01

2003

(] |

STYCZEN 2003

66 Bezplatna gazeta
reklamowa
OPTYMALNYCH

Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,

Secundo: jesli czyta, to nie rozumie,

Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanistaw Lem
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RECENZJA

Stato sie! Mamy
w Krakowie drugq
Arkadie. Znak to, ze
Dieta Optymalna sie
rozwija i ma coraz
wiecej zwolennikdw.
Powoli i niesmiato
pod oddolnym
naciskiem pacjentéw
zmienia sie takze
stanowisko
lekarskiego do sposobu

srodowiska
zywienia. Symptomem tego jest pojawienie
sie na rynku ksiegarskim ksiqzki ,Dieta bez

wyrzeczeri”, ktdrej recenzje mozna
przeczytaé obok. Co prawda réwnolegle w
miesieczniku ,,Medycyna po Dyplomie”
pojawit sie nieprzychylny artykut nt. D.O.
oparty na analizie ksiqzki ,, Dieta Optymalna
J. Kwasniewskiego i M. Chyliriskiego”, a nie
jak moznaby tego oczekiwaé na badaniach
0s6b  stosujgcych te diete. Oczywiscie
trudno sie spodziewaé aby wszyscy lekarze
poddali sie tak tatwo. Zresztq obserwujqc to
co dzieje sie w USA czyli pojawienie sie
ostatnio publikacji nt. szkodliwo$ci
dotychczasowego sposobu odzywiania sie
amerykanéw mozna przypuszczalé, ze
polscy lekarze zaczng wkrétce lansowaé
nowe amerykariskie podejscie do zaleceri
wspbiczesnej dietetyki. Nawet prezydent
Bush wyrazit niedawno mys$l, :ze
kontynuacja dotychczasowego sposobu
odzywiania amerykanéw moze spowodowad
to, ze USA przestang byé mocarstwem. A
sfowa prezydenta, przynajmniej w Stanach
Zjednoczonych brane sq na powaznie.

Poczqwszy od obecnego numeru gazety, do
OPTY bedzie dotgczana wktadka
informujgca o zasadach Diety Optymalne;j.
Mamy nadzieje, ze ta ulotka przyczyni sie do
dalszego rozpropagowania diety. Bedziemy
wdzieczni za wszelkie uwagi i poprawki co
do tresci ulotki. Zyczqc na koniec wszytkim
optymalnym jeszcze raz nowego,
szcze$liwego i optymalnego roku wierze, ze
przyniesie on wiele pozgdanych i
wyczekiwanych wydarzenn jak réwniez
bedzie sprzyjat rozwojowi naszego ruchu.-JZ

PRADY SELEKTYWNE

U pacgjenta w domulll
80gr/min
+dojazd 10 zt

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

0 503 66 11 32
w Hrakowie

(Recenzja ksigzki ,Dieta bez wyrzeczen”)

Wreszcie doczekalismy sie! Mamy

najnowsze osiaggniecie polskich lekarzy!
Opracowanie ,pierwszej w $wiecie
bezpiecznej dla zdrowia - diety

niskoweglowodanowe;j”. 20 grudnia 2002 o
godz. 18" w krakowskim EMPIK-u rozpoczeta
sie promocja ksiazki pt. ,, Dieta bez wyrzeczen”
lek.med. Michala Mularczyka i ,wzietego”

powodowane nadmiernym spozyciem
weglowodanéw w obecnych czasach - stad
pomyst napisania tej ksigzki ,Dieta bez
wyrzeczen!”. Poniewaz zauwazylem juz
pewne zniecierpliwienie moimi pytaniami,
malujgce sie na twarzach autoréw,
promowanej ksiazki, podziekowalem za
rozmowe. Dokladniej z ksiazka ,Dieta bez

aktora Dariusza
Gnatowskiego znanego
choéby z postaci ,,Pana
Boczka” z serialu ,Swiat
wedtug Kiepskich”.
Jeszcze przed oficjalnym
rozpoczeciem promocji
przed godz. 18%, pytania
autorom ksigzki zadawali
dziennikarze skwapliwie
notujac odpowiedzi. Byta
takze lokalna TV i krétka
relacja w tym samym dniu
w wieczornej ,Kronice
Krakowskiej”. Gdy od
autoréw ksigzki odeszli
dziennikarze, ||
podszedtem do
wspdtautora ksigzki lek.
Michata Mularczyka i
zadatem pytanie:

Dariusz Gnatowski i lek. med. Michat Mularczyk
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Oktadka ksigzki ,,Dieta bez wyrzeczen”

wyrzeczen” moglem
zapoznaé sie w nastepnych
dniach.

Jakie sg spostrzezenia z jej
lektury? Na poczatku dla
zobrazowania tego co
zawiera omawiana ksiazka
przytocze kilka liczb. Jesli
pominie sie wstep napisany
przez Dariusza
Gnatowskiego (3 kartki),
omdwienie otylosci i
dotychczasowych sposobdw
ich leczenia (7 kartek),
omodwienie trawienia i
metabolizmu, zasad
zywienia w kazdej diecie i
historii potyczek doktora
Mularczyka z dietami (9
kartek) to na zalozenia
,Diety bez wyrzeczen” i

Dlaczego akurat ta dieta jest reklamowana
jako jedynie bezpieczna w poréwnaniu do
innych diet niskoweglowodanowych i czy Pan
doktor zna jeszcze inne diety podobnego typu.
Doktor Mularczyk odpowiedzial, ze zna
jeszcze diety wysokotluszczowe: Atkinsa i
Kwasniewskiego, ale one moga bycé
niebezpieczne ze wzgledu na swoja
Jtuszczowo$¢”, czyli uzywanie tluszczu jako
podstawowego ,paliwa” dla czlowieka. A
doktor Lutz? zagadnalem - nie znam tej diety,
padia odpowiedZ. Ponowilem pytanie: co
powoduje ze ta dieta jest bezpieczna? - Bo
podpisat sie pod nig autorytet - docent doktor
habilitowany! - padia odpowiedz. To znaczy,
zapytalem, Ze bez podpisu autorytetu nic nie
jest wazne czy sluszne? Odpowiedzia byto
krétkie milczenie i préba zmiany tematu.
Zadalem Kkolejne pytanie: czy nie obawia sie
pan doktor, ze propagowanie diety
niskoweglowodanowej bedacej
przeciwieistwem lansowanej piramidy
zdrowia, ktérej podstawa sg weglowodany,
bedzie wsadzeniem ,kija w mrowisko”,
podobnym do tego, ktére uczynit doktor
Kwasniewski 30 lat temu publikujac zatozenia
,Diety Optymalnej”. W odpowiedzi
ustyszalem: zdaje sobie sprawe, ze jest to dieta
kontrowersyjna, ale uwazaliSmy za konieczne i
naglace przedstawienie jej szerszemu grenium
ze wzgledu na zagrozenie zdrowia,

opisowi diety pos$wiecono wszystkiego 11
kartek. Na dalszych 150 stronach ksiazki
zawarto 150 przepiséw kulinarnych. I to w
zasadzie wszystko, nie liczac stowniczka pojec i
kilku prostych tabel z zawartoscig cukru (tylko)
w 100g wybranych produktéw oraz
przykltadéw dziennego jadlospisu. Z lektury tej
ksigzki wynika, Ze podstawa ,diety bez
wyrzeczenn” jest kontrolowanie ilosci
zjadanych weglowodanéw w kazdej z trzech
faz diety. W ksiazce pomija sie natomiast
zagadnienie spozycia tluszczéw zwierzecych
kwitujgc sprawe jednym zdaniem: ,Tluszcz
zwierzecy uznaje sie za niezdrowy skiadnik
diety, wiec zajmijmy sie cukrami”. Co prawda
w tekscie dwukrotnie uzyto sformutowania
»przechodzimy na inne paliwo” - w domysle
na wlasny tluszcz, ktérego nadmiaru mamy sie
pozbyc, ale nie zostato to w ksiazce wyraznie
zaakcentowane. Moéwi sie tez o zmianie
metabolizmu spowodowanego zmiang
dotychczasowej diety na diete
niskoweglowodanowa. Ktos, kto nie jest blizej
zorientowany w sprawach dietetyki i przemian
metabolicznych, nie zrozumie ze chodzi tu o
przestawienie metabolizmu na spalanie
wilasnych tluszczéw. Nie jest tez powiedziane
jakie ,paliwo” bedziemy spalaé po pozbyciu
sie wlasnych zapaséw tluszczu przy dalszym
utrzymywaniu niskiej zawartosci
(dokoriczenie na str. 5)
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WITAMINY, SUPLEMENTY  KURCLAKI ()

(trzecia (i ostatnia) cze$¢ wywiadu z lekarzem optymalnym Krzysztofem Krupka)

OPTY: W ,Gazecie wyborczej” ukazat sie
niedawno artykut na temat ,poprawiania”
jakosci miesa poprzez pompowanie go, a
zwlaszcza jego wyrobdéw, chemikaliami
rozpuszczonymi w wodzie celem zwiekszenia
jego objetodci i ciezaru, nieraz do dwukrotnej
wielkosci wagi poczatkowej miesa z uboju. Ze
wzgledu na powszechno$¢ tego precederu
soiora w leb” wszelkie wyliczenia BTW,
zwlaszcza jesli chodzi o bialko w miesie, a
szczegdlnie w jego przetworach. Czy moze
pan doktor co$ powiedzie¢ na ten temat?
Krzysztof Krupka: Prosze paristwa. Przede
wszystkim w ogdle nie Kkupuje miesa
przetworzonego. Zadnych wedlin - to sie w
ogble nie nadaje do spozycia, zadnych
konserw, ktérych pochodzenia nie znam,
zadnych szynek, nic takiego. Kupuje tylko
czyste mieso z ktdrego trzeba samemu sobie
zrobié przetwory. Nie ma innej rady.

O: Nie ma jednak gwaranciji, czy to mieso tez
nie bedzie ,, poprawione”?

KK: Jest male prawdopodobienstwo, ze
$wieze mieso bedzie poddane takiej obrébee, a
zwlaszcza jego ,gorsze” elementy. Moze
zawiera¢ rozne zwiazki, mniej lub bardziej
toksyczne, ale nie bedzie zawierad
pirofosforanéw w celu zwiekszenia ilosci
wody, tej emulsji, ktérag mieso by wchionelo,
jak to sie robi w wedlinach. Ja osobiscie radze
zaopatrywaé sie w jakich§ mniejszych
masarniach, a na pewno odradzam
kupowanie czegokolwiek w supermarketach.
W supermarkecie osobiscie kupuje tylko
wode. Kiedy$ jako dodatek do przetworéw
miesnych dodawano gléwnie make oraz rézne
mniej lub bardziej szkodliwe $rodki, a teraz
dodaje sie przede wszystkim soje, jako
najgorszy rodzaj bialka, ale najtariszy. Latwo
to poznaé po tym, ze produkt rzucony na
wode puchnie, a to znaczy, ze w swoim
skladzie zawiera soje. Daje konia z rzedem
temu, kto znajdzie konserwe bez soi. Na
szczescie mamy jeszcze w stosunku do krajow
zachodnich troche wiecej zywnosci
nieprzetworzonej, dobrej i to jest dla nas
szansa, ktérej mam nadzieje nie zmarnujemy.

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie:

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

w kazdg pierwsza sobote miesigca:
Arkadia CDN, ul. Dtuga 38,
tel. 633 59 52, godz. 10%-14"

O: Chcialbym jeszcze raz wrécié do drugiego
gtéwngo skladnika pozywienia optymalnych,
czyli do jajek, ktére powinny byé tym
nahlepszym produktem zywnosciowym w
Z.0. Jak pan doktor widzi sprawe jakosci jajek
w Polsce.

KK: Co kura zje, takie bedzie jajko. Jesli kure
karmi sie okrelona pasza, ktéra zawiera
okredlone skladniki, to moze w jajkach

wystepowac nadmiar pewnych substancji jak i
niedobdr pewnych substanciji. Gléwnie chodzi
o pierwiastki $ladowe, a takze zawarto$é

karotenoidéw. Karmi

sie kury duzymi

A
Lekarz medycyny Krzysztof Krupka.

dawkami karotenoidéw, aby zéttka byly tadne,
z6lte. Czesto z tego powodu na poczatku diety
optymalnej zdarzaja sie przypadki
przedawkowania karotenoidéw, a ich nadmiar
bywa szkodliwy. Chociaz teoretycznie
organizm powinien sobie dobrze radzié¢ z
nadmiarem karotenoidéw, to doswiadczenia
uczg, ze niestety w wielu wypadkach sobie nie
radzi, podobnie jak z nadmiarem witaminy A.
Najlepsze jajka znosza kury, ktére puszczone
wolno chodza sobie i dziobig. Takie jajka maja
wilasciwy sklad. W przypadku innych jajek
trzeba wybraé farme, ktéra ma zywienie kur
zblizone do naturalnego. Od optymalnych
wiem, ze sg takie farmy. Powtarzam jeszcze
raz: jajko jajku nieréwne. Dawniej dziwitem
sie, ze M¢6j wujek, ktéry mieszka w Niemczech,
jak przyjezdzat do Polski to zawsze wracajac do
siebie zabierat ze soba polskie jajka. Trzeba mu
bylo te jajka w latach 80-tych ,zatatwiaé”
przed Jego powrotem do Niemiec. Obecnie
sam czesto jezdze do Niemiec. Czasem w
podrdzy trzeba sie posilié. A co tam mozna
zje$¢ optymalnego? Oczywiscie jajecznice. Ale
tej jajecznicy zje$é sie nie da, gdyz jedzac ja
mam takie wrazenie jakbym jadt plastyk.

O: Niewesole to wszystko. Ludzie na wsi
hoduja coraz mniej kur i kréw. Jajka ze sklepu
tez mi coraz mniej smakuja... Co robié?

KK: Ja mieszkam blisko wsi i biore jajka od

~swojego” gospodarza. To jest jak niebo, a
ziemia w stosunku do jaj fermowych. W
dobrym jajku spuszczonym z 30 cm - 50 cm
nie powinno rozbic sie zéltko. Jesli chodzi o
jajka fermowe to maja one duza zawarto$é
wapnia, zerowa zawarto$é selenu, co
stwierdziliSmy w naszym laboratorium. Ta
duza zawarto$¢ wapnia wbrew pozorom nie
jest korzystna. Kazdy kij ma dwa korice.
Poprzez spozywanie duzych ilosci zéltek
doprowadzamy do zachwiania réwnowagi w
metaboliZmie wapnia, a sam wapri w tak
wysokich dawkach ma niekorzystny wplyw na
czynno$¢ tarczycy. Jedli do tego jeszcze
optymalny boi sie osteoporozy i je duze ilosci
seréw, mleka, to moze w swoim organiZzmie
spowodowaé pewne zaburzenia. Robie
badania i widze to. To sg fakty, a nie gdybanie,
ze komus$ co$ tam pomoglo, a innemu nie.

O: Czy takie badania bedzie pan doktor
publikowat w jakich$ czasopismach, czy sg one
zbierane?

KK: Tak, to jest zbierane i publikowane.
Wydajemy swoj wiasny kwartalnik ,Medycyna
Biomolekularna”. Jest on adresowany do
lekarzy. Piszemy o tym, czym nasze
laboratorium sie zajmuje i piszemy tez w nim o
zywieniu. Zbieramy wszystkie prace jakie
splywaja do nas z calego $wiata na temat
zywienia. Na tej bazie moge parnstwu
powiedzie¢, ze 50% prac powstaje na temat
szkodliwodci tluszczéw, a 50% na temat ich
pozytywnego dzialania.

O: W skali $wiatowej?

KK: Tak mozna przyjaé. Na dobra sprawe do
spoteczeristwa jak i tez do lekarzy dociera z
tego niewiele rzeczy. Lekarze nie czytaja tych
pism, jesli czytajg to tylko to co podsunie im
pan profesor. W ,New York Timesie” ukazat
sie niedawno artykul na temat badan
dotyczacych zywienia. W artykule tym
napisano, ze na Uniwersytecie Harwarda
zrobiono najwieksze badania na $wiecie
dotyczace zywienia. Obejmowaly one 300
tysiecy ludzi i kosztowaly 180 milionéw
dolaréw. Lekarz, ktéry prowadzit te badania
sformutowatl nastepujace
wnioski: ,propagowanie diety
wysokoweglowodanowej nie ma tak
korzystnego wplywu jak sie dotychczas
sadzito”, oraz, ze ,przyczyny wszystkich
choréb cywilizacyjnych maja zwiazek z duzym
spozyciem weglowodanéw”. Co prawda nie
byto tam nic powiedziane na temat spozycia
tluszczéw, ale juz z tych przytoczonych
wnioskéw wynika, ze to co nam sie wpaja od
dzieciistwa, czyli spozywanie duzej ilosci
weglowodanéw (,piramida zdrowia”) nie
potwierdza sie w powaznych badaniach
wykonanych w Harwardzie.

O: Niestety w TV, radio i prasie, a zwlaszcza w
reklamach widzimy i slyszymy co innego.
Whbija nam sie do glowy wilasnie model
spiramidy zdrowia” opartej na
weglowodanach, oraz powoluje sie przy tym
na autorytety i wykonane badania
potwierdzajace taki model zywienia.
KK: To wszystko zalezy od tego jakie dane
sobie wezmiemy i co chcemy udowodnié.
Moge powiedzieé tak: ze w zaleznosci od ilosci
(dokoriczenie na str. 6)



NOWE OPTYMALNE
CZASOPISMA

Ostatnio dotarly do mnie dwa nowe

optymalne miesieczniki: grudniowy numer
s~Podkarpackiej gazety optymalnych
OPTYMA” i ,Nasze Zdrowie Bez Tajemnic” -
nr 1 i 2 wydawana przez Arkadie Zdrowia
,,Arkadia Polania”.
Okazuje sie, ze bezplatnej gazecie ,,OPTY”
wyrosta , konkurencja” w postaci kolejnych
bezptatnych gazet. Ale z tego nalezy sie tylko
cieszy¢, gdyz potencjalni klienci maja wybdr, a
nie kazdego tez sta¢ na kupno miesiecznikéw
,Optymalni” i ,Optymalnik”. Poza tym, jako
rozdawane za darmo, speilniajg role
propagatorskg stanowigc co$ w rodzaju
urozmaiconej ulotki.

Pierwsza z omawianych gazet:
,OPTYMA” w grudniowym numerze zawiera
bardzo przydatng podreczng tablke BTW
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Okladka nowego miesiecznika ,,OPTYMA”

najczesciej uzywanych produktéw do
powieszenia w kuchni. Na kolejnych stronach
LOPTYMY” umieszczono fragment z ksigzki
,Zycie bez Pieczywa” dra Lutza - szkoda, ze
nie podano zrédia skad zaczerpnieto ten
fragment; artykul p. Bozeny Jajugi -
Dyplomowanego Doradcy Z.O.- na temat
cholesterolu p.t. ,,Szkodzi czy pomaga?” oraz
,Co$ o przeziebieniu” tekst niestety
podpisany pseudonimem ,niu”. Napisalem
niestety, gdyz jest to fragment opracowania z
sympozjum w ,Ksiezych Mlynach”
prowadzonego przez dra K. Krupke, a
zebranego i przygotowanego do wydania
przez Jana Pozerskiego. Znajduje sie on od
ponad roku (za zgoda autoréw) na stronie
internetowej http://optymalni.w.interia.pl.
Wierze, ze w przysztosci redakcja ,,OPTYMY”
ustrzeze sie podobnych lapsuséw i zwrdci
uwage osobom wspdlpracujacym na
niestosownos¢ takiego postepowania.
Kolejny bezptatny miesiecznik
,Nasze Zdrowie” jest jak na razie bardziej
bezptatnag ulotka reklamowa niz gazeta.
Pierwszy numer oprdécz terminéw spotkan
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iesiqeu listopadzie 2002 na terenie calej Polski.

0 502 271 005
ak 0 604 441 629

Oktadka ,,Nasze Zdrowie Bez Tajemnic” - nr 1

organizowanych na terenie catej Polski przez
,Arkadie Polania” oraz reklam wypelnia w
catodci artykut Bonifacego Czerniaka, ktéry
opisuje swoja ,przygode” z D.O. jak réwniez
obala w nim mity dotyczace cholesterolu, a
takze propagowanych obecnie zalecen
dietetycznych. Podaje przyklady chordb, ktére
mozna wyleczyé Z.0. oraz oszczednosci dla
paristwa jakie spowodowatoby wprowadzenie
Z.0. wprofilaktyce i leczeniu cukrzycy.

Drugi numer ,Naszego Zdrowia” nie liczac
kalendarza spotkan w réznych miastach Polski
i reklam wypetnia z kolei wywiad z dr Wréblem
proadzacym opieke medyczna w ,Arkadii
Polania”. Wywiad bardzo interesujacy,
podobnie jak kazde spotkanie, na ktérym
prelegentem jest dr Wrébel. Jedli ktos ma
mozliwo$é spotkaé sie z dr Wréblem ,na
zywo” to bardzo do tego zachecam.
Informacje na temat spotkan z dr Wréblem w
styczniu mozna uzyska¢ pod numerami
telefonéw: 0502 271 005 i 0604 441 629.
Zycze nowym bezplatnym miesiecznikom
zdobycia wielu wiernych czytelnikéw i wierze,
ze przyspoza Z2.0. wielu zwolennikéw,
zwlaszcza, Ze na przykiad. ,Nasze Zdrowie”
wydawane jest w naktadzie 10000 egz. czyli
przewyzsza swoim nakladem wszystkie inne
czasopisma optymalne.

Janusz Zurek
REKLAMA

W _TELEGFAFIGZNYM SKROGIE

MEJSCE
NA
TWOJA
REKLAME!

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

% W spisie linkéw na stronie ZG OSBO
ponownie pojawila sie strona najwiekszego
oddzialu w Polsce OSBO Poznari. Zwiagzane
jest to prawdopodobnie ze zmiana osoby
prowadzacej strone. Dotychczas strona
poznanska opiekowat sie cztonek ZG OSBO
pan Mariusz Waszak. Obecnie strong
poznariska opiekuje sie osoba ukrywajaca sie
pod psudonimem Atomik. Usuniety natomiast
zostatl link do strony oddzialu lubelskiego.
(05.01.03)
# Na stronie internetowej ZG OSBO pojawita
sie nastepujgca informacja: ,Z uwagi na
nieliczne nieprawidlowos$ci zaistniate przy
wydawaniu przez Komisje Zdrowia OSBO
wszelkich Certyfikatéw, podpisywanych przez
Pana Dr-a Jana Kwasniewskiego - podjeto
decyzie o wstrzymaniu wydawania tych
dokumentéw do czasu wyjasnienia i werfikacji
juz wydanych Certyfikatéw oraz ustalenia
nowych zasad ich stanowienia”. Nie podano
kryteriow weryfikacji juz wydanych
Certyfikatéw i ewentulnych posunie¢ wobec
0s6b, posiadaczy niezweryfikowanych
Certyfikatéw.
% Ze strony internetowej ZG OSBO -
www.optymalni.pl usunieto ,linki” do
prowadzonych przeze mnie stron OPTY
Krakéw - http://optymalni.w.interia.pl
(www.optymalni.w.pl) i strony Os$rodka Diety
Optymalnej w Krakowie -
http://odoplus.w.interia.pl
(www.arkadia.z.pl). Wczesniej zniknat link do
strony najwiekszego i najprezniej dzialajacego
oddzialu OSBO - oddzialu poznarskiego
http://www.optymalni.poznan.pl/ . Nie ma
tam tez linkéw (niektére zniknely niedawno,
innych nie umieszczono w ogdle) do kilku
innych optymalnych stron w sieci.

(29.12.02)
% W dniach 14.12 - 15.12 odbyla sie w
Ciechocinku narada prezeséw oddzialéw
OSBO. W naradzie uczestniczylo prezydium
Zarzadu Gltéwnego OSBO oraz doktor Jan
Kwasniewski. W spotkaniu mogly wzia¢ udziat
wylacznie zaproszone osoby! Krétka relacja
na stronie: www.optymalni.pl. Tu tylko jeden
cytat ze strony: ,Zakoriczeniem obrad
Konferencji Prezeséw w Ciechocinku (13-15
grudnia 2002) bylo wystapienie Prezesa
OSBO - Pana Adama Janego, ktéry bez
watpliwosci i jednoznacznie stwierdzit - , Jest
tylko jeden Pan dr Jan Kwasniewski, tylko
jeden miesiecznik Stowarzyszenia -
L,OPTYMALNI”, tylko jedna strona
internetowa Stowarzyszenia:
www.optymalni.pl , a znaczna czes¢ podjetych
obecnie i w przyszlosci dziatari zalezy od
Czlonkéw OSBO, ktére powinno sie samo
oczyséci¢ z drazacych Stowarzyszenie
,nowotworu” i innych ,choréb”, co
skwitowane zostato diugotrwatymi brawami”.
Co$ mi to przypomina,ale nie pamietam co,
moze sobie przypomne...;-)

(16.12.02)
# Powstala nowa optymalna strona w jezyku
niemieckim: http://opty.de.vu/ Strone
prowadzi Remi Michlik. Ma 26 lat i jest
studentem informatyki w Darmstadt w
Niemczech. Kontakt: remi@daisy.sgs.wh.tu-
darmstadt.de
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»-ARKADIA CDN”

Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j
Krakéw, ul. Dluga 38/222c IIp. (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:
dieta optymalna i pradami selektywnymi wg metody
doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zaczaé od prawidlowego zywienia.

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

samopoczucie i zdrowie catej 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%

Lek. med. Krzysztof Krupka

lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 12

praktykujacy lekarz od 13 lat, specjalista chordb
wewnetrznych, neurologii, rehabilitacji medyczne;j,

na diecie optymalnej od 8 lat.

udziela indywidualnych porad w 1-g sobote miesigca
wgodz. od 11%-14%

Krystyna Pasiowiec-Zurek

Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych,
certyfikat nr: 44
z wyksztalcenia mgr chemii zajmujgca sie od 10 lat
dietetyka, na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad
indywidualnych prawidlowego zZywienia oraz
prowadzi 4-dniowe kursy z zywienia z przepisami dla
poczatkujacych optymalnych, a takze wykonuje
zabiegi pradami selektywnymi. pon. - piat. od 10% -
14" oraz w innych terminach po uzgodnieniu

Janusz Zurek

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

optymalnej.

Na miejscu w Arkadii mozna nabyc¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materialy dotyczace diety

PROMOCJA! Do konca lutego 2003 zabiegi pradami selektywnymi 60gr/min.

Czujesz sie fatalnie - sprobuj zy¢ optymalnie.

Zapraszamy.

: Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei
cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposéb na doprowadzeme popsutego metabolizmu (czyli inaczej méwiac przemiany materii), przez
niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe, do stanu whasciwego dla danego czlowieka. Organizm czlowieka, 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 prawidlowego stosowania diety optymalnej oraz nauczy¢ sie prowadzenia
taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy chorowaé, a w konsekwencji osiggniemy dobre

—— REKLAMA

WCZASY
W BESKIDZIT
MAKOWSKIM

,Arkadia u Zurkow”
Wi DIETY
DR KWASNIEWSKIEGO

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

informacje: tel. (012) 4291728;
0691 866368;

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymalni.org

Zapraszamy na turnusy
od 12 maja 2003.

Optymalne wyrobhy
wieprzowe

Z wtasnego gospodarstwa bez
konserwantow i ulepszaczy.
Helena Homa
Markowa k/Rzeszowa
tel. (017) 226 55 64
takze do nabycia w kazdy 3 czwartek
miesigca na spotkaniu optymalnych:
ul. Sucharskiego 4 (CKU) sala 301

0 godzinie 17"
oraz

w Arkadii Rzeszdw: ;
ul. Batorego 26 é g‘/é
piatek: 15”-16"




(dokoriczenie ze str. 1)

weglowodanéw w positkach i jakie beda tego
konsekwencje. Sam proces odchudzania
podzielony jest na 3 etapy. W 1-ym
poczatkowym etapie (7 dni) ilo$¢
przyswajalnych spozywanych weglowodanéw
nalezy ograniczy¢ do 25g dziennie. W
pierwszej fazie chudniecia mogg wystgpi¢

weglowodanéw. W  kolejnych etapach
stosowania diety spozywa sie rézne produkty,
przechodzac od produktéw zawierajacych jak
najmniejsze iloéci weglowodanéw do coraz
bogatszych w cukry np. ziemniaki czy stodkie
owoce. Szczegdlnie polecanymi sktadnikami
na wszystkich etapach diety sa: ser bialy, jajka,
ser zotty, brokuly, cukinia, jarmuz, kalafior,
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Autorzy odpowiadaja na pytania dziermikrzy.

- T

grzyby jadalne, oliwki, awokado, ryby,
owoce morza, dréb, w dalszej kolejnosci
miesa czerwone, a jako tluszcz zalecana
jest oliwa z oliwek. W ksigzce mozna
znalez¢ drobne niekonsekwencje np.:
jako ,lekarstwo” na mogacy wystapi¢
gtéd pomiedzy 3 spozywanymi dziennie
positkami, zaleca sie przegryzanie 50-
100g réznego rodzaju orzechéw lub
nasion slonecznika, ktére mialyby
zawiera¢ do 5g weglowodanodw, co jest
wg znanych nam tabel wielko$cia
zanizong. Natomiast milczy sie, Ze te
iloSci orzeszkéw zawierajg przede
wszystkim okoto 30-60g tluszczu,

zaniki pamieci, zmniejszenie wydolno$ci
umystowej i zaburzenia koncentracji - wtedy
autorzy zalecaja zwiekszenie ilo$ci
weglowodanéw w spozywanych positkach. Po
tym okresie powoli, ale sukcesywnie (2 faza)
zwiekszamy ilo$¢ weglowodandéw do
momentu, az przestaniemy chudnaé wg
autoréw jest to tzw. I liczba weglowodanowa.
Jej wartos¢ wg. autoréw dla kobiet o drobnej
budowie ciata wynosi 40g/na dobe, a dla mez
czyzn masywnie zbudowanych 60g/na dobe.
Druga faza trwa tak dlugo, az osiagniemy
wage ciala jaka sobie zalozylismy. Po jej
osiaggnieciu zwiekszamy ilo$¢ spozywanych
cukréow w warzywach (podkreslenie autoréw),
az do momentu, gdy zaczniemy tyé. Autorzy
nazywaja te ilo$¢ weglowodandéw II liczba
weglowodanowa i okreslaja jg analogicznie jak

\

(Pielegniarskie ustugi w

/ domu

7 7.  pacjenta -

Gt J; calodobowo,
peiny
Zakres.

KRzeszow, tel. 856-19-16 J

wyzej w granicach od 55-80g/na dobe.
Autorzy zakladaja, ze podczas stosowania
diety metabolizm jest caly czas , reperowany”,
zwiekszajg sie mozliwosci ,przerabiania”
weglowodanéw przez organizm co umozliwia
dalsze stopniowe zwiekszanie ich udzialu w
diecie bez przybierania na wadze. Taka
ostateczng, krytyczng ilo$¢ weglowodandw,
po ktérej nastepuje ponowne tycie, autorzy
nazwali Il liczbg weglowodanowa, a jej
wartoéci mieszcza sie w przedziale 70g-
120g/na dobe. Mozna sie tu w tym wszystkim
dopatrzyé analogii do diet Atkinsa i Lutza.
,Diete bez wyrzeczer'” mozna okresli¢ jako
diete jako$ciowa z ilosciowym ograniczeniem

ktérego roli w zaspakajaniu gltodu nie
bierze sie pod uwage. W omawianej diecie
zaleca sie spozywanie suplementéw, a takze
stodzikéw (!?), choé¢ w innym miejscu ksigzki
potepia sie konserwanty i inne chemiczne
dodatki do zywnosci. Kolejna
niekonsekwencjg autoréw jest to, ze w
zatozeniach diety wzorujac sie na skladzie
mleka kobiecego w niejasny dla mnie sposdb
podali procentowe zapotrzebowanie
energetyczne dla dorostego czlowieka
pozyskane z tluszczu, biatka i weglowodandw,
nie uwzgledniajac energii pozyskiwanej z
,wlasnego zapasu tluszczu”, ilustruje to
ponizej fragment tabeli zaczerpnietej z ksiazki:

skladnik 1lo$¢ w gramach | % uzyskanej
energil

B (bialko) 18 10-20

T (tluszez) 16 30 maksymalnie

W (weglowodany)| 66 55-60

Postaralem sie o przeliczenie proporcji BT W
w jadlospisie, utozonym przez autoréw, w taki
sposéb aby w catodobowym positku znalazto
sie okoto 25g weglowodandéw (1faza).

Sniadanie:

omlet ,Baca pod pierzyna” (2g
weglowodandw).

proporcjew B:T:W =232 5g:50g:2g;327
kcal

Obiad:

zupa cebulowa (7g weglowodandw).
B:T:W=9,6g:36g:7,5g;375,5kcal
kotlety drobiowe (3g weglowodandéw).
B:T:W=234,2g:37g:1,9g; 264 kcal
Kolacja:

,sztafeta 4x100” (14g weglowodandw).
B:T:W=94g:0,9g:40g; 143 kcal

Po zsumowaniu calego dnia, z obliczen
wychodzi, ze zjedzono by okolo 86g bialka,
124g tluszczu, 51,3g weglowodanoéw (wedtug
autoréw 26g weglowodanéw),

codajeB: T:W=1:1,44:0,6(0,3).

Réznice w obliczeniu iloéci weglowodanéw
wynikaja stad, Ze autorzy nie biora pod uwage
btonnika (zreszta stusznie). Wartosé
energetyczna tak skomponowanego positku

wyniostaby koto 1110 kcal. Natomiast biorac
pod uwage zjedzenie w ciggu dnia (dla
zaspokojenia glodu) np. 100g orzeszkéw
laskowych, jako przegryzke i odpowiednim, w
zwiazku z tym, zmniejszeniu ilosci warzyw na
kolacje, to proporcje zblizylyby sie do
proporcjii D.O.,czyliB: T: W=1:2:0,6
(0,3), aw kaloriach 1700kcal.

Jak widaé z obliczen moglaby to byc

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENIE:
Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
miesem, safatki, majonezy, wspanialy smalec
26 Skwarkami, pyszny serik
Informacie : el. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 67 68

propozycja dziennego jadlospisu dla
soptymalnych” chcacych zgubié¢ troche
kilograméw.
W  ksiazce znalazlem takze interesujace
obserwacje odnosnie zachowan zywieniowych
malych dzieci, ktére pozwole sobie za
autorami zacytowac:
,Male dziecko, ktére nie jest zmuszane do
jedzenia, z talerza wybiera intuicyjnie produkty
w ciekawej kolejnosci:
e $niadanie - chetnie zje sama jajecznice lub
nawet zlize masto z chleba, doda do tego
pomidora lub na odwrét zje pieczywo z
pomidorem, lub chetnie zje sam bialy ser,
niekoniecznie z bulka ( nie miesza tluszczu z
weglowodanami);
e obiad - chetnie zje mieso, ewentualnie z
surowka, ale juz niechetnie ziemniaki lub same
ziemniaki z warzywami lub ze zsiadlym
mlekiem (czyli znowu nie miesza tluszczu z
weglowodanami);
e kolacja - chetnie zje np. same owoce. I tak
dalej....”
Cho¢ trudno uznac ,diete bez wyrzeczel” za
szczegblowo rozpracowany system
odzywiania sie czlowieka, to juz chocby z racji
zwrdcenia uwagi na szkodliwo$é spozywania
nadmiernych iloéci weglowodandéw, jak i
zalecang konieczno$é dalszego utrzymywania
ich niskiego spozycia po uzyskaniu
zakladanego spadku wagi, nalezy sie autorom
pochwata i uznanie za probe zmiany pogladéw
obowigzujagcych w obecnej dietetyce. Mam
wrazenie, Ze autorzy chcieli zagadnienie
tluszczy i weglowodanéw w oficjalnych
zaleceniach dietetycznych zaatakowad
nie frontalnie, jak to uczynil doktor
Kwasniewski, a przez ,boczna furtke”, aby nie
wywolywaé gwaltownych reakciji
sautorytetéw”. Jest to wszystko zgodne z
obserwowanymi ostatnio na zachodzie
trendami, polegajacymi na pojawianiu sie
wiekszej niz dotychczas ilosci publikowanych
informacji na temat szkodliwos$ci
nadmiernego spozycia weglowodandéw, ktére
zaczyna sie obarczaé odpowiedzialnoscia za
gwaltowny wzrost choréb cywilizacyjnych.
Janusz Zurelg



(dokoriczenie ze str. 2)

pieniedzy da sie wszystko udowodni¢ zaden
problem. Niestety tak dziala nowoczesna
nauka.

O: To w takim razie, czy badania zrobione na
Uniwersytecie Harwarda sa wiarygodne?

KK: W tym wszystkim powinni$my umie¢ sie
znalezé, ale zeby umieé sie znalezé, to trzeba
mysle¢. A ta czynno$¢ moézgu jaka jest
myslenie jest niestety coraz rzadsza wsrdd
ludzi.

O: Wiem, ze mial p.dr zamiar otworzy¢ sie¢
oérodkéw laczacych Z.0.

KK: Na razie na bazie stworzonego z
kolegami laboratorium, ktére zajmuje sie
przemiang mineralna i zywieniem, chcemy
stworzy¢ szpital. Jest to nasza wlasna
inicjatywa, za ktéra wraz z kolegami biore
pelna odpowiedzialno$é i nie chciatbym, aby
bylo to taczone z Ruchem Optymalnym.
Szacuje, ze bedzie to okres 2-3 lat jesli
bedziemy to robi¢ sami. Na wszystko sa
potrzebne pienigdze. Stworzenie takiego
szpitala, a raczej na poczatku osrodka z
calodobowa opieka, ktéry prowadzitby ciezkie
przypadki i miatby w pelni medyczne
zabezpieczenie to duze przedsiewziecie
logistyczne jak to sie méwi w wojsku (i nie tylko
w wojsku). Nastepng sprawa jest wybdr
odpowiedniego miejsca, dobrze przeszkolony
personel i wyposazenie. Arkadie oczywiscie
spelniaja pewna role, ale nie spelniaja roli
takiej jaka powinny do korica spelniac.
Oczywiscie bardzo dobrze, zZe sa, ale oprécz
tego powinny by¢ osrodki, przy czym nie musi
ich by¢ duzo, na przyktad. jeden, dwa lub trzy,
ktére beda prowadzi¢ przypadki trudne oraz
prace badawcze z pelng dokumentacja
lekarska i medyczng potwierdzong wynikami
badan i analiz. Zyjemy w takim otoczeniu w
jakim zyjemy i niestety czy tego chcemy, czy
nie, musimy poddaé sie obowigzujgcym
procedurom, bo to one decyduja o
pienigdzach. Jesli udowonimy na przyklad
wplyw Z.0. na zmniejszenie iloéci zachorowari
na cukrzyce, to za tym pdjda pienigdze. Jesli
przedstawi sie wyniki takich badari to mozna
zglosi¢ sie do Komitetu Badarn Naukowych
albo do Ministerstwa i otrzymad te pienigdze. |
obym byt zlym prorokiem, predzej te
pieniadze przyjda z Zachodu niz dostaniemy je
z Polski. I obym powtérnie byt zlym
prorokiem, predzej te badania zrobi sie na
Zachodzie, niz u nas. Koresponduje z réznymi
lekarzami z réznych krajéw i widze wieksze
otwarcie w tych sprawach tam, niz niestety w
naszej nieszczesnej Polsce.

O: Serdecznie dziekuje p. doktorowi w
imieniu swoim i czytelnikéw OPTY za wywiad.

Z lekarzem optymalnym doktorem
Krzysztofem Krupkq rozmawiat Janusz
Zurek.

Ugloszenis i informacje

NOWY OPTYMALNIC!
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W NUMERZE:
PORADNIK
BEZPLATNY DODATEK

Wolnoamerykanka migsna

Rzeszow Batorego

do nab
Krak

do
Pradow Selektywnych

skup, sprzedaz,
komis, naprawa,
kontrola parametrow,
akcesoria

W~PLUT™

Krakow - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,
503 66 1132

www.plus.w.pl

LARKADIA - CDN”

KRAKOW

- Konsultacje lekarskie
- Porady Zywienia
Optymalnego
- Zabiegi Prgdami
Selektywnymi
- Literature
- Czasopisma optymalne

NZOZ, Krakéw, ul. Dluga 38

lip. (winda),pok. 222c

(niedaleko dworca PKP i PKS
5 min. framwaijami linii 3, 5, 19)

Serdecznie zapraszamy
godz. 10°-14”
rej. tel.: 633-59-52; 429-17-28

&» JArkadia w Rzeszowie”

ul. Batorego 26, 35-005 Rzeszéw
Rejestracja (017) 87 333 46

e prady selektywne

optymalnych

OFERUJE LECZENIE DIETA
OPTYMALNA:

e porady indywidualne starszego doradcy
zZywienia optymalnego - Grazyna Skiba

e 5-dniowy kurs prawidiowego
stosowania Diety Optymalnej

¢ konsultacje lekarskie - Marek Tomaka

¢ leczenie swiattem ,,Bioptron”

e ustawianie kregostupa
technika miekka (bezbolesnie)

e do nabycia literatura dotyczaca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkan
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Zachecamy wszystkich do
rozpowszechniania ,,00TY” w
internecie i w przedrukach catych
artykutéw z podaniem Zrédia.

MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE
piszcie, dzwoncie !

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




