anu j e s i ê wys ³ a æ w
dumpingowych cenach do Rosji, na Bia³oruœ i
na Ukrainê. Ta nadspodziewana nadwy¿ka
zosta³a spowodowana wejœciem w ¿ycie w
Polsce unijnych przepisów zezwalaj¹cych na
„pompowanie” miêsa wod¹ z konserwantami
i chemikaliami o czym pisa³em w poprzednim
numerze . I to wszystko dzieje siê w
czasie, w którym 30% polaków nie dojada, a
coraz wiêcej ziemi le¿y od³ogiem. W ci¹gu
ostatnich kilku lat spo¿ycie miêsa w Polsce
spad³o z 50 kg do 38 kg „na g³owê” czyli o
25%. Rz¹d ¿eby coœ z tym fantem zrobiæ
planuje nieuprawian¹ ziemiê obsiaæ
rzepakiem na biopaliwa. I tu konieczna by³aby
dygresja: 4,5% dodatek oleju, b¹dŸ alkoholu
do paliwa powoduje zwiêkszenie zu¿ycia
paliwa o 4,5% (w tym temacie ró¿ni eksperci
s¹ zgodni). W takim razie po cholerê dodajemy
do paliwa 4,5% czegoœ co nastêpnie
wypuszczamy bezproduktywnie w powietrze

nie osi¹gaj¹c tym sposobem nic poza
ewentualnym psuciem (w tym punkcie opinie
ekspertów ju¿ nie s¹ zgodne) silników?
Wygl¹da na to, ¿e wszystko to jest robione po
to, aby daæ rolnikom ja³mu¿nê, na któr¹
przymusowo maj¹ siê zrzuciæ w³aœciciele
pojazdów, ich pasa¿erowie itd. - czyli
praktycznie ca³e spo³eczeñstwo. Ale wróæmy
do w¹tku zapocz¹tkowanego przed miesi¹cem
w poprzednim numerze .

Urzêdnicy unijni chwal¹ siê, ¿e dziêki ich pracy
i ujednoliconym przepisom prawnym i
standardom zwiêksza siê bezpieczeñstwo i
poprawia „zdrowotnoœæ spo³eczeñstwa”.
Nadmieniê tutaj, ¿e moje próby pozyskania
informacji na temat zdrowotnoœci w krajach
UE spe³z³y na niczym. Zosta³em „sp³awiony”
zarówno w Regionalnym Oœrodku Informacji
Europejskiej w Krakowie jak równie¿ w
Centrum Informacj i Europejskiej w
Warszawie. Tak wygl¹da reklamowana w TV
„informacja” o UE. Z tego co mog³em sam
wywnioskowaæ z publikacji prasowych jakoœæ
w UE przesz³a w iloœæ. Zw³aszcza w iloœæ
zagro¿eñ o du¿ej skali. Pamiêtaj¹ Pañstwo
zapewne afery zwi¹zane z BSE, pryszczyc¹,
belgijskimi kurczakami karmionymi pasz¹ z
dodatkiem zu¿ytego oleju silnikowego z
dioksynami? To by³y afery ogólnoeuropejskie,
ale s¹ te¿ afery o mniejszej skali, o których
mniej siê mówi. W Barcelonie i okolicach
kilkaset osób zatru³o siê salmonell¹ znajduj¹c¹
siê w ciastkach produkowanych przez jedn¹
wielk¹ cukierniê i rozsy³anych jako gotowy
wyrób do pomniejszych cukierni. Wszystko to
oczywiœcie zgodnie z norm¹ - europejsk¹.
G d y b y n i e b y ³ o t y c h n o r m , t o
prawdopodobnie zatru³oby siê kilkadziesi¹t
razy mniej osób - klientów jednej cukierni.
Zapewne doprowadzi³oby to t¹ ma³¹ cukierniê
do bankructwa i by³o przestrog¹ na d³ugie lata
dla wszystkich innych ma³ych cukierni. Za³o¿ê
siê, ¿e ta du¿a cukiernia z Barcelony na pewno
nie zbankrutowa³a (byæ mo¿e jest jedyn¹ w
okolicy) i co najwy¿ej bêdzie teraz pilniej
przestrzegaæ przepisów produkuj¹c coraz
mniej smaczne ciastka. S³ysza³em te¿, ¿e we
Francji owszem s¹ jeszcze ma³e tradycyjne
piekarnie, ale gotowe surowe ciasto do
wypieków jest im dostarczane z jednej wielkiej
fabryki ciasta. Pewnie musi byæ ono nieŸle
zakonserwowane, aby wytrzymywa³o czas i
trudy transportu. A co bêdzie jak komuœ
przyjdzie do g³owy dodaæ „coœ extra”
(oczywiœcie zgodnie z norm¹ europejsk¹)

„Hurra! Sejm odrzuci³ poprawki senatu do
ustawy o zwalczaniu chorób zakaŸnych
zwierz¹t - bêdzie mo¿na nadal ubijaæ œwinie,
owce, kozy, byd³o na terenie gospodarstwa
na w³asne potrzeby, a miêso sprzedawaæ
s¹siadom czy rodzinie po tzw. poubojowym
badaniu weterynaryjnym.”
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W G a z e c i e
Wyborczej z dnia
24.02.2003 ukaza³
s i ê a r t y k u ³ -
p. Ma³gorzaty Za³ogi
p.t. „Racja Panie
Atkins”. Autorka ani
s ³ o w e m n i e
nawi¹za³a do b¹dŸ co
b¹dŸ, popularnej ju¿
w Polsce Diety dr

Kwaœniewskiego. Artyku³ ten zosta³
umieszczony dzieñ wczeœniej na stronach
internetowych Gazety Wyborczej i co warto
odnotowaæ spowodowa³, ¿e wiêkszoœæ
komentarzy jakie umieœcili internauci z
Polski i ca³ego œwiata pod internetow¹
wersj¹ artyku³u wytyka³o autorce fakt nie
umieszczenia w publikacji choæby wzmianki
o Diecie Optamalnej i dr Kwaœniewskim.
Niektórzy oskar¿ali Gazetê o „wybiórczoœæ”
publikowanych materia³ów i cenzurê.
Nawet zwolennicy innych diet, przeciwnicy
¯O, a tak¿e nie zorientowani w sprawie
dyskusji nie protestowali przeciwko tym
wypowiedziom, wyra¿aj¹c opinie, ¿e
„dziwna rzecz by siê sta³a, aby polak
popiera³ polaka”.

To co w Polsce mo¿na niestety
obserwowaæ nie od dziœ, to d¹¿noœæ do
monopolizacji prawa do wyg³aszania
„jedynie s³usznej” „prawdy”. Z przykroœci¹
muszê tu zauwa¿yæ, ¿e podobnie niestety
staraj¹ siê postêpowaæ w³adze ZG OSBO.
Mam wra¿enie, ¿e ostatnie kolejne dymisje
cz³onków ZG OSBO - patrz rubryka „

” s¹ w³aœnie tego
efektem. Jest to tym bardziej przykre, ¿e
niektóre z tych osób, jak na przyk³ad. dr
Wróbel ciesz¹ siê wœród optymalnych
autentycznym wypracowanym przez siebie
w bezpoœrednich kontaktach z optymalnymi
autorytetem i nigdy nie zas³u¿y³y sobie na
to, aby mówiæ o nich Ÿle. Jak¿e to k³óci siê z
wizjami „Arkadii” - krainy wiecznego
szczêœcia (i rozumu) zawartymi w ksi¹¿kach
lek. med. Jana Kwaœniewskiego.

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

- Stanis³aw Lem

OD WYDAWCY DO CZYTANIA NA W£ASN¥ ODPOWIEDZIALNOŒÆ
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Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿,
komis, naprawa,

kontrola parametrów,
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„PLUS”

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

503 66 11 32
www.plus.w.pl
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do tego gigantycznego ciasta? Niedawno
mówiono w radiu o innej „spo¿ywczej” aferze
w Wielkiej Brytanii: Firma zaopatruj¹ca stacje
benzynowe i punkty drobnej sprzeda¿y w
kanapki dokonywa³a swoistego „recyklingu”.
Ze starych nie sprzedanych kanapek
wyjmowano wêdlinê wyrzucaj¹c na œmieci
sa³atê i bu³kê, które do „przetworzenia” nie
b a r d z o s i ê n a d a w a ³ y . Œ w i e t n i e
zakonserwowana wêdlina przechodzi³a
pewnie kilka takich „recyklingów” zanim
trafi³a do ¿o³¹dka jakiegoœ zg³odnia³ego
wyspiarza. Oczywiœcie taki proceder móg³by
odbywaæ siê wszêdzie, nie tylko w du¿ej firmie
brytyjskiej, ale tak¿e w najmniejszym sklepiku,
o ile mog³yby dopuszczaæ to przepisy (obecnie
nie dopuszczaj¹), z t¹ ró¿nic¹, ¿e w przypadku
sklepiku nie dzia³a „prawo skali”. Zadziwiaj¹cy
jest ten irracjonalny strach urzêdników
europejskich (i nie tylko) przed bakteryjnymi
zagro¿eniami i d¹¿enie do ich zniszczenia
wszelkimi sposobami. Jak ucz¹ przyk³ady
izolacja od bakterii, które towarzyszy³y
cz³owiekowi od zawsze, nie prowadzi do
niczego dobrego. Oko³o 10000 lat (wg
niektórych 40000) izolacji Ameryki
spowodowa³o to, ¿e gdy pojawili siê tam
europejczycy, to indianie zaczêli masowo
chorowaæ i umieraæ na choroby dot¹d im
nieznane jak np. grypa. Ocenia siê, ¿e na
choroby przywleczone przez europejczyków
¿ycie straci³o wiêcej indian ni¿ od broni palnej.
Mo¿na te¿ przytoczyæ przyk³ad osób doros³ych
ciê¿ko i z powik³aniami przechodz¹cych
choroby wieku dzieciêcego, spowodowane
brakiem kontaktu z zarazkami tych chorób w
m³odoœci. Poprawianie natury niestety bardzo
czêsto mœci siê na cz³owieku. Bywa
wyganianiem Diab³a Belzebubem. Ostatnio w
UE s¹ problemy z listeri¹. Jest to bakteria
an t agon i s t y c zna do bak t e r i i Co l i
wystêpuj¹cych w wyrobach miêsnych
sporz¹dzanych tradycyjnymi metodami.
Trzeba tu zauwa¿yæ, ¿e czêœæ bakterii Coli jest
przyjazna dla cz³owieka, a ich usuniêcie z
wyrobów miêsnych powoduje, ¿e ich miejsce
zajmuje groŸna listeria powoduj¹ca zapalenie
opon mózgowo-rdzeniowych. Bakteria ta
dobrze siê rozwija w warunkach „nie do
wytrzymania” dla bakterii Coli powsta³ych w
wyniku nasycania wyrobów miêsnych
konserwantami. Przejœcie na produkcjê
wielkoprzemys³ow¹ - wielkie tuczarnie, w
których œwinie mog¹ tylko le¿eæ bo nie maj¹
miejsca, ¿eby zrobiæ choæ krok, wielkie
rzeŸnie, tworz¹ te¿ niestety wielkie zagro¿enie
dla œrodowiska i wielkie zapotrzebowanie na

antybiotyki. Trzeba tu dodaæ, ¿e 80%
œwiatowej produkcji antybiotyków „zu¿ywaj¹”
zwierzêta hodowlane, a nie ludzie! Wyganiana
z USA za zatrucie œrodowiska amerykañska
firma Smithfield Foods we wspó³pracy z firm¹
Animex bêdzie mimo protestów budowaæ
swoje tuczarnie w Polsce.
Ch³op, który nie bêdzie móg³ nic wyhodowaæ,
a tak¿e nie bêdzie móg³ uprawiaæ pola ze
wzglêdu na nieop³acalnoœæ, bêdzie z czasem
zmuszony sprzedaæ swoj¹ ziemiê i przestaæ byæ
rolnikiem. Ilu takich bêdzie? Ocenia siê, ¿e
80% tj. oko³o 3 milionów rolników w Polsce
bêdzie musia³o odejœæ z zawodu. Pytanie co
stanie siê w tym przypadku z ma³ymi i œrednimi
rzeŸniami i przetwórniami spo¿ywczymi jest
czysto retoryczne. W reporta¿ach TV
s³ucha³em wypowiedzi w³aœciciela przetwórni
miêsnej zatrudniaj¹cej 50 osób, który mia³
powa¿ne obawy, czy sprosta wymaganiom
unijnym, wiêc co maj¹ powiedzieæ mniejsze
firmy? W tej sytuacji apelowanie przez ZG
OSBO do optymalnych, aby brali w swoje rêce
produkcjê ¿ywnoœci na w³asne potrzeby i
innych optymalnych traci sens. Mo¿liwe
by³oby jedynie za³o¿enie wielkiego „ko³chozu”
z w³asn¹ przetwórni¹ miêsa, wed³ug w³asnych
receptur na potrzeby optymalnych. Pytanie
tylko czy optymalnych staæ by by³o jeszcze na
zakup miêsa i jego wyrobów z takiego
„kibucu”, czy by³oby to raczej zaopatrzenie
sto³ów nieoptymalnych (optymalnych?) VIP-
ów. To, ¿e VIP-y bêd¹ chcia³y zostawiæ sobie
mo¿liwoœæ skonsumowania czegoœ (mimo
wysokiej ceny) lepszego œwiadczy poni¿szy
t e k s t z a m i e s z c z o n y w „ G a z e c i e
Œwi¹tecznej”(Wyborczej) pt. „Wolno-
amerykanka miêsna” z dn. 26-27
p a Ÿ d z i e r n i k a 2 0 0 2 r. Z a n a l i z y
wzmiankowanego tekstu mo¿na wyci¹gn¹æ
wniosek, ¿e VIP-y zostawiaj¹ dla siebie furtkê
do zaopatrywania w niektóre lepsze wyroby
miêsne, a „byd³o robocze” bêdzie mog³o jeœæ
zgodnie z prawem g***o!

Na razie podziwiamy przemys³ i technikê w UE
nie zdaj¹c sobie sprawy, ¿e unijne przepisy
nios¹ ze sob¹ stopniow¹ likwidacjê
innowacyjnoœci. Czy wiedz¹ Pañstwo, ¿e
homologacja europejska (takie œwiadectwo, ¿e
wyrób jest bezpieczny) na urz¹dzenia
elektromedyczne kosztuje 100 000 ? Mo¿e to
s p o w o d o w a æ , ¿ e a n i d o k t o r a
Kwaœniewskiego, ani ¿adnego zak³adu
produkuj¹cego dotychczas aparaturê
elektromedyczn¹ nie bêdzie staæ na zap³acenie

takiej sumy za homologacjê pojedynczego
wyrobu, w wyniku czego nikt w Polsce nie
bêdzie móg³ oficjalnie wyprodukowaæ ¿adnej
aparatury elektromedycznej i bêdziemy
zmuszeni sprowadzaæ ten sprzêt z zagranicy. A
nieoficjalnie? Wystarczy puœciæ w telewizji
program o strasznych skutkach zastosowania
apararu pr¹dów se lektywnych bez
homologacji i ju¿! Sprawa za³atwiona. Jak¿e
daleko odeszliœmy od normalnoœci. Dawniej
wystarcza³o, ¿e in¿ynier konstruuj¹cy
cokolwiek robi³ to zgodnie z przepisami. Dziœ
mu siê nie wierzy (trudno zreszt¹ siê temu
dziwiæ patrz¹c na obni¿aj¹cy siê poziom
szkolnictwa w Polsce i na œwiecie) i trzeba do
uwiarygodnienia wyrobu zatrudniæ setki
urzêdników, którzy zbadaj¹, zatwierdz¹ i
uwiarygodni¹. W takich warunkach ani
Edison, ani Hewlett z Packardem, ani Honda,
ani Ferrari nie mogliby nic stworzyæ, a przede
wszystkim sprzedaæ! Dlatego znacz¹ce
wynalazki powstaj¹ jeszcze (chocia¿ - tam te¿
dotar³a biurokracja i jej nieod³¹czny brat
socjalizm) w USA i pañstwach ASEAN-u, a nie
w UE. Ale jeszcze gorsza od przepisów
ograniczaj¹cych swobodê tworzenia jest
blokada umys³ów ludzkich starannie i
systematycznie realizowana przez œrodki
„musowego przykazu”. Zmienia siê pojêcia,
znaczenie s³ów, wt³acza siê do g³owy „zbitki
myœlowe”, które potem funkcjonuj¹ u
wiêkszoœci polaków jako ich „w³asne myœli”.
Jeœli na razie w Unii Europejskiej jest lepiej i
zasobniej ni¿ w Polsce, to trzeba pamiêtaæ, ¿e
¿ywio³owo rozwijaj¹ca siê biurokracja („Im
bardziej chore pañstwo - tym wiêcej w nim
praw” - Tacyt) wykoñczy³a nie jedn¹
cywilizacjê. I jeszcze jedno: w UE przypada 2-3
razy wiêcej urzêdników (w zale¿noœci od kraju)
na obywatela ni¿ w Polsce. Co potrafi jeszcze
europejska biurokracja? Przypomnê tylko
niektóre bardziej znane rzeczy. Ogórki w UE
musz¹ mieæ odpowiednie wymiary i
krzywiznê, ziemniaki i jab³ka kszta³t zbli¿ony
do kuli. Marchewka zosta³a zakwalifikowana
do owoców. Instrukcja obs³ugi drabiny liczy
kilka stron i trzeba przejœæ kosztowne
szkolenie, aby móc siê pos³ugiwaæ drabin¹. Do
istnienia „wolnego” handlu w UE oprócz setek
tysiêcy kupców potrzebne s¹ te¿ setki tysiêcy
urzêdników i podobne iloœci stron przepisów.
Mo¿na wymieniaæ i wymieniaæ... Rodzi siê
nowa klasa ludzi - ludzi chorych na umyœle.

Na zakoñczenie obiecujê siê
poprawiæ, nie pisaæ w najbli¿szych numerach
ju¿ nic o polityce, a jedynie o ¿ywieniu.

Nowy wspania³y œwiat!

Janusz ¯urek
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Pielêgniarskie us³ugi w
domu
pacjenta -
ca³odobowo,
pe³ny
zakres.

Rzeszów, tel. 856-19-16

REKLAMA

PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu!!!
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Dla cz³onków
Stowarzyszenia Optymalnych

10% zni¿ki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krakowie

Polecamy domowe wyroby optymalne
na zamówienie:

Chleb optymalny na dro¿d¿ach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY

pasztet, galaretkê z nó¿ek, bigos, naleœniki z
serem, krokiety z kapust¹, grzybami,

miêsem, sa³atki, majonezy, wspania³y smalec
ze skwarkami, pyszny sernik

Informacje : tel. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 63 68



Z wykszta³cenia
jestem pielêgniark¹. Z
m e d y c y n ¹ m a m
kontakt od 22 lat. Po
ukoñczeniu Liceum
M e d y c z n e g o
rozpoczê³am pracê w
Oddziale Intensywnej
Opieki Medycznej i
Anestezjologii, a po
wyjœciu za m¹¿ i
z m i a n i e m i e j s c a

zamieszkania w Oddziale Intensywnej Opieki
Internistycznej. Zawsze chcia³am robiæ w ¿yciu
coœ wa¿nego, potrzebnego. A có¿ mo¿e byæ
wa¿niejsze od zdrowia i ¿ycia ludzkiego?
Dlaczego zosta³am pielêgniark¹, a nie
lekark¹? Mo¿e to dziwnie zabrzmi, ale
chcia³am byæ bli¿ej pacjenta. Tyle ju¿
widzia³am, ¿e lekarz robi obchód, a potem
przewraca papierki w gabinecie. I w pewnym
sensie mia³am racjê. To pielêgniarka jest przy
pacjencie ca³y czas. Takie mia³am
wyobra¿enia jako nastolatka, wiele marzeñ,
planów, chêci do ich realizacji.
Teraz po latach inaczej patrzê na te sprawy.
Czujê siê jakby ktoœ mi kube³ zimnej wody na
g³owê wyla³, tylko ¿e ten proces trwa³
kilkanaœcie lat. Jak spe³nia siê pielêgniarka
dzisiaj - nie muszê t³umaczyæ. Gorycz ros³a
wraz z moimi dzieæmi, którym ci¹gle musia³am
wszystkiego odmawiaæ, bo ci¹gle brakowa³o
pieniêdzy. Ale to niestety nie wszystko.
Jeszcze bardziej bolesne by³y prze¿ycia
zawodowe. Dlaczego medycyna - to oczko w
g³owie medycyny œwiatowej, jest taka
bezradna? Dlaczego 18-letnie dziewczyny
umieraj¹ na bia³aczkê, po kilku latach
cierpienia, a lekarze bezradnie rozk³adaj¹
rêce? Dlaczego 30 -letni mê¿czyŸni umieraj¹
na niewydolnoœæ kr¹¿enia i zawa³y? Sk¹d
coraz to nowsze i nieuleczalne choroby?
Osobiœcie podawa³am zastrzyki z maleñkiej
ampu³eczki - cena jednej 500 z³otych. Moje
kole¿anki po fachu wiedz¹ jak trzês¹ siê rêce ze
zdenerwowania, ¿eby nie st³uc drogocennej
ampu³ki. Przecie¿ to przez wiele lat by³a moja
ca³omiesiêczna pensja. Te zastrzyki chorzy
dostaj¹ czêsto co 2 -gi dzieñ a i tak choroba ma
zawsze ten sam fina³. Piszê o bia³aczce.
Widzia³am œmieræ wielu osób i nie mog³am
pomóc, nikt nie móg³. Dlaczego? To pytanie
nie dawa³o mi spokoju.
Nie zale¿nie od wszystkiego pracowa³am
pilnie i myœla³am : dlaczego jest tak, ¿e
medycyna siê rozwija, s¹ coraz to nowsze
sposoby leczenia, coraz wiêcej mówi siê o
zdrowym od¿ywianiu (bez t³uszczowo, owoce i
warzywa!, ¿ywnoœæ light - bez cholesterolu).
Wiec jak to jest mo¿liwe, ¿e pacjentów jest
coraz wiêcej, pojawiaj¹ siê coraz to nowsze
choroby :HIV, osteoporoza. Jak to siê dzieje
¿e grypy s¹ teraz tak zjadliwe, ¿e a¿ groŸne dla
¿ycia? I dalej - dlaczego rodzi siê tak du¿o
upoœledzonych dzieci. Sk¹d siê bior¹
niedorozwoje umys³owe i fizyczne, choroby
psychiczne? A wszystko to „o nieznanej
etiologii”, za to o znanym rokowaniu. Przecie¿
w przyrodzie przyczyna i skutek wystêpuj¹
nieroz³¹cznie, a bezdyskusyjnie jesteœmy
czêœci¹ przyrody. To wszystko po³¹czy³o mi siê

z owymi „zdrowymi” owocami i warzywami.
Najpierw pomyœla³am o zaj¹cu. Przecie¿ je
marchewkê - powinien byæ zdrowy jak rzepa, a
przecie¿ wszyscy wiedz¹, ¿e wystarczy tupn¹æ
a zaj¹c dostanie zawa³u serca. WeŸmy lwa -
króla zwierz¹t, je to co upoluje i na pewno nie
je marchewki, tak jak zaj¹c na pewno nie je
miêsa.

Przerobi³am w myœlach jeszcze kilka
zwierz¹t i dosz³am do wniosku, ¿e ¿adne
zwierzê w przyrodzie nie jest wszystko¿erne
tak jak cz³owiek. Mo¿e rzeczywiœcie tu le¿y pies
pogrzebany. Spróbowa³am zrezygnowaæ z
mas³a na korzyœæ jab³ek, ale nie wytrzyma³am
d³u¿ej ni¿ 1 tydzieñ. Po jab³kach by³am ci¹gle
g³odna - to jest jakaœ niezrozumia³a sprawa.
Wiedzia³am, ¿e ludzie odchudzaj¹ siê jab³kami -
dlaczego ja nie mog³am? Dlaczego ci¹gle
musia³am uwa¿aæ na iloœæ jedzenia ¿eby nie
przytyæ. Kiedy jad³am do syta ty³am, ¿eby
utrzymaæ wagê trzeba by³o siê g³odziæ. A i tak
na biodrach odk³ada³ siê cellulitis. Teraz wiem,
¿e nie chodzi³o o iloœæ lecz o jakoœæ.

Jak dowiedzia³am siê o ¿ywieniu
optymalnym? Kiedy moja mama przesz³a na
rentê zaczê³a (a jak¿e) bardziej o siebie dbaæ.
Te¿ instynktownie czu³a, ¿e tabletkami zdrowia
nie odzyska, wiêc zaczê³a interesowaæ siê
dietami, by³o ich kilka jedna lepsza od drugiej.
Rozumia³am zainteresowania mamy, ale nie
mia³am tyle czasu wolnego - praca, dzieci,
dom, nauka - to wszystko poch³ania³o ca³y mój
czas i wiedzia³am, ¿e nie bêdê mia³a czasu na
gotowanie z przepisów, tym bardziej, ¿e na
obrazach ci¹gle by³a trawa. Owszem kolorowa
i ³adnie podana, np. trzy kolory papryki +
pomidor + pieczarka. Piêknie to b³yszcza³o na
obrazku, tylko kto by siê tym najad³. Najpierw
rozbola³aby szczêka od gryzienia. A mój m¹¿
pracuj¹cy i graj¹cy zawodowo w pi³kê no¿n¹
nie móg³ obyæ siê bez miêsa. To by³a dieta
Marii B³aszczyszyn. Widzia³am tê Pani¹
niedawno w telewizji w programie „Kawa czy
herbata”. W trakcie programu zadzwoni³a
mama :
- Ogl¹dasz pierwszy program?
- Ogl¹dam. Wiêcej nie musia³yœmy rozmawiaæ.
Czy tyle powinien wa¿yæ wzorzec kobiety?
Nastêpna by³a dieta optymalna - ba, dobra
nazwa, ale nie by³am zainteresowana. Mama
kombinowa³a jak koñ pod górê wyszukuj¹c
coraz to nowe argumenty. Po trzech latach ju¿
cienkim g³osem mówi³a „ale chocia¿
przeczytaj kawa³ek”. No dobrze kawa³ek

+

+

+

+

W Gazecie Wyborczej z dnia 24.02.2003
ukaza³ siê artyku³ - p. Ma³gorzaty Za³ogi
p.t. „Racja Panie Atkins”. Z artyku³u
mo¿na dowiedzieæ siê, ¿e dietê doktora
Atkinsa popar³ Gary Foster - jeden ze
znanych w USA autorytetów w dziedzinie
d i e t e t y k i o p i e r a j ¹ c s i ê n a
przeprowadzonych wczeœniej badaniach
na ma³ych grupach ludzi, tak¿e przez
innych uczonych amerykañskich. Trudno
bêdzie jego wypowiedŸ wyœmiaæ, tak jak
to czyniono do tej pory w stosunku do dra
Atkinsa. W USA zaplanowano ostatnio
przeprowadzenie 2-letnich badañ nad
diet¹ Atkinsa na wiêkszych, bardziej
reprezentatywnych grupach ludzi.
Wygl¹da na to, ¿e jak zawsze „nowe”
przyjdzie do Polski z Zachodu.

W Dzienniku Zachodnim z 28.02.2003
ukaza³ siê artyku³ pt. „Racja doktorze
Kwaœniewsk i” autors twa Marka
Chyliñskiego, wspó³autora ksi¹¿ki „Dieta
Optymalna” napisanej wespó³ z lek. med.
Janem Kwaœniewskim. Ksi¹¿ka ta
napisana w formie wywiadu - rzeki chyba
na jbardz ie j p rzyczyn i ³ a s i ê do
popularyzacji ¯ywienia Optymalnego
opracowanego ponad 30 lat temu przez
doktora Kwaœniewskiego. W artykule tym
redaktor Chyliñski powo³uj¹c siê na
sensacy jn¹ w iadomoœæ agenc j i
Associated Press: „(...) od t³uszczu
szybciej siê chudnie i ustêpuje ryzyko
mia¿d¿ycy (...)” - czyli rzeczy, które
optymalni w Polsce wiedz¹ od lat i
wypróbowali na sobie - opisa³ historiê
od¿ywiania ludzi, jak równie¿ specyfikê
¿ywienia innych narodów. Na tej samej
wiadomoœci zamieszczonej przez agencjê
AP opar³a siê wy¿ej wzmiankowana
autorka artyku³u w „Wyborczej”.
Polecamy lekturê obu artyku³ów.

Do dymisji podali siê kolejni cz³onkowie
ZG OSBO: pan Tomasz Ruciñski i
cz³onek Komisji Zdrowia ZG OSBO dr
Jan Wróbel. Obecnie Zarz¹d G³ówny
sk³ada siê z 3-osobowego Prezydium i
cz³onka Komisji Zdrowia dr Pali.
Wczeœniej podali siê do dymisji panowie
józef Turostowski i Mariusz Waszak z
Poznania. To ju¿ na pewno epidemia!

W Krakowie 1 marca 2003 odbêdzie siê
wyk³ad lek. med. Jana Wróbla pt.

.
O godz. 16 w sali Instytutu Biochemii
Lekarskiej przy ul. Kopernika 7.
Wstêp: 5 z³. Zainteresowani mog¹
skontaktowaæ siê z organizatorami
imprezy pod numerami telefonów:
(0-12) 633-59-52;
(0-12) 429-17-28;
0-691-866-368;
0-503-66-11-32.
Wyk³ad odbywa siê z okazji uroczystego
otwarcia ARKADII-CDN w Krakowie.

„Mia¿d¿yca - choroba uleczalna”
00
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„ARKADIA CDN”
Centrum Diety Niskowêglowodanowej

(winda)
Rejestracja tel. (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:

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 „Arkadii CDN” 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.

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

D o r a d c a ¯ y w i e n i a O p t y m a l n e g o z C e r t y f i k a t e m n r : 6 6
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.
pon. - pi¹t. od 10 - 14 oraz w innych
terminach po uzgodnieniu

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 oraz inne materia³y
dotycz¹ce diety optymalnej.

Kraków, ul. D³uga 38/222c IIp.

diet¹ optymaln¹ i pr¹dami selektywnymi wg
metody doktora Jana Kwaœniewskiego.

Konsultanci „Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Janusz ¯urek

ksi¹¿ki i miesiêczniki

PROMOCJA! Do koñca lutego 2003 zabiegi pr¹dami selektywnymi
60gr/min.

00 00

00 00

00 00

00 00

Proponujemy zacz¹æ od prawid³owego ¿ywienia.

: bia³ka, t³uszczy i
wêglowodanów.

metabolizmu (czyli inaczej mówi¹c przemiany materii)

Czujesz siê fatalnie - spróbuj ¿yæ optymalnie.
ZAPRASZAMY

REKLAMA

Helena Homa
Markowa k/£añcuta
tel. (017) 226 55 64

tak¿e do nabycia w ka¿dy 1 czwartek
miesi¹ca na spotkaniu optymalnych:
ul. Sucharskiego 4 (CKU) sala 301
o godzinie 17
oraz
w Arkadii Rzeszów:
ul. Batorego 26
pi¹tek: 15  -16

00

00 00

Optymalne wyroby

wieprzowe
z w³asnego gospodarstwa bez
konserwantów i ulepszaczy.
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przeczytam, a duchu pomyœla³am „obejrzê
obrazki”. Z ok³adki uœmiecha³ siê ciep³o pan
doktor Jan Kwaœniewski - o czym
poinformowa³a mnie mama z dziwnym
brzmieniem g³osu. W œrodku nie by³o
obrazków, có¿ zaczê³am czytaæ i dozna³am
szoku. Ten cz³owiek odpowiada³ na moje
pytania, jakby je s³ysza³. Wszystko uk³ada³o siê
w logiczn¹ ca³oœæ. Ale to, ¿e logiczn¹ to jeszcze
nic. Jakie¿ te argumenty by³y oczywiste, i jakie
proste. To na talerzu le¿y przyczyna chorób i
nieszczêœæ. Na talerzu pod nosem. A jak mówi
przys³owie „pod latarni¹ najciemniej”. Gdzie
medycyna szuka ratunku? W genach, chemii.
W poprawianiu przyrody! A wystarczy usun¹æ
przyczynê chorób i nie trzeba leków, nie trzeba
badañ. To by³a wstrz¹saj¹ca lektura - jest do
dzisiaj. PóŸniej dowiedzia³am siê, ¿e jest
jeszcze kilka innych ksi¹¿ek, ¿e jest
czasopismo „Optymalni”. Tylko czytaæ. I jaka
ulga, nie muszê ju¿ jeœæ jab³ek. Bez wyrzutów
sumienia mogê jeœæ moj¹ ulubion¹ jajecznice
ze s³onin¹ (jakie te skwareczki s¹ chrupi¹ce),
mój ulubiony twaróg ze œmietana. Miêso¿erna
nigdy nie by³am i nadal nie jestem, dzieci te¿
nie, ale jajo¿erni jesteœmy wszyscy. Po piêciu
latach ¿ywienia optymalnego wa¿ê niewiele
mniej ni¿ przed diet¹ : 60 kg, 164 cm wzrostu,
ale po „skórce pomarañczowej” pozosta³o
tylko niemi³e wspomnienie. Jestem zawsze
syta i nie tyjê. To fantastyczne uczucie. Przy
okazji pozby³am siê kamieni nerkowych,
uregulowa³y siê sprawy kobiece i co dzieñ
towarzyszy mi takie dziwne uczucie, ¿e czas
zatrzyma³ siê w miejscu, jeœli chodzi o wygl¹d.
A wiedzy i doœwiadczenia wci¹¿ przybywa.

Jak przesta³am pracowaæ w
zawodzie? Skoro ju¿ wiedzia³am co
wiedzia³am, skoro odczu³am na sobie
dobrodziejstwa wiedzy doktora Jana
Kwaœniewskiego to wydawaæ by siê mog³o :
¿yæ i nie umieraæ. Zaraz a moje plany i ambicje
zawodowe? W³aœnie trzeba ratowaæ ludzi.
Lecz kto s³ucha³ pielêgniarki, która mówi³a, ¿e
t³uszcz jest zdrowy? Moje argumenty by³y tak
logiczne, ¿e nie do podwa¿enia, wywo³a³y
kiwanie g³owami, ale i tak wszyscy wiedzieli
swoje, ¿e zamiast mas³a lepiej zjeœæ chleb i
jab³ko. A przecie¿ wszyscy s³yszeli, ¿e „cukier
to bia³a œmieræ”. Dlaczego nadal jedz¹ cukier?
Niektórzy zamieniaj¹ cukier na „zdrowy”
miód. Ha, zamieni³ stryjek siekierkê na kijek.
Chleb i jab³ka jedz¹, bo nie wiedz¹, ¿e to te¿
cukier, i ja tego nie wiedzia³am mimo
medycznego wykszta³cenia. Przeprowadzi³am
wiele rozmów z pacjentami, kole¿ankami
pielêgniarkami a tak¿e z lekarzami.
Wiedzia³am, ¿e mogê straciæ pracê, ¿e
zachowujê siê niepokornie, ¿e siê nara¿am
g³osz¹c tê przewrotn¹ prawdê ale wiedzia³am
te¿, ¿e umieraj¹ ludzie, ¿e nie mogê milczeæ i ¿e
w efekcie nie bêdê d³u¿ej mog³a pracowaæ w
tym miejscu. Ile ja kroplówek z glukoz¹ w ¿yciu
przetoczy³am, ile poda³am chemii (leków)
ludziom. Te myœli zaczê³y stawaæ siê obsesj¹ :
ja ludziom nie pomagam, ja im szkodzê! Po
trzech latach walki z otoczeniem i z sob¹
odesz³am ze szpitala. Mimo trudnych czasów
wkrótce znalaz³am pracê jako pielêgniarka, ale
w przychodni. Pomyœla³am sobie - jakoœ to
bêdzie. Ju¿ nie przetacza³am glukozy, nie
robi³am masa¿u serca, nie patrzy³am jak
umieraj¹ ludzie. Ale nadal robi³am du¿o
zastrzyków. I wkrótce myœli znów zaczê³y

wracaæ do problemu - zrobiê tylko pó³
zastrzyku - to po³owê mniej zaszkodzê, a zaraz
potem - jestem durna, tak nie mogê pracowaæ.
W dodatku jak nawiedzona t³umaczy³am
pacjentom - jedzcie galaretkê z nó¿ek
wieprzowych, to jest przyczyn¹ waszych
chorób - brak kolagenu w diecie - w okresie
jesiennym i wiosennym bywaj¹ falowe
zachorowania na rwy kulszowe.
Kiedy wys³ucha³am w czasie infekcji 15 lub 20
cierpi¹cych pacjentów, to nie mog³am siê
powstrzymaæ od mówienia o diecie. Przecie¿
te nó¿ki wieprzowe s¹ przyczynowym
leczeniem chorób tych i wielu innych.
Organizm sobie wiele wyremontuje, tylko
musi mieæ budulec - bia³ko. I to nie takie jak w
grochu, bo nie jesteœmy roœlinami, tylko
zwierzêce takie jak w œwince na przyk³ad.
Chocia¿ nie brzmi to przyjemnie to faktem
jest, ¿e jesteœmy zwierzêtami, a œwinka jest
najbardziej zbli¿ona do nas pod wzglêdem
budowy tkanek. Prowadzi siê badania nad
mo¿ l iwoœc i¹ przeszczep ien ia serca
wieprzowego ludziom, a przecie¿ wystarczy
serce wieprzowe zjeœæ bo t¹ drog¹ dostarcza
siê budulec do organizmu. Co spotyka
chorego z zawa³em serca? W pierwszej
kolejnoœci leki (chemia), a potem dieta
oczywiœcie bez cholesterolu czyli bez t³uszczu.
wiêkszoœæ zawa³owców jest przera¿ona, ka¿dy
przecie¿ chce ¿yæ. Wiêc co robi¹? Zaczynaj¹
jeœæ te zalecane marchewki, jab³ka i chude
piersi, z kurczaka pêdzonego hormonami. Czy
w jab³ku jest budulec do wyremontowania
chorego serca? Nie. W jab³ku jest trochê cukru
i du¿o wody. Czy wiêc dziwne jest, ¿e po
pierwszym zawale z regu³y wystêpuje drugi i
trzeci. Wtedy serce nie jest ju¿ miêœniem lecz

blizn¹ i nie mo¿e ju¿ spe³niaæ swojej funkcji.
Cz³owiek musi umrzeæ. Ale wracaj¹c do mojej
pracy w przychodni. Kiedy myœl „zrobiê pó³
zastrzyku to po³owê mniej zaszkodzê” zaczê³a
siê pojawiaæ coraz czêœciej, wiedzia³am ju¿, ¿e
nie bêdê mog³a d³u¿ej wykonywaæ swojego
zawodu. Ju¿ wtedy umia³am wiele na temat
diety optymalnej. Odby³am wiele szkoleñ i
ci¹gle siê uczê. Dzisiaj jestem Starszym
Doradc¹ ¯ywienia Optymalnego, a to oznacza
¿e mogê ju¿ szkoliæ doradców - dietetyków.
Wiem z doœwiadczenia, ¿e wiedza medyczna
bardzo pomaga w pos³ugiwaniu siê diet¹
optymaln¹. Wiele faktów od razu by³o dla
mnie oczywistych, inne po³¹czy³y siê w
logiczn¹ ca³oœæ. Nie ukrywam, ¿e temat
leczenia chorób t¹ prost¹, tani¹ i niezwykle
skuteczn¹ metod¹ mnie fascynuje, a
satysfakcja jest teraz równie wielka lub jeszcze
wiêksza ni¿ wtedy, kiedy uda³o siê z
reanimowaæ pacjenta. Obecnie prowadzê
Arkadiê w Rzeszowie - udzielam porad
dietetycznych i wykonuje zabiegi pr¹dami
selektywnymi. Wspólnie z lekarzem potrafimy
wprowadziæ na optymalne œcie¿ki ka¿dego
pacjenta, który tego chce. Teraz mogê mówiæ
pacjentowi, ¿eby jad³ nó¿ki wieprzowe i wiem,
¿e ten pacjent mnie pos³ucha i nie bêdzie za
drzwiami puka³ siê w czo³o. Czy jeszcze kiedyœ
bêdê pracowaæ jako pielêgniarka? Mo¿e. Ale
tylko w Klinice Optymalnej. Najchêtniej na
Intensywnej Terapii.

Starsza Pielêgniarka Dyplomowana
Starszy Doradca ¯ywienia Optymalnego

Prezes Oddzia³u Rzeszów Ogólnopolskiego
Stowarzyszenia Bractw Optymalnych

Gra¿yna Skiba
tel.: (017) 856-19-16

Wczasy w Beskidzie Makowskim

„Arkadia u ¯urków”
w/g Diety dr Kwaœniewskiego

Poprawi¹ stan zdrowia w chorobach takich jak:
astma, migrena, oty³oœæ, cukrzyca, nerwice, nadciœnienie,

nie trzymanie moczu, wrzody ¿o³¹dka I dwunastnicy

Oferujemy:
- ¿ywienie optymalne
- rodzinn¹ atmosferê
- pr¹dy selektywne
- pokoje 2 osobowe
- szkolenie z nauk¹
przygotowania
potraw optymalnych

- koszt 55 z³/dzieñ
Rezerwacja:

internet: www.arkadia.z.pl                e-mail: kzurek optymalni.org
31-041 Kraków Ma³y Rynek 4 tel. (012) 4291728; 0691 866368
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Tym artyku³em chcê zacz¹æ cykl
wyk³adów o niezbêdnych w naszym
po¿ywieniu sk³adnikach, jakich ludzki
o r gan i zm nie pot ra f i wy tworzyæ
np.witaminach i o symptomach ich
niedoboru lub nadmiaru w organizmie
cz³owieka.

Witaminy nie dostarczaj¹ ¿adnej
energii, nie stanowi¹ tak¿e materia³u
budulcowego dla organizmu. S¹ one
niezbêdne po czêœci do optymalnego
wykorzystania spo¿ytego po¿ywienia, a
czêœciowo do utrzymania ci¹g³oœci procesu
przemiany materii. Wiele witamin wchodzi
w sk³ad enzymów. Kompletny enzym sk³ada
siê z jednej czêœci bia³ka (apenzym) i jednej
witaminy lub jednego sk³adnika mineralnego
(koenzymu). Enzymy uczestnicz¹ w wielu
procesach przemiany materii ludzkiego
organizmu.

Wa¿nymi Ÿród³ami witamin s¹
produkty spo¿ywcze pochodzenia
roœlinnego: owoce, jarzyny, zbo¿a,
ziemniaki, oleje roœlinne oraz produkty
pochodzenia zwierzêcego: miêso, mleko,
ryby, t³uszcze zwierzêce, podroby. Poprzez
urozmaicone, racjonalne po¿ywienie
sk³adaj¹ce siê zarówno z produktów
pochodzenia roœlinnego i zwierzêcego,
dostarcza siê organizmowi potrzebn¹ iloœæ
witamin.
Niedobór witamin w ludzkim organizmie
mo¿e byæ wynikiem:

spo¿ywania zbyt ma³ej iloœci witamin,
chorobliwym niedoborem witamin.
powodem niedoboru witamin mo¿e byæ

zak³ócenie wch³aniania witamin, bêd¹ce

e fek tem chron i c znych b iegunek ,
chorobliwych zmian w obrêbie b³ony
œluzowej jelit lub te¿ operacyjnego usuniêcia
odcinka jelita.

schorzenia w¹troby zmniejszaj¹ zdolnoœæ
"magazynowania" witamin, gdy¿ zak³ócone
s¹ procesy przemiany w tym organie. Przy
chorobach w¹troby zahamowana jest
produkcja ¿ó³ci; co wp³ywa na resorpcjê
rozpuszczaj¹cych siê w t³uszczu witamin A,
D, E, K.

efektem zaburzeñ we florze bakteryjnej jelit
jest zmniejszona synteza witamin,

przyjmowanie leków, np. za¿ywanie przez
d³u¿szy czas antybiotyków lub œrodków
pr zec zy s z c za j ¹ cych p rowadz i do
zmniejszenia siê zasobu witamin.
W wypadku nadmiaru witamin w organizmie
dochodzi do tzw. hiperwitaminozy.
Witaminy dzieli siê na dwie grupy, w
zale¿noœci od stopnia ich rozpuszczania siê:

Rozpuszczalne w t³uszczach witaminy
A,D, E, K s¹ w potrzebnych iloœciach
wch³aniane przez organizm jedynie przy
prawid³owo dzia³aj¹cej absorpcji t³uszczów.

Rozpuszczalne w wodzie witaminy B1,
zespó³ witaminy B2 wraz z ryboflawin¹,
n i a c y n ¹ , k w a s e m f o l i o w y m i
pantotenowym, a tak¿e B6, B12, C i H.

Witamina A (retinol) mo¿e byæ przez
organizm wch³aniany wy³¹cznie w
po³¹czeniu z t³uszczami. Forma wstêpna
(prowitamina) karoten znajduje siê w
produktach ¿ywnoœciowych pochodzenia
roœlinnego, takich jak np. marchew. W
ludzkich organizmach na skutek dzia³ania
enzymów, karoten zostaje przemieniony w
b³onie œluzowej jelit w witaminê A.
W naszej szerokoœci geograficznej w
zasadzie nie notuje siê niedoboru witaminy
A. Co prawda u kobiet ciê¿arnych i
karmi¹cych mog³oby dojœæ do nieznacznego
niedoboru. Jednak wskutek odk³adania siê

witaminy A w w¹trobie, ten okresowy jej
niedobór nie wp³ywa ujemnie na organizm
matki i dziecka. Niemniej w okresie ci¹¿y
nale¿y spo¿ywaæ produkty bogate w
witaminê A. Zawartoœci witaminy A w
wybranych produktach spo¿ywczych s¹
nastêpuj¹ce:
marchew surowa = 1,1 mg/100g produktu,
marchew gotowana = 1,05 mg/ 100g prod.
zielona sa³ata = 0,6g/100g prod.
botwina = 0,5mg/100g prod.
szpinak = 0,8mg/100g prod.
w¹troba wo³owa = 6,0 mg/100g prod.
tran = 30,0mg/100g prod.
w¹trobianka = 1,7 mg/100g prod.
mas³o = 0,6 mg/100g prod.

Witamina A w ludzkim organizmie ma du¿y
wp³yw na wzrok, wzrost, p³odnoœæ, a tak¿e
utrzymanie funkcji skóry i b³on œluzowych
cz³owieka.
Symptomy niedoboru witaminy A.

Jednym z pierwszych symptomów
niedoboru witaminy A jest uczulenie na
œwiat³o (œwiat³owstrêt), utrata ostroœci
widzenia o zmierzchu lub nawet tzw. „kurza
œlepota”. Do tego dochodz¹ schorzenia
skóry, zmiany w ga³kach ocznych, os³abienie
wêchu i smaku, zmniejszona odpornoœæ na
infekcje, a tak¿e zahamowanie wzrostu u
dzieci.
Nadmierne spo¿ywanie witaminy A.

Hiperwitaminoza witaminy A
wystêpuje czêœciej u dzieci ni¿ u doros³ych.
W tym przypadku pojawiaj¹ siê wymioty,
biegunki, zaczerwienienie b³ony œluzowej,
³amliwoœci koœci i nadmierna pobudliwoœæ,
dra¿liwoœæ, ból g³owy, sucha skóra, œwi¹d,
wypadanie w³osów, bóle kostno-stawowe,
masywne ³uszczenie skóry. Objawy te
ustêpuj¹ po zmniejszeniu poda¿y witaminy
A.

jest bardzo wra¿liwa na dzia³anie œwiat³a i
powietrza (tlenu). Dlatego te¿ nale¿y
przechowywaæ jarzyny w ciemnych
pomieszczeniach lub szczelnie zamkniêtych
pojemnikach,

inna, rozpuszczalna w t³uszczach witamina
E zapobiega zniszczeniu witaminy A pod
wp³ywem dzia³ania tlenu i œwiat³a,

œredni ubytek witaminy A w trakcie
przygotowywania posi³ków wynosi oko³o
20%.
Witamina A jest skuteczna wy³¹cznie w
po³¹czeniu z t³uszczami, zaleca siê do
wszystkich surówek jarzynowych dodawaæ
oliwê lub œmietanê. a gotowaæ zawsze z
dodatkiem t³uszczu.

1.
2.

1.

2.

Witamina A

Co warto wiedzieæ o witaminie A:
!

!

!

!

!

!

!

Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego
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