
Wreszcie doczekaliœmy siê! Mamy
najnowsze osi¹gniêcie polskich lekarzy!
Opracowanie „pierwszej w œwiecie
b e z p i e c z n e j d l a z d r o w i a - d i e t y
niskowêglowodanowej”. 20 grudnia 2002 o
godz. 18 w krakowskim EMPIK-u rozpoczê³a
siê promocja ksi¹¿ki pt. „Dieta bez wyrzeczeñ”
lek.med. Micha³a Mularczyka i „wziêtego”
a k t o r a D a r i u s z a
Gnatowskiego znanego
choæby z postaci „Pana
Boczka” z serialu „Œwiat
wed ³ug Kiepsk ich” .
Jeszcze przed oficjalnym
rozpoczêciem promocji
przed godz. 18 , pytania
autorom ksi¹¿ki zadawali
dziennikarze skwapliwie
notuj¹c odpowiedzi. By³a
tak¿e lokalna TV i krótka
relacja w tym samym dniu
w wieczornej „Kronice
Krakowskiej”. Gdy od
autorów ksi¹¿ki odeszli
d z i e n n i k a r z e ,
p o d s z e d ³ e m d o
wspó³autora ksi¹¿ki lek.
Micha³a Mularczyka i
z a d a ³ e m p y t a n i e :
Dlaczego akurat ta dieta jest reklamowana
jako jedynie bezpieczna w porównaniu do
innych diet niskowêglowodanowych i czy Pan
doktor zna jeszcze inne diety podobnego typu.
Doktor Mularczyk odpowiedzia³, ¿e zna
jeszcze diety wysokot³uszczowe: Atkinsa i
Kwaœniewskiego, ale one mog¹ byæ
niebezpieczne ze wzglêdu na swoj¹
„t³uszczowoœæ”, czyli u¿ywanie t³uszczu jako
podstawowego „paliwa” dla cz³owieka. A
doktor Lutz? zagadn¹³em - nie znam tej diety,
pad³a odpowiedŸ. Ponowi³em pytanie: co
powoduje ¿e ta dieta jest bezpieczna? - Bo
podpisa³ siê pod ni¹ autorytet - docent doktor
habilitowany! - pad³a odpowiedŸ. To znaczy,
zapyta³em, ¿e bez podpisu autorytetu nic nie
jest wa¿ne czy s³uszne? Odpowiedzi¹ by³o
krótkie milczenie i próba zmiany tematu.
Zada³em kolejne pytanie: czy nie obawia siê
pan doktor, ¿e propagowanie diety
n i s k o w ê g l o w o d a n o w e j b ê d ¹ c e j
przeciwieñstwem lansowanej piramidy
zdrowia, której podstaw¹ s¹ wêglowodany,
bêdzie wsadzeniem „kija w mrowisko”,
podobnym do tego, które uczyni³ doktor
Kwaœniewski 30 lat temu publikuj¹c za³o¿enia
„Diety Optymalnej”. W odpowiedzi
us³ysza³em: zdajê sobie sprawê, ¿e jest to dieta
kontrowersyjna, ale uwa¿aliœmy za konieczne i
nagl¹ce przedstawienie jej szerszemu grenium
ze wzglêdu na zagro¿enie zdrowia,

powodowane nadmiernym spo¿yciem
wêglowodanów w obecnych czasach - st¹d
pomys³ napisania tej ksi¹¿ki „Dieta bez
wyrzeczeñ!”. Poniewa¿ zauwa¿y³em ju¿
pewne zniecierpliwienie moimi pytaniami,
maluj¹ce siê na twarzach autorów,
promowanej ksi¹¿ki, podziêkowa³em za
rozmowê. Dok³adniej z ksi¹¿k¹ „Dieta bez

w y r z e c z e ñ ” m o g ³ e m
zapoznaæ siê w nastêpnych
dniach.
Jakie s¹ spostrze¿enia z jej
lektury? Na pocz¹tku dla
zobrazowania tego co
zawiera omawiana ksi¹¿ka
przytoczê kilka liczb. Jeœli
pominie siê wstêp napisany
p r z e z D a r i u s z a
Gnatowskiego (3 kartki),
omówien ie oty ³oœc i i
dotychczasowych sposobów
ich leczenia (7 kartek),
omówienie trawienia i
m e t a b o l i z m u , z a s a d
¿ywienia w ka¿dej diecie i
historii potyczek doktora
Mularczyka z dietami (9
kartek) to na za³o¿enia
„Diety bez wyrzeczeñ” i

opisowi diety poœwiêcono wszystkiego 11
kartek. Na dalszych 150 stronach ksi¹¿ki
zawarto 150 przepisów kulinarnych. I to w
zasadzie wszystko, nie licz¹c s³owniczka pojêæ i
kilku prostych tabel z zawartoœci¹ cukru (tylko)
w 100g wybranych produktów oraz
przyk³adów dziennego jad³ospisu. Z lektury tej
ksi¹¿ki wynika, ¿e podstaw¹ „diety bez
wyrzeczeñ” jest kontrolowanie iloœci
zjadanych wêglowodanów w ka¿dej z trzech
faz diety. W ksi¹¿ce pomija siê natomiast
zagadnienie spo¿ycia t³uszczów zwierzêcych
kwituj¹c sprawê jednym zdaniem: „T³uszcz
zwierzêcy uznaje siê za niezdrowy sk³adnik
diety, wiêc zajmijmy siê cukrami”. Co prawda
w tekœcie dwukrotnie u¿yto sformu³owania
„przechodzimy na inne paliwo” - w domyœle
na w³asny t³uszcz, którego nadmiaru mamy siê
pozbyæ, ale nie zosta³o to w ksi¹¿ce wyraŸnie
zaakcentowane. Mówi siê te¿ o zmianie
metabolizmu spowodowanego zmian¹
d o t y c h c z a s o w e j d i e t y n a d i e t ê
niskowêglowodanow¹. Ktoœ, kto nie jest bli¿ej
zorientowany w sprawach dietetyki i przemian
metabolicznych, nie zrozumie ¿e chodzi tu o
przestawienie metabolizmu na spalanie
w³asnych t³uszczów. Nie jest te¿ powiedziane
jakie „paliwo” bêdziemy spalaæ po pozbyciu
siê w³asnych zapasów t³uszczu przy dalszym
utrzymywaniu niskiej zawartoœci
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Sta³o siê! Mamy
w Krakowie drug¹
Arkadiê. Znak to, ¿e
Dieta Optymalna siê
rozwija i ma coraz
wiêcej zwolenników.
Powoli i nieœmia³o
p o d o d d o l n y m
naciskiem pacjentów
zmienia siê tak¿e
s t a n o w i s k o

œrodowiska lekarskiego do sposobu
¿ywienia. Symptomem tego jest pojawienie
siê na rynku ksiêgarskim ksi¹¿ki „Dieta bez
wyrzeczeñ”, której recenzjê mo¿na
przeczytaæ obok. Co prawda równolegle w
miesiêczniku „Medycyna po Dyplomie”
pojawi³ siê nieprzychylny artyku³ nt. D.O.
oparty na analizie ksi¹¿ki „Dieta Optymalna
J. Kwaœniewskiego i M. Chyliñskiego”, a nie
jak mo¿naby tego oczekiwaæ na badaniach
osób stosuj¹cych tê dietê. Oczywiœcie
trudno siê spodziewaæ aby wszyscy lekarze
poddali siê tak ³atwo. Zreszt¹ obserwuj¹c to
co dzieje siê w USA czyli pojawienie siê
ostatnio publikacji nt. szkodliwoœci
dotychczasowego sposobu od¿ywiania siê
amerykanów mo¿na przypuszczaæ, ¿e
polscy lekarze zaczn¹ wkrótce lansowaæ
nowe amerykañskie podejœcie do zaleceñ
wspó³czesnej dietetyki. Nawet prezydent
Bush wyrazi ³ niedawno myœl, ¿e
kontynuacja dotychczasowego sposobu
od¿ywiania amerykanów mo¿e spowodowaæ
to, ¿e USA przestan¹ byæ mocarstwem. A
s³owa prezydenta, przynajmniej w Stanach
Zjednoczonych brane s¹ na powa¿nie.
Pocz¹wszy od obecnego numeru gazety, do
OPTY bêdzie do³¹czana wk³adka
informuj¹ca o zasadach Diety Optymalnej.
Mamy nadziejê, ¿e ta ulotka przyczyni siê do
dalszego rozpropagowania diety. Bêdziemy
wdziêczni za wszelkie uwagi i poprawki co
do treœci ulotki. ¯ycz¹c na koniec wszytkim
optymalnym jeszcze raz nowego,
szczêœliwego i optymalnego roku wierzê, ¿e
przyniesie on wiele po¿¹danych i
wyczekiwanych wydarzeñ jak równie¿
bêdzie sprzyja³ rozwojowi naszego ruchu.-J¯

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

- Stanis³aw Lem

OD WYDAWCY RECENZJA

Bezpieczna dieta niskowêglowodanowa
(Recenzja ksi¹¿ki „Dieta bez wyrzeczeñ”)

Ok³adka ksi¹¿ki „Dieta bez wyrzeczeñ”

PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu!!!

80gr/min
+dojazd 10 z³

Dla cz³onków
Stowarzyszenia Optymalnych

10% zni¿ki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krakowie
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W „Gazecie wyborczej” ukaza³ siê
niedawno artyku³ na temat „poprawiania”
jakoœci miêsa poprzez pompowanie go, a
zw³aszcza jego wyrobów, chemikaliami
rozpuszczonymi w wodzie celem zwiêkszenia
jego objêtoœci i ciê¿aru, nieraz do dwukrotnej
wielkoœci wagi pocz¹tkowej miêsa z uboju. Ze
wzglêdu na powszechnoœæ tego precederu
„bior¹ w ³eb” wszelkie wyliczenia BTW,
zw³aszcza jeœli chodzi o bia³ko w miêsie, a
szczególnie w jego przetworach. Czy mo¿e
pan doktor coœ powiedzieæ na ten temat?

Proszê pañstwa. Przede
wszystkim w ogóle nie kupujê miêsa
przetworzonego. ¯adnych wêdlin - to siê w
ogóle nie nadaje do spo¿ycia, ¿adnych
konserw, których pochodzenia nie znam,
¿adnych szynek, nic takiego. Kupujê tylko
czyste miêso z którego trzeba samemu sobie
zrobiæ przetwory. Nie ma innej rady.

Nie ma jednak gwarancji, czy to miêso te¿
nie bêdzie „poprawione”?

Jest ma³e prawdopodobieñstwo, ¿e
œwie¿e miêso bêdzie poddane takiej obróbce, a
zw³aszcza jego „gorsze” elementy. Mo¿e
zawieraæ ró¿ne zwi¹zki, mniej lub bardziej
toksyczne, ale nie bêdzie zawieraæ
pirofosforanów w celu zwiêkszenia iloœci
wody, tej emulsji, któr¹ miêso by wch³onê³o,
jak to siê robi w wêdlinach. Ja osobiœcie radzê
zaopatrywaæ siê w jakichœ mniejszych
masarniach, a na pewno odradzam
kupowanie czegokolwiek w supermarketach.
W supermarkecie osobiœcie kupujê tylko
wodê. Kiedyœ jako dodatek do przetworów
miêsnych dodawano g³ównie m¹kê oraz ró¿ne
mniej lub bardziej szkodliwe œrodki, a teraz
dodaje siê przede wszystkim sojê, jako
najgorszy rodzaj bia³ka, ale najtañszy. £atwo
to poznaæ po tym, ¿e produkt rzucony na
wodê puchnie, a to znaczy, ¿e w swoim
sk³adzie zawiera sojê. Dajê konia z rzêdem
temu, kto znajdzie konserwê bez soi. Na
szczêœcie mamy jeszcze w stosunku do krajów
zachodnich trochê wiêcej ¿ywnoœci
nieprzetworzonej, dobrej i to jest dla nas
szansa, której mam nadziejê nie zmarnujemy.

Chcia³bym jeszcze raz wróciæ do drugiego
g³ówngo sk³adnika po¿ywienia optymalnych,
czyli do jajek, które powinny byæ tym
nahlepszym produktem ¿ywnoœciowym w
¯.O. Jak pan doktor widzi sprawê jakoœci jajek
w Polsce.

Co kura zje, takie bêdzie jajko. Jeœli kurê
karmi siê okreœlon¹ pasz¹, która zawiera
okreœlone sk³adniki, to mo¿e w jajkach
wystêpowaæ nadmiar pewnych substancji jak i
niedobór pewnych substancji. G³ównie chodzi
o pierwiastki œladowe, a tak¿e zawartoœæ
karotenoidów. Karmi siê kury du¿ymi

dawkami karotenoidów, aby ¿ó³tka by³y ³adne,
¿ó³te. Czêsto z tego powodu na pocz¹tku diety
optymalne j zdarza j¹ s iê przypadki
przedawkowania karotenoidów, a ich nadmiar
bywa szkodliwy. Chocia¿ teoretycznie
organizm powinien sobie dobrze radziæ z
nadmiarem karotenoidów, to doœwiadczenia
ucz¹, ¿e niestety w wielu wypadkach sobie nie
radzi, podobnie jak z nadmiarem witaminy A.
Najlepsze jajka znosz¹ kury, które puszczone
wolno chodz¹ sobie i dziobi¹. Takie jajka maj¹
w³aœciwy sk³ad. W przypadku innych jajek
trzeba wybraæ farmê, która ma ¿ywienie kur
zbli¿one do naturalnego. Od optymalnych
wiem, ¿e s¹ takie farmy. Powtarzam jeszcze
raz: jajko jajku nierówne. Dawniej dziwi³em
siê, ¿e Mój wujek,który mieszka w Niemczech,
jak przyje¿d¿a³ do Polski to zawsze wracaj¹c do
siebie zabiera³ ze sob¹ polskie jajka. Trzeba mu
by³o te jajka w latach 80-tych „za³atwiaæ”
przed Jego powrotem do Niemiec. Obecnie
sam czêsto je¿d¿ê do Niemiec. Czasem w
podró¿y trzeba siê posiliæ. A co tam mo¿na
zjeœæ optymalnego? Oczywiœcie jajecznicê. Ale
tej jajecznicy zjeœæ siê nie da, gdy¿ jedz¹c j¹
mam takie wra¿enie jakbym jad³ plastyk.

Nieweso³e to wszystko. Ludzie na wsi
hoduj¹ coraz mniej kur i krów. Jajka ze sklepu
te¿ mi coraz mniej smakuj¹… Co robiæ?

Ja mieszkam blisko wsi i biorê 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 rozbiæ siê ¿ó³tko. Jeœli chodzi o
jajka fermowe to maj¹ one du¿¹ zawartoœæ
wapnia, zerow¹ zawartoœæ selenu, co
stwierdziliœmy w naszym laboratorium. Ta
du¿a zawartoœæ wapnia wbrew pozorom nie
jest korzystna. Ka¿dy kij ma dwa koñce.
Poprzez spo¿ywanie du¿ych iloœci ¿ó³tek
doprowadzamy do zachwiania równowagi w
metaboliŸmie wapnia, a sam wapñ w tak
wysokich dawkach ma niekorzystny wp³yw na
czynnoœæ tarczycy. Jeœli do tego jeszcze
optymalny boi siê osteoporozy i je du¿e iloœci
serów, mleka, to mo¿e w swoim organiŸmie
spowodowaæ pewne zaburzenia. Robiê
badania i widzê to. To s¹ fakty, a nie gdybanie,
¿e komuœ coœ tam pomog³o, a innemu nie.

Czy takie badania bêdzie pan doktor
publikowa³ w jakichœ czasopismach, czy s¹ one
zbierane?

Tak, to jest zbierane i publikowane.
Wydajemy swój w³asny kwartalnik „Medycyna
Biomolekularna”. Jest on adresowany do
lekarzy. Piszemy o tym, czym nasze
laboratorium siê zajmuje i piszemy te¿ w nim o
¿ywieniu. Zbieramy wszystkie prace jakie
sp³ywaj¹ do nas z ca³ego œwiata na temat
¿ywienia. Na tej bazie mogê pañstwu
powiedzieæ, ¿e 50% prac powstaje na temat
szkodliwoœci t³uszczów, a 50% na temat ich
pozytywnego dzia³ania.

W skali œwiatowej?
Tak mo¿na przyj¹æ. Na dobr¹ sprawê do

spo³eczeñstwa jak i te¿ do lekarzy dociera z
tego niewiele rzeczy. Lekarze nie czytaj¹ tych
pism, jeœli czytaj¹ to tylko to co podsunie im
pan profesor. W „New York Timesie” ukaza³
siê niedawno artyku³ na temat badañ
dotycz¹cych ¿ywienia. W artykule tym
napisano, ¿e na Uniwersytecie Harwarda
zrobiono najwiêksze badania na œwiecie
dotycz¹ce ¿ywienia. Obejmowa³y one 300
tysiêcy ludzi i kosztowa³y 180 milionów
dolarów. Lekarz, który prowadzi³ te badania
s f o r m u ³ o w a ³ n a s t ê p u j ¹ c e
w n i o s k i : „ p r o p a g o w a n i e d i e t y
wysokowêglowodanowej nie ma tak
korzystnego wp³ywu jak siê dotychczas
s¹dzi³o”, oraz, ¿e „przyczyny wszystkich
chorób cywilizacyjnych maj¹ zwi¹zek z du¿ym
spo¿yciem wêglowodanów”. Co prawda nie
by³o tam nic powiedziane na temat spo¿ycia
t³uszczów, ale ju¿ z tych przytoczonych
wniosków wynika, ¿e to co nam siê wpaja od
dzieciñstwa, czyli spo¿ywanie du¿ej iloœci
wêglowodanów („piramida zdrowia”) nie
potwierdza siê w powa¿nych badaniach
wykonanych w Harwardzie.

Niestety w TV, radio i prasie, a zw³aszcza w
reklamach widzimy i s³yszymy co innego.
Wbija nam siê do g³owy w³aœnie model
„ p i r a m i d y z d r o w i a ” o p a r t e j n a
wêglowodanach, oraz powo³uje siê przy tym
na autorytety i wykonane badania
potwierdzaj¹ce taki model ¿ywienia.

To wszystko zale¿y od tego jakie dane
sobie weŸmiemy i co chcemy udowodniæ.
Mogê powiedzieæ tak: ¿e w zale¿noœci od iloœci

(dokoñczenie na str. 6)

WITAMINY, SUPLEMENTY i KURCZAKI (?)
(trzecia (i ostatnia) czêœæ wywiadu z lekarzem optymalnym Krzysztofem Krupk¹)
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Lekarz medycyny Krzysztof Krupka.
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Lekarz Optymalny

Krzysztof

Krupka
przyjmuje w Krakowie:

miesi¹ca:
ul. Flisacka 3a
Rejestracja telefoniczna:

(012) 427 90 00, godz. 9  -12
miesi¹ca:

Arkadia CDN, ul. D³uga 38,

tel. 633 59 52, godz. 10  -14

w ka¿dy pierwszy pi¹tek

w ka¿d¹ pierwsz¹ sobotê
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Ostatnio dotar³y do mnie dwa nowe
optymalne miesiêczniki: grudniowy numer
„Podkarpackiej gazety optymalnych
OPTYMA” i „Nasze Zdrowie Bez Tajemnic” -
nr 1 i 2 wydawana przez Arkadiê Zdrowia
„Arkadia Polania”.
Okazuje siê, ¿e bezp³atnej gazecie „OPTY”
wyros³a „konkurencja” w postaci kolejnych
bezp³atnych gazet. Ale z tego nale¿y siê tylko
cieszyæ, gdy¿ potencjalni klienci maj¹ wybór, a
nie ka¿dego te¿ staæ na kupno miesiêczników
„Optymalni” i „Optymalnik”. Poza tym, jako
rozdawane za darmo, spe³niaj¹ rolê
propagatorsk¹ stanowi¹c coœ w rodzaju
urozmaiconej ulotki.

Pierwsza z omawianych gazet:
„OPTYMA” w grudniowym numerze zawiera
bardzo przydatn¹ podrêczn¹ tablkê BTW

najczêœciej u¿ywanych produktów do
powieszenia w kuchni. Na kolejnych stronach
„OPTYMY” umieszczono fragment z ksi¹¿ki
„¯ycie bez Pieczywa” dra Lutza - szkoda, ¿e
nie podano Ÿród³a sk¹d zaczerpniêto ten
fragment; artyku³ p. Bo¿eny Jajugi -
Dyplomowanego Doradcy ¯.O.- na temat
cholesterolu p.t. „Szkodzi czy pomaga?” oraz
„Coœ o przeziêbieniu” - tekst niestety
podpisany pseudonimem „niu”. Napisa³em
niestety, gdy¿ jest to fragment opracowania z
sympozjum w „Ksiê¿ych M³ynach”
prowadzonego przez dra K. Krupkê, a
zebranego i przygotowanego do wydania
przez Jana Po¿erskiego. Znajduje siê on od
ponad roku (za zgod¹ autorów) na stronie
internetowej http://optymalni.w.interia.pl.
Wierzê, ¿e w przysz³oœci redakcja „OPTYMY”
ustrze¿e siê podobnych lapsusów i zwróci
uwagê osobom wspó³pracuj¹cym na
niestosownoœæ takiego postêpowania.

Kolejny bezp³atny miesiêcznik
„Nasze Zdrowie” jest jak na razie bardziej
bezp³atn¹ ulotk¹ reklamow¹ ni¿ gazet¹.
Pierwszy numer oprócz terminów spotkañ

organizowanych na terenie ca³ej Polski przez
„Arkadiê Polania” oraz reklam wype³nia w
ca³oœci artyku³ Bonifacego Czerniaka, który
opisuje swoj¹ „przygodê” z D.O. jak równie¿
obala w nim mity dotycz¹ce cholesterolu, a
tak¿e propagowanych obecnie zaleceñ
dietetycznych. Podaje przyk³ady chorób, które
mo¿na wyleczyæ ¯.O. oraz oszczêdnoœci dla
pañstwa jakie spowodowa³oby wprowadzenie
¯.O. w profilaktyce i leczeniu cukrzycy.
Drugi numer „Naszego Zdrowia” nie licz¹c
kalendarza spotkañ w ró¿nych miastach Polski
i reklam wype³nia z kolei wywiad z dr Wróblem
proadz¹cym opiekê medyczn¹ w „Arkadii
Polania”. Wywiad bardzo interesuj¹cy,
podobnie jak ka¿de spotkanie, na którym
prelegentem jest dr Wróbel. Jeœli ktoœ ma
mo¿liwoœæ spotkaæ siê z dr Wróblem „na
¿ywo” to bardzo do tego zachêcam.
Informacje na temat spotkañ z dr Wróblem w
styczniu mo¿na uzyskaæ pod numerami
telefonów: 0502 271 005 i 0604 441 629.
¯yczê nowym bezp³atnym miesiêcznikom
zdobycia wielu wiernych czytelników i wierzê,
¿e przyspo¿¹ ¯.O. wielu zwolenników,
zw³aszcza, ¿e na przyk³ad. „Nasze Zdrowie”
wydawane jest w nak³adzie 10000 egz. czyli
przewy¿sza swoim nak³adem wszystkie inne
czasopisma optymalne.

Janusz ¯urek
___ ________________________________________REKLAMA

Ok³adka „Nasze Zdrowie Bez Tajemnic” - nr 1

Ok³adka nowego miesiêcznika „OPTYMA”

NOWE OPTYMALNE

CZASOPISMA
d

d

d

d

d

W spisie linków na stronie ZG OSBO
ponownie pojawi³a siê strona najwiêkszego
oddzia³u w Polsce OSBO Poznañ. Zwi¹zane
jest to prawdopodobnie ze zmian¹ osoby
prowadz¹cej stronê. Dotychczas stron¹
poznañsk¹ opiekowa³ siê cz³onek ZG OSBO
pan Mariusz Waszak. Obecnie stron¹
poznañsk¹ opiekuje siê osoba ukrywaj¹ca siê
pod psudonimem Atomik. Usuniêty natomiast
zosta³ link do strony oddzia³u lubelskiego.
(05.01.03)_____________________________

Na stronie internetowej ZG OSBO pojawi³a
siê nastêpuj¹ca informacja: „Z uwagi na
nieliczne nieprawid³owoœci zaistnia³e przy
wydawaniu przez Komisjê Zdrowia OSBO
wszelkich Certyfikatów, podpisywanych przez
Pana Dr-a Jana Kwaœniewskiego - podjêto
decyzjê o wstrzymaniu wydawania tych
dokumentów do czasu wyjaœnienia i werfikacji
ju¿ wydanych Certyfikatów oraz ustalenia
nowych zasad ich stanowienia”. Nie podano
kryteriów weryfikacj i ju¿ wydanych
Certyfikatów i ewentulnych posuniêæ wobec
osób, posiadaczy niezweryfikowanych
Certyfikatów.___________________________

Ze strony internetowej ZG OSBO -
www.optymalni.pl usuniêto „linki” do
prowadzonych przeze mnie stron OPTY
Kraków - http://optymalni.w.interia.pl
(www.optymalni.w.pl) i strony Oœrodka Diety
O p t y m a l n e j w K r a k o w i e -
h t t p : / / o d o p l u s . w . i n t e r i a . p l
(www.arkadia.z.pl). Wczeœniej znikn¹³ link do
strony najwiêkszego i najprê¿niej dzia³aj¹cego
oddzia³u OSBO - oddzia³u poznañskiego
http://www.optymalni.poznan.pl/ . Nie ma
tam te¿ linków (niektóre zniknê³y niedawno,
innych nie umieszczono w ogóle) do kilku
innych optymalnych stron w sieci.
(29.12.02)_____________________________

W dniach 14.12 - 15.12 odby³a siê w
Ciechocinku narada prezesów oddzia³ów
OSBO. W naradzie uczestniczy³o prezydium
Zarz¹du G³ównego OSBO oraz doktor Jan
Kwaœniewski. W spotkaniu mog³y wzi¹æ udzia³
wy³¹cznie zaproszone osoby! Krótka relacja
na stronie: www.optymalni.pl. Tu tylko jeden
cytat ze strony: „Zakoñczeniem obrad
Konferencji Prezesów w Ciechocinku (13-15
grudnia 2002) by³o wyst¹pienie Prezesa
OSBO – Pana Adama Janego, który bez
w¹tpliwoœci i jednoznacznie stwierdzi³ - „Jest
tylko jeden Pan dr Jan Kwaœniewski, tylko
jeden miesiêcznik Stowarzyszenia -
„OPTYMALNI”, tylko jedna strona
i n t e r n e t o w a S t o w a r z y s z e n i a :
www.optymalni.pl , a znaczna czêœæ podjêtych
obecnie i w przysz³oœci dzia³añ zale¿y od
Cz³onków OSBO, które powinno siê samo
oczyœciæ z dr¹¿¹cych Stowarzyszenie
„nowotworu” i innych „chorób”, co
skwitowane zosta³o d³ugotrwa³ymi brawami”.
Coœ mi to przypomina,ale nie pamiêtam co,
mo¿e sobie przypomnê...;-)
(16.12.02)_____________________________

Powsta³a nowa optymalna strona w jêzyku
niemieckim: http://opty.de.vu/ Stronê
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 Niskowêglowodanowej
Kraków, ul. D³uga 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

00 00

00 00

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

lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 12
praktykuj¹cy lekarz od 13 lat, specjalista chorób
wewnêtrznych, neurologii, rehabilitacji medycznej,
na diecie optymalnej od 8 lat.
udziela indywidualnych porad w 1-¹ sobotê miesi¹ca
w godz. od 11 - 14

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pr¹dów selektywnych,
certyfikat nr: 44
z wykszta³cenia mgr chemii zajmuj¹ca siê od 10 lat
dietetyk¹, na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad
indywidualnych prawid³owego ¿ywienia oraz
prowadzi 4-dniowe kursy z ¿ywienia z przepisami dla
pocz¹tkuj¹cych optymalnych, a tak¿e wykonuje
zabiegi pr¹dami selektywnymi. 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.

diet¹ optymaln¹ i pr¹dami selektywnymi wg metody
doktora Jana Kwaœniewskiego.

Konsultanci „Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Lek. med. Krzysztof Krupka

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Janusz ¯urek

ksi¹¿ki i miesiêczniki

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

Proponujemy zacz¹æ od prawid³owego ¿ywienia.

: bia³ka, t³uszczy i wêglowodanów.

00 00

00 00

00

00

Czujesz siê fatalnie - spróbuj ¿yæ optymalnie.

Zapraszamy.

metabolizmu (czyli inaczej mówi¹c przemiany materii)

REKLAMA

W c z a s y
w   B e s k i d z i e
M ak ow s k i m

„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

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

internet: www.arkadia.z.pl
e-mail: kzurek optymalni.org@

Zapraszamy na turnusy
od 12 maja 2003.

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

tak¿e do nabycia w ka¿dy 3 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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(dokoñczenie ze str. 1)

Janusz ¯urek

wêglowodanów w posi³kach i jakie bêd¹ tego
konsekwencje. Sam proces odchudzania
podzielony jest na 3 etapy. W 1-ym
pocz¹tkowym etapie (7 dni ) i loœæ
przyswajalnych spo¿ywanych wêglowodanów
nale¿y ograniczyæ do 25g dziennie. W
pierwszej fazie chudniêcia mog¹ wyst¹piæ

zaniki pamiêci, zmniejszenie wydolnoœci
umys³owej i zaburzenia koncentracji - wtedy
autorzy zalecaj¹ zwiêkszenie i loœci
wêglowodanów w spo¿ywanych posi³kach. Po
tym okresie powoli, ale sukcesywnie (2 faza)
zwiêkszamy iloœæ wêglowodanów do
momentu, a¿ przestaniemy chudn¹æ wg
autorów jest to tzw. I liczba wêglowodanowa.
Jej wartoœæ wg. autorów dla kobiet o drobnej
budowie cia³a wynosi 40g/na dobê, a dla mê¿
czyzn masywnie zbudowanych 60g/na dobê.
Druga faza trwa tak d³ugo, a¿ osi¹gniemy
wagê cia³a jak¹ sobie za³o¿yliœmy. Po jej
osi¹gniêciu zwiêkszamy iloœæ spo¿ywanych
cukrów w (podkreœlenie autorów),
a¿ do momentu, gdy zaczniemy tyæ. Autorzy
nazywaj¹ tê iloœæ wêglowodanów II liczb¹
wêglowodanow¹ i okreœlaj¹ j¹ analogicznie jak

wy¿ej w granicach od 55-80g/na dobê.
Autorzy zak³adaj¹, ¿e podczas stosowania
diety metabolizm jest ca³y czas „reperowany”,
zwiêkszaj¹ siê mo¿liwoœci „przerabiania”
wêglowodanów przez organizm co umo¿liwia
dalsze stopniowe zwiêkszanie ich udzia³u w
diecie bez przybierania na wadze. Tak¹
ostateczn¹, krytyczn¹ iloœæ wêglowodanów,
po której nastêpuje ponowne tycie, autorzy
nazwali III liczb¹ wêglowodanow¹, a jej
wartoœci mieszcz¹ siê w przedziale 70g-
120g/na dobê. Mo¿na siê tu w tym wszystkim
dopatrzyæ analogii do diet Atkinsa i Lutza.
„Dietê bez wyrzeczeñ” mo¿na okreœliæ jako
dietê jakoœciow¹ z iloœciowym ograniczeniem

wêglowodanów. W kolejnych etapach
stosowania diety spo¿ywa siê ró¿ne produkty,
przechodz¹c od produktów zawieraj¹cych jak
najmniejsze iloœci wêglowodanów do coraz
bogatszych w cukry np. ziemniaki czy s³odkie
owoce. Szczególnie polecanymi sk³adnikami
na wszystkich etapach diety s¹: ser bia³y, jajka,
ser ¿ó³ty, broku³y, cukinia, jarmu¿, kalafior,

grzyby jadalne, oliwki, awokado, ryby,
owoce morza, drób, w dalszej kolejnoœci
miêsa czerwone, a jako t³uszcz zalecana
jest oliwa z oliwek. W ksi¹¿ce mo¿na
znaleŸæ drobne niekonsekwencje np.:
jako „lekarstwo” na mog¹cy wyst¹piæ
g³ód pomiêdzy 3 spo¿ywanymi dziennie
posi³kami, zaleca siê przegryzanie 50-
100g ró¿nego rodzaju orzechów lub
nasion s³onecznika, które mia³yby
zawieraæ do 5g wêglowodanów, co jest
wg znanych nam tabel wielkoœci¹
zani¿on¹. Natomiast milczy siê, ¿e te
iloœci orzeszków zawieraj¹ przede
wszystkim oko³o 30-60g t³uszczu,
którego roli w zaspakajaniu g³odu nie

bierze siê pod uwagê. W omawianej diecie
zaleca siê spo¿ywanie suplementów, a tak¿e

(!?), choæ w innym miejscu ksi¹¿ki
potêpia siê konserwanty i inne chemiczne
d o d a t k i d o ¿ y w n o œ c i . K o l e j n ¹
niekonsekwencj¹ autorów jest to, ¿e w
za³o¿eniach diety wzoruj¹c siê na sk³adzie
mleka kobiecego w niejasny dla mnie sposób
podali procentowe zapotrzebowanie
energetyczne dla doros³ego cz³owieka
pozyskane z t³uszczu, bia³ka i wêglowodanów,
nie uwzglêdniaj¹c energii pozyskiwanej z
„w³asnego zapasu t³uszczu”, ilustruje to
poni¿ej fragment tabeli zaczerpniêtej z ksi¹¿ki:

Postara³em siê o przeliczenie proporcji B T W
w jad³ospisie, u³o¿onym przez autorów, w taki
sposób aby w ca³odobowym posi³ku znalaz³o
siê oko³o 25g wêglowodanów ( I faza).

o m l e t „ B a c a p o d p i e r z y n ¹ ” ( 2 g
wêglowodanów).
proporcje w B : T : W = 32,5g : 50g : 2g;327
kcal

zupa cebulowa (7g wêglowodanów).
B : T : W = 9,6g : 36g : 7,5 g; 375,5 kcal
kotlety drobiowe (3g wêglowodanów).
B : T : W = 34,2g : 37g : 1,9g; 264 kcal

„sztafeta 4x100” (14g wêglowodanów).
B : T : W = 9,4g : 0,9g : 40g; 143 kcal
Po zsumowaniu ca³ego dnia, z obliczeñ
wychodzi, ¿e zjedzono by oko³o 86g bia³ka,
124g t³uszczu, 51,3g wêglowodanów (wed³ug
autorów 26g wêglowodanów),
co daje B : T : W = 1 : 1,44 : 0,6 (0,3).
Ró¿nice w obliczeniu iloœci wêglowodanów
wynikaj¹ st¹d, ¿e autorzy nie bior¹ pod uwagê
b³onnika (zreszt¹ s³usznie). Wartoœæ
energetyczna tak skomponowanego posi³ku

wynios³aby ko³o 1110 kcal. Natomiast bior¹c
pod uwagê zjedzenie w ci¹gu dnia (dla
zaspokojenia g³odu) np. 100g orzeszków
laskowych, jako przegryzkê i odpowiednim, w
zwi¹zku z tym, zmniejszeniu iloœci warzyw na
kolacjê, to proporcje zbli¿y³yby siê do
proporcji D.O.,czyli B : T : W = 1 : 2 : 0,6
(0,3), a w kaloriach 1700kcal.
Jak widaæ z obliczeñ mog³aby to byæ

propozycja dziennego jad³ospisu dla
„optymalnych” chc¹cych zgubiæ trochê
kilogramów.
W ksi¹¿ce znalaz³em tak¿e interesuj¹ce
obserwacje odnoœnie zachowañ ¿ywieniowych
ma³ych dzieci, które pozwolê sobie za
autorami zacytowaæ:
„Ma³e dziecko, które nie jest zmuszane do
jedzenia, z talerza wybiera intuicyjnie produkty
w ciekawej kolejnoœci:

œniadanie - chêtnie zje sam¹ jajecznicê lub
nawet zli¿e mas³o z chleba, doda do tego
pomidora lub na odwrót zje pieczywo z
pomidorem, lub chêtnie zje sam bia³y ser,
niekoniecznie z bu³k¹ ( nie miesza t³uszczu z
wêglowodanami);

obiad - chêtnie zje miêso, ewentualnie z
surówk¹, ale ju¿ niechêtnie ziemniaki lub same
ziemniaki z warzywami lub ze zsiad³ym
mlekiem (czyli znowu nie miesza t³uszczu z
wêglowodanami);

kolacja - chêtnie zje np. same owoce. I tak
dalej....”
Choæ trudno uznaæ „dietê bez wyrzeczeñ” za
szczegó ³owo rozpracowany sys tem
od¿ywiania siê cz³owieka, to ju¿ choæby z racji
zwrócenia uwagi na szkodliwoœæ spo¿ywania
nadmiernych iloœci wêglowodanów, jak i
zalecan¹ koniecznoœæ dalszego utrzymywania
ich niskiego spo¿ycia po uzyskaniu
zak³adanego spadku wagi, nale¿y siê autorom
pochwa³a i uznanie za próbê zmiany pogl¹dów
obowi¹zuj¹cych w obecnej dietetyce. Mam
wra¿enie, ¿e autorzy chcieli zagadnienie
t³uszczy i wêglowodanów w oficjalnych
zaleceniach dietetycznych zaatakowaæ
nie frontalnie, jak to uczyni³ doktor
Kwaœniewski, a przez „boczn¹ furtkê”, aby nie
w y w o ³ y w a æ g w a ³ t o w n y c h r e a k c j i
„autorytetów”. Jest to wszystko zgodne z
obserwowanymi ostatnio na zachodzie
trendami, polegaj¹cymi na pojawianiu siê
wiêkszej ni¿ dotychczas iloœci publikowanych
in fo r mac j i na temat s zkod l iwoœc i
nadmiernego spo¿ycia wêglowodanów, które
zaczyna siê obarczaæ odpowiedzialnoœci¹ za
gwa³towny wzrost chorób cywilizacyjnych.

warzywach

s³odzików

Œniadanie:

Obiad:

Kolacja:

!

!

!

Autorzy odpowiadaj¹ na pytania dziennikarzy.
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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

Pielêgniarskie us³ugi w
domu
pacjenta -
ca³odobowo,
pe³ny
zakres.

Rzeszów, tel. 856-19-16
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(dokoñczenie ze str. 2)

Z lekarzem optymalnym doktorem
Krzysztofem Krupk¹ rozmawia³ Janusz

¯urek.

pieniêdzy da siê wszystko udowodniæ ¿aden
problem. Niestety tak dzia³a nowoczesna
nauka.

To w takim razie, czy badania zrobione na
Uniwersytecie Harwarda s¹ wiarygodne?

W tym wszystkim powinniœmy umieæ siê
znaleŸæ, ale ¿eby umieæ siê znaleŸæ, to trzeba
myœleæ. A ta czynnoœæ mózgu jak¹ jest
myœlenie jest niestety coraz rzadsza wœród
ludzi.

Wiem, ¿e mia³ p.dr zamiar otworzyæ sieæ
oœrodków lacz¹cych ¯.O.

Na razie na bazie stworzonego z
kolegami laboratorium, które zajmuje siê
przemian¹ mineraln¹ i ¿ywieniem, chcemy
stworzyæ szpital. Jest to nasza w³asna
inicjatywa, za któr¹ wraz z kolegami biorê
pe³n¹ odpowiedzialnoœæ i nie chcia³bym, aby
by³o to ³¹czone z Ruchem Optymalnym.
Szacujê, ¿e bêdzie to okres 2-3 lat jeœli
bêdziemy to robiæ sami. Na wszystko s¹
potrzebne pieni¹dze. Stworzenie takiego
szpitala, a raczej na pocz¹tku oœrodka z
ca³odobow¹ opiek¹, który prowadzi³by ciê¿kie
przypadki i mia³by w pe³ni medyczne
zabezpieczenie to du¿e przedsiêwziêcie
logistyczne jak to siê mówi w wojsku (i nie tylko
w wojsku). Nastêpn¹ spraw¹ jest wybór
odpowiedniego miejsca, dobrze przeszkolony
personel i wyposa¿enie. Arkadie oczywiœcie
spe³niaj¹ pewn¹ rolê, ale nie spe³niaj¹ roli
takiej jak¹ powinny do koñca spe³niaæ.
Oczywiœcie bardzo dobrze, ¿e s¹, ale oprócz
tego powinny byæ oœrodki, przy czym nie musi
ich byæ du¿o, na przyk³ad. jeden, dwa lub trzy,
które bêd¹ prowadziæ przypadki trudne oraz
prace badawcze z pe³n¹ dokumentacj¹
lekarsk¹ i medyczn¹ potwierdzon¹ wynikami
badañ i analiz. ¯yjemy w takim otoczeniu w
jakim ¿yjemy i niestety czy tego chcemy, czy
nie, musimy poddaæ siê obowi¹zuj¹cym
procedurom, bo to one decyduj¹ o
pieni¹dzach. Jeœli udowonimy na przyk³ad
wp³yw ¯.O. na zmniejszenie iloœci zachorowañ
na cukrzycê, to za tym pójd¹ pieni¹dze. Jeœli
przedstawi siê wyniki takich badañ to mo¿na
zg³osiæ siê do Komitetu Badañ Naukowych
albo do Ministerstwa i otrzymaæ te pieni¹dze. I
obym by³ z³ym prorokiem, prêdzej te
pieni¹dze przyjd¹ z Zachodu ni¿ dostaniemy je
z Polski. I obym powtórnie by³ z³ym
prorokiem, prêdzej te badania zrobi siê na
Zachodzie, ni¿ u nas. Korespondujê z ró¿nymi
lekarzami z ró¿nych krajów i widzê wiêksze
otwarcie w tych sprawach tam, ni¿ niestety w
naszej nieszczêsnej Polsce.

Serdecznie dziêkujê p. doktorowi w
imieniu swoim i czytelników OPTY za wywiad.

O:

KK:
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OPTY

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

.

„ ”

ca³ych
artyku³ów z podaniem Ÿród³a

Og³oszenia i informacje

Aparaty
do

Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿,
komis, naprawa,

kontrola parametrów,
akcesoria
„PLUS”

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

503 66 11 32
www.plus.w.pl

„Arkadia w Rzeszowie”
ul. Batorego 26, 35-005 Rzeszów
Rejestracja (017) 87 333 46

OFERUJE LECZENIE DIET¥
OPTYMALN¥:

porady indywidualne starszego doradcy
¿ywienia optymalnego - Gra¿yna Skiba

pr¹dy selektywne

leczenie œwiat³em „Bioptron”

ustawianie krêgos³upa
technik¹ miêkk¹ (bezboleœnie)

·

·

·

·

·

·

·

5-dniowy kurs prawid³owego
stosowania Diety Optymalnej

konsultacje lekarskie - Marek Tomaka

do nabycia literatura dotycz¹ca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkañ
optymalnych

M£ODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ

piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat;  emi.333@poczta.fm
tel. 0 501 489 428

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

PLUS - Kraków, Ma³y Rynek 4

„ ”ARKADIA - CDN
·
·

·

·
·

Konsultacje lekarskie
Porady ¯ywienia
Optymalnego
Zabiegi Pr¹dami

Selektywnymi
Literaturê
Czasopisma optymalne
NZOZ, Kraków, ul. D³uga 38

IIp. (winda),pok. 222c
(niedaleko dworca PKP i PKS

5 min. tramwajami linii 3, 5, 19)

Serdecznie zapraszamy
godz. 10 -14

rej. tel.: 633-59-52; 429-17-28
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KRAKÓW


