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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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Mam wrazenie,
ze sprawy dotyczqce
diety optymalnej, a
takze diet wysoko-
ttuszczowych i
niskoweglowoda-
nowych nabierajq
tempa. Byé moze
wynika to z mojego
subiektywnego
odczucia
spowodowanego przebywaniem w ,nurcie
optymalnych spraw”, a byé moze jest tak
faktycznie. Wuylicze tylko wydarzenia z
ostatniego okresu (o niektérych mozna byto
przeczytaé takze w OPTY): - Powstanie
nowych gazet optymalnych zmuszajgcych
wydawce ,Optymalnych” do zwigkszenia
wysitkdw utrzymania przodujgcej pozycji na
rynku prasy optymalnej. - Praca
magisterska na temat Z.0. - Wydanie ksiqzki

,Dieta bez wyrzeczeri”. - Programy
telewizyjne na temat zywienia z
laboratorium ,Biomol” (ktérego

wspéttwdreq jest lek. med. Krzysztof
Krupka). - Powstanie wielu nowych Arkadii,
zaréwno pensjonatéw jak i przychodni. Z
ostatnich wazkich wydarzern mozna
przytoczyé pobyt, bytego prezydenta RP
Lecha Watesy w Jastrzebiej Goérze, jak
réwniez niepotwierdzong jeszcze
wiadomo$é o bytnosci w JG w ostatnich
dniach obecnego prezydenta RP
Aleksandra Kwasniewskiego. Ktos moze
zarzucié mi, ze jestem plotkarzem
podajgcym niesprawdzone wiadomosci, ale
co warte bytoby zycie bez plotek (jak i wielu
innych rzeczy). Zza Wielkiej Wody dochodzaq
za$ wiesci, ze odsqdzany przez niektérych
od czci i wiary dr Atkins coraz czesciej jest
proszony o udzielanie wywiadéw przez
znane sieci telewizyjne CNN i NBC, a dr
Gtlowacki przebywajgcy w Australii na
zaproszenie Sydnejskiego Stowarzyszenia
Optymalnych wyglosit w jednym ze szpitali
w Sydney odczyt na temat Diety
Optymalnej. Juz te fakty Swiadczq, ze
nastgpito przyspieszenie w sprawach
przewarto$ciowania poglgdéw na
dotychczas lansowany sposéb zywienia.
Miejmy nadzieje ze jest to tendencja stata i
ze juz niedtugo prawda, wiedza i rozum oraz
madre podejicie do spraw zdrowia wreszcie
zatryumfujq, a gtupota (troche o niej w
artvkule obok), pseudonauka, mity oraz
ktamstwa znajdq sie w gtebokim odwrocie.

Z krakowskiego podwdérka moge
dodaé, ze na ostatnim spotkaniu
optymalnych w lokalu UPR przy ul.
Lobzowskiej 8 w Krakowie byto obecnych
okoto 60 oséb. Mam nadzieje, ze na
spotkanie z dr Janem Wrdéblem, ktére
odbedzie sie 1 marca (informacja o
spotkaniu w tym numerze OPTY) przyjdzie
kilka razy wiecej oséb.

Janusz Zurek

HORROR

(Redakcja ,OPTY” uprzedza, ze
ponizszy tekst jest zgodny z jej polityczno-
niepoprawnymi pogladami i zamieszcza go
wylgcznie na wilasng odpowiedzialnosé,
przestrzegajqc czytelnikdw, ze czytajgc go
robig to rdéwniez jedynie na wtasng
odpowiedzialno$é. Redakcja nie odpowiada
za szkody poczynione w umystach
czytelnikéw, jakie moze spowodowaé
przeczytanie ponizszego tekstu.)

Nie tak dawno z okazji Nowego Roku
zyczyliSmy sobie zdrowia, szczescia,
pomyslnosci. Dla wielu przecietnych polakéw
te zyczenia sa tak oklepane, ze staly sie
pustostowiem nie noszacym przy ich
wypowiadaniu tadunku emocjonalnego i
informacyjnego. Dla optymalnych, znajacych
warto$¢ tych stéw, maja one wazkie konkretne
znaczenie potwierdzone najczesciej wiasnymi
dos$wiadczeniami w tym wzgledzie. Optymalni
wiedza, w przeciwienistwie do innych, ktérzy
jeszcze nie uslyszeli ,,dobrej nowiny” jakie to
czynniki powoduja, Ze czlowiek staje sie chory
i co moze mu pomdéc w powrocie do zdrowia.
Oczywidcie jest to stynna ,Ztota Proporcja”
doktora Kwasniewskiego. Optymalni w
domysle zakladaja, ze zywno$¢, ktora
spozywajg zgodnie z ta ,Zlotg Proporcja” jest
najlepsza (bo polska) z mozliwych, oraz zostata
wyprodukowana w mozliwie najlepszy i
naturalny sposéb. Czasem tylko rodza sie u
nich watpliwosci, gdy poczta szeptang uslysza
wiadomosé, ze kto$ zywiacy sie optymalnie
przez kilka lat dostaje np. raka. Jak to
mozliwe? - pytaja.

Od 1 stycznia 2003 roku weszly w
Polsce, w zwigzku z dostosowywaniem
polskiego prawa do prawa unijnego,
rozporzadzenia znoszace obowigzujace
dotychczas Polskie Normy regulujgce
procedury dotyczace uboju, obrotu i
przetwérstwa miesa. Byly o tym skrétowe
wzmianki w prasie, radiu i telewizji, ale z tego
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co zauwazylem przeszly praktycznie
niezauwazone przez optymalnych, a co
dopiero przez zwyklych ,zjadaczy chleba”.
Zeby sie zbytnio nie rozwodzi¢ w skrécie
wymienie najwazniejsze zmiany jakie zaszly w
obowiazujagcym prawie. Otéz te nowo
wprowadzane ,zdrowe” przepisy unijne
mozna stresci¢ nastepujgco: Nie wolno juz w
gospodarstwie jak dotychczas ubi¢ krowy -
trzeba w tym celu udaé sie do rzezni
posiadajacej odpowiednie uprawnienia.
Rolnicy juz sygnalizuja, ze uprawnione do tego
rzeznie nie chca $wiadczy¢ tego typu ustug.
Swinie co prawda mozna jeszcze po
uprzednim badaniu weterynaryjnym zabi¢, ale
miesa po uboju, ani wyrobéw nie mozna
sprzedad, ani podarowac, nawet sgsiadowi.
Nie wolno tez przewozi¢ jakiegokolwiek miesa
z uboju gospodarczego, czy wyrobdw z niego
wykonanych. O takich drobiazgach jak surowy
zakaz wlania $wini do koryta odpadéw ze
stotéwek lub pomyji kuchennych (ktére byty
zawsze $winskim przysmakiem), czy
sprzedaniu lub podarowaniu szklanki mleka
prosto od krowy sasiadowi, a co dopiero
obcemu, nie wspominajac. Ale to sg tylko
drobne sprawy kosmetyczne. Najwieksze
zmiany dotycza przetwdrstwa miesa. Obecnie
miesem bedzie mozna nazwaé ,co$”
zawierajace do 50% niemiesnych dodatkéw,
czyli inaczej méwiac, obecnie zawarto$é miesa
w miesie moze wynosi¢ minimum 50%, aby
»mieso” moglo by¢ nazywane jeszcze miesem.
Reszta to woda + zele i kleje wigzace wode w
wyrobach, wypelniacze biatkowe (najczesciej
soja), a takze konserwanty, S$rodki
przeciwbakteryine, a nawet, jak przeczytalem
w skrypcie Akademii Ekonomicznej we
Wroclawiu ,,Biochemia i Chemia zywnos$ci” -
s. 410, resztki fatwolotnych narkotykéw,
ktére uzywa sie do selektywnego zabijania
drobnoustrojéw. Z tego co sie dowiedzialem
polifosforany to juz przezytek, sa nowe lepsze
wydajniejsze $rodki - wszystkie zapewne
,bardzo smaczne” i ,bardzo zdrowe”, a ze
wyroby z ich ,dodatkiem” maja jednakowy
smak to c6z, ,przeciez w hot-dogu tez czujemy
gléwnie keczup i dodatki, a nie smak paréwki”
jak powiedzial w styczniu w pr. I Polskiego
Radia pan prof. Tyszkiewicz (profesor od
zywienia) - ,w koricu musimy i$¢ z postepem -
czyli wej$¢ do UE” - dodat profesor. Widocznie
dla pana profesora postep to oczywiscie takze
kilkukrotny wzrost w ciagu ostatnich 10 lat
zachorowari na niektére postacie raka (np.
jelita grubego i kosci) - i wzrost dolegliwosci
gastrycznych. Na efekty zmian prawnych
obowiazujacych od 1 stycznia tego roku nie
trzeba byto dlugo czekaé. Nastrzykiwarki w

zakltadach miesnych, do tej pory testowane *»
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i pracujgce na pét mocy ruszyty pelna para. W
koricu jesli taka maszyna kosztuje 1 min
(nowych zlotych) to taka inwestycjka
(najczesciej kredytowana) musi sie szybko
zwrocié. Kto wiecej napompuje ten jest gora.
Kto nie ,,nastrzykuje” ten wypada z gry. A jesli
komus uda sie nawet chwilowo nie wypas¢ z
interesu to wkrétce po wejsciu do unii
wykonicza go obowiazujace tam surowe
przepisy sanitarne. Kolejnych utrzymujacych
sie jeszcze na rynku wykoricza odbiorcy
hurtowi zadajacy wyrobéw o diugiej trwatosci,
ergo nasyconych mocno konserwantami i
$rodkami bakterio i grzybobdjczymi. W
obecnej chwili 3 z 5 wielkich
zmodernizowanych zakladéw przetwérstwa
miesnego wystarcza, aby przerobic calg ,,mase
miesng” produkowana w Polsce. Niezaleznie
ocenia sie, ze conajmniej 70% wszystkich
zakladéw miesnych, a przede wszystkim
malych i $rednich nie spelni wysokich
wymagan przepiséw unijnych i ulegnie
likwidacji. W tym momencie moga sobie
Panistwo juz odpowiedzie¢ na pytanie:
Dlaczego rolnicy obecnie strajkujg blokujac
drogi w czasie tak niedogodnym dla tego typu
akeji. - Przypuszczam, Ze nawet rolnicy nie
zdaja sobie sprawy z podstawowej przyczyny,
ktéra zmusita ich do protestéow. Paristwo
zapewne juz sie domyslajg. Tak - to nowe
ustawodawstwo spowodowalo, ze obecnie z
1kg miesa mozemy otrzymaé 2kg ,miesa”. A
co ze skupem? - Kto$ zapyta. Oczywiscie stat
sie duzo mniejszy (o polowe?), a ceny skupu? -
Odpowiem: patrz krzywa podazy i popytu. Ot
i wszystko! - A konsumenci? No oczywiscie
zadowoleni, ze majg nowoczesna i
»bezpieczng” zywno$¢ zgodna z europejskimi
standardami. Dla oséb nie interesujacych sie
sprawami zywienia, a stopniowo
przyzwyczajanych od okolo 10 lat przez
hipermarkety do pompowanych
sprowadzanych z UE szynek i wedlin
wysokowydajnych wszystko wyglada
normalnie, a nawet lepiej, bo ceny miesa i
wedlin troche sie obnizyly (10-20%) wiec
mozna sobie pozwoli¢ na wiecej. Zywnos¢ wg
zapewnienn stala sie ,zdrowsza i
bezpieczniejsza” dzieki przepisom unijnym, no
i malkontenci ekstra wedlinke przeciez tez
moga sobie jeszcze znalezé. Pytanie czym
rozni sie kietbasa krakowska kosztujaca 5,99
zt/kg od kielbasy krakowskiej za 25,99/kg jest
juz tylko retoryczne. Z réznicy moga sobie
przeciez zdawaé sprawe tylko jacy$
wybrzydzacze o konserwatywnych
upodobaniach zywieniowych. Horror? Jak dla

kogo. Dla zakladéw przetwdrczych i
handlowcéw to zloty interes. Méwiac o tych
sprawach optymalnym i nieoptymalnym
widzialem tylko wzruszenie ramion i
odpowiedz ,poradziliimy se za Hitlera,
poradzimy se i tera”. Wiec odpowiadam: No
tak, ale Hitler nie miat telewizji, a odbiorniki
radiowe, ktére posiadali nieliczni polacy Hitler
kazat skonfiskowal. Zresztg zaraz Parstwu
udowodnie - méwitem, zZe bedzie tak jak to
zostalo zaplanowane. Czy kto$ z Paristwa
poszedt by teraz do restauracji wietnamskiej
lub chinnskiej? - zadawalem pytanie.
Oczywiscie wszyscy odpowiedali: nie! Wiec
ciagnatem dalej: wszystkie radia i telewizje
podaly nie dawno ze zgroza mniej wiecej taka
sama informacje: wykryto nielegalna ubojnie
psow i kotéw prowadzona przez
wietnamczykéw. Po tej informacii restauracje i
bary orientalne stracity 70% Klientéw.
Pokrywa sie to z liczba 70% (wg iinnych
zachodnich badan 90%) ludzi nie
rozumiejacych dziennika telewizyjnego w
Polsce. Nikt przy tym w srodkach ,,musowego
przykazu” w zwigzku z ta sprawa nie zadat
nastepujacych pytan:

- Czy mieso ze $wiezo obitego na Zzywca psa
moglo i$¢ na stét Polaka-barbarzyricy, ktéry i
tak nie docenitby wyrafinowanego smaku tak
przygotowanego miesa (co innego jaka$
wazna wschodnia persona - moze boss mafii?).
- Czy mieso ,dzikich” kotéw i pséw (znam
polska rodzing dozywiajaca sie takim miesem -
dzieci sa dorodne i nie choruja) jest bardziej
szkodliwe niz mieso innych dzikich zwierzat,
nie méwiac juz o miesie ze sklepu?

- Jaki procent calej masy miesnej zuzywanej
we wszystkich orientalnych restauracjach
stanowily koty i psy z tej ,,wschodniej” ubojni?.
- Czy skutki takiego procederu byly bardziej
szkodliwe niz np. skutki podawania mézgéw
owiec zdechlych na scrapie, cieletom, badz
dodawanie zuzytego oleju silnikowego =z
dioksynami do paszy dla kurczakéw? Jak sie to
ma do innych zagrozen jakie czychaja na
polakéw kazdego dnia (wypadki drogowe,
rozboje, zatrucia, okaleczenia itp.).

A wiec niestety dopdki nie bedziemy stawiac
takich pytan i starac¢ sie na nie odpowiadaé
bedziemy skazani na ,,nowy wspaniaty $wiat”
ludzi chorych i kalekich - takze na umysle.

Jak Panstwo myélg, czy po tym co tu
przytoczytem ktokolwiek w Polsce odwazytby
sie sprzeda¢ lub kupi¢ mieso lub jego
przetwory z nielegalnego uboju po nadaniu w
telewizji programu przedstawiajgcego straszne
skutki zjedzenia chorej, ubitej krowy czy $wini

(bez kolczyka)? Czy po takim programie ktos
odwazytby sie na nielegalng hodowle sztuki
bydia lub trzody chlewnej wiedzac, ze jest to
dodatkowo zagrozone wysokim mandatem?

W zasadzie, kazde zwierze
hodowlane od kozy i owcy poczynajgc miato
by¢ juz z poczatkiem tego roku
zakolczykowane i zewidencjonowane, ale
nasza rozlazlo$¢ i stynne afery z przetargami
na komputery, kolczyki itp. w Agencji Rynku
Rolnego troche to opéznily. Ale spokojnie,
200 tys. fachowcéw gtéwnie urzednikéw
sprowadzonych z UE w zamian za 2 tys.
lukratywnych posad w Brukseli dla naszych
zasluzonych wprowadzaczy do Europy juz
dopilnuje, aby wszystko odbylo sie zgodnie z
przepisami i wymaganiami UE (dane z
tygodnika Wprost 1/2003). Mysz sie nie
przeslizgnie, a co dopiero $winia czy krowa.
Na temat wspaniatych unijnych rozporzadzen
wiedza co$ nasi transportowcy, ktérych gnebi
Inspekcja Transportu Drogowego
doprowadzajac wiele mniejszych firm
przewozowych do bankructwa $cistym
egzekwowaniem wysrubowanych przepiséw.

Na koniec na marginesie pragne
zauwazyé, ze te 200 tys. importowanych z unii
fachowcédw bedziemy musieli utrzymacd
wyplacajgc im ,brukselskie” pensje 20-30
krotnie wyzsze niz pensja odpowiadajacego
mu polskiego urzednika.

Janusz Zurek

W nastepnym numerze OPTY dalszy cigg
rozwazan o konsekwencjach przyjecia przez
Polske ustawodawstwa UE i co z tego
jeszcze wynika dla optymalnych i Polski.

NOWY OPLUMmALNI(!

Maty Rynelc 4

Rzeszow Batorego 26

bycia:
oW

2

=
S
=
=]

Kials

Jozef Kraus 4
Nerwico

NIK
BEZPLATNY DODATEK

Dieta bez wyrzeczen

REKLAMA

(Pielegniarskie ustugi w

/ domu

7 5,  pacjenta -

"”@ cafodobowo,
peifny
Zakres.

&Rzeszow, tel. 856-19-16 J

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

0 503 66 11 32
w Hrakowie
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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,
migsem, safatki, majonezy, wspanialy smalec
26 Skwarkami, pyszny semik
Informacie : Tel. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 67 68
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W STOSOWANIU DIETY OPTYMALNEJ

(spostrzezenia z prowadzenia wczaséw optymalnych w Krzczonowie).

W _TELEGRAFIGINYM SKROGIE

Na wczasy optymalne w
Krzczonowie przyjezdzali kuracjusze w
réznym stopniu zaawansowania w diecie dr
Kwaséniewskiego. Rézne tez posiadali
oczekiwania. Byla grupa oséb
zaawansowanych w ZO, juz po przestrojeniu
organizmu, Kktéra przyjechala tylko na
odpoczynek. Ci goscie oczekiwali, ze pogoda
bedzie dobra, a co i jak zjedza pozostawiali juz
w moich rekach, darzac mnie pelnym
zaufaniem. Najcze$ciej byly to osoby, ktére
mialy dobra kondycje i apetyt, oraz nie
skarzyly sie na dolegliwosci. Nastepna grupa
0s6b goszczacych w  Krzczonowie byly osoby
chcace zapoznaé sie z dieta i nauczy¢ sie ja
prawidiowo stosowac¢. Osoby te
niejednokrotnie baly sie tego typu odzywiania
ze wzgledu na iloé¢ tluszczu jaka musza zje$é w
positku. Ten strach podejrzewam goscit u
wiekszoéci oséb, wchodzacych w Diete
Optymalnag. Ja staralam sie przez
réznorodnoéé potraw pokazad im, ze jedzenie
optymalne nie jest takie ,dziwne”, czy
znaczaco odmienne od naszej polskiej
tradycyjnej kuchni. Byly to osoby, ktérym
przewaznie juz co$ wczeéniej dolegato, dlatego
zainteresowaly sie tym sposobem odzywiania,
gdyz zwykla medycyna nie miata im juz nic do
zaoferowania, badz tez wydatki na nig zaczely
przekracza¢ ich mozliwosci finansowe.
Wreszcie przyjezdzaly takze osoby
zdecydowane na te diete, w wiekszosci
powaznie chore np. na cukrzyce,
nadciénienie, niedowlady, ogdlne oslabienie
niewiadomego pochodzenia itp. Te osoby nie
baly sie DO, traktowaly jg jako jeszcze jeden
eksperyment na sobie, poniewaz juz wczesniej
w gabinetach lekarskich, poddawane byly
niejednemu eksperymentowi, ktéry nie
przynosit oczekiwanych rezultatéw, a wobec
diety, gdy ta dawala juz po kilku dniach
pomyslne efekty, mieli pozytywne nastawienie
i coraz wiecej nadziei na poprawe swojego
zdrowia. Zaobserwowatam u wszystkich
kuracjuszy ciekawo$¢ co bedzie na stole do
zjedzenia, chociaz jadlospis byt wypisany i do
wgladu w kuchni. Po wczeéniejszej rozmowie z
kuracjuszem wprowadzalam zmiany w
sktadzie positkéw, ustalalam co musze zmienié
dodatkowo w jego dotychczasowym sposobie
odzywiania, aby poprawi¢ jego metabolizm,
by zdrowie sie poprawialo, a nie pogarszato
czy rozregulowalo. Kuracjusze ktoérzy juz
wczesniej stosowali DO przyznawali sie czesto
pozniej, ze chcieli skonfrontowaé swoja
kuchnie z mojg. Pierwszym bledem jaki robili
przed przyjazdem do mnie kuracjusze i ktéry
udato mi sie wychwyci¢ w trakcie wspdlnego
zasiadania do positkéw, to to, ze wielko$é
positkéw w ich domu byta znacznie wieksza.
Po pobieznym przeczytaniu ksigzki dr
Kwasniewskiego ,Zywienie optymalne” nie
wiedzieli, na jaka ilo$¢ oséb jest proponowany
w ksigzce przepis i nieraz, meczac sie, zjadali
wszystko w calosci. Dlatego gdy zobaczyli
moje porcje na swoim talerzu obawiali sie, ze
beda gtodowali. Gdy przekonali sie, ze tak sie
nie dzieje - to wtedy przyznali sie do swojego

bledu. Drugim tez podstawowym bledem
popeilnianym przez Kkuracjuszy bylo
niezrozumienie bilansowania positkéw.
Postugiwali sie tablicami wartosci odzywczych
produktéw w ten sposdb, ze kazda zjadana
potrawe wzbogacali w tluszcz tak, aby zostat
zachowany stosunek
B(biatko): T(ttuszcz): W(weglowodany)=1:3-
5:0,5, dlatego tez na ich talerzach w domu
porcje byty duze. Gdy zsumowac te ich positki
w bilansie dziennym to zjadali ,,duzo za duzo”.
Trzecim bledem, ktéry wynika z pobieznego
przeczytania ksigzek Kwasniewskiego bylo za
male dozowanie weglowodanéw. Wrecz
niektdérzy pacjenci bali sie jes¢é
weglowodandéw. Jak wiemy ilos$¢
weglowodanéw w bilansie dziennym powinna
wynosic¢ tyle ile wynosi iloczyn (wagi naleznej)
WNxO,5 lub 0,8 (w zaleznosci od schorzen i
potrzeb) zjadanych w kazdym positku lub
osobno, np. na kolacje. Sa jednak osoby,
ktére powinny zjadaé znacznie wiecej
weglowodanéw niz to wynikatoby z proporcji
podanych przez dr Kwasniewskiego i
wykonanych obliczeri. Uzaleznione jest to od
trapiagcych ich schorzen i ich metabolizmu.
Takie osoby musza byé wtedy potraktowane
indywidualnie w przypadku ukladania dla nich
jadtospisu. Czwartym btedem jaki
zaobserwowatam, to Zle policzone ilo$ci biatka
i weglowodanéw, a takze problem z
przypisaniem produktéw do odpowiedniej
grupy, tzn. nieznajomo$é biatek,
weglowodanéw i tluszczy. W tym przypadku
pacjenci po kilku dniach nauczyli sie odrézniaé
odpowiednio grupy produktéw, tym bardziej,
ze wykaz tychze wisial w kuchni na $cianie.
Nastepnym (piatym) waznym biedem
popelianym przez pacjentéw, to wazenie
produktéw dopiero po ugotowaniu i
pdzniejszym zestawiania ich w odpowiednie
positki. Powodowalo to, ze ilo$¢ bialka,
weglowodanéw i tluszczu byta zawyzona w
stosunku do faktycznych potrzeb organizmu.
Z tym réwniez, wiaze sie niewiedza, ze w
tabelach produktéw zywnosciowych, wartosci
odzywcze produktéw sa podane na 100g tego
produktu w stanie surowym, a np. mieso
trzeba wazy¢ bez kosci. Ten blgd dos$é szybko
zaobserwowalam gdy pacjenci dziwili sie
ilodcia zjadanych jaj, wielkoscia porcji miesa
czy ilo$cia podanej duszonej kapusty czy innej

(ciqg dalszy na str. 5)
——REKLAMA

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie:

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

# Do dymisji podat sie kolejny czlonek ZG
OSBO pan Mariusz Waszak motywujac swoja
decyzje ,kapturowoscia” podejmowanych
decyzji przez Prezydium Zarzadu Gléwnego,
bez jakichkolwiek konsultacji z pozostalymi
cztonkami Zarzadu Gtéwnego
Stowarzyszenia. Zarzucit tez Prezydium ZG
przeksztatcanie OSBO w sekte. (epidemia?)

# Irek Bielenn twérca jednej z pierwszych
najbardziej znanych optymalnych stron w
internecie zamiescit na swojej stronie
nastepujaca informacje: Po prawie 2-letniej
przerwie wrécitem do zywienia optymalnego.
Mam duzo do opowiedzenia ale jeszcze nie
teraz. Mam zbyt wiele spraw stuzbowych na
glowie i sesje egzaminacyjna na politechnice.
Pomimo paru tadnych lat na karku zostatem
»pierwszoklasista” - studentem. Poniewaz
studia kosztujg, musze sie do nich przykladaé.
Ale jak ,ci$nienie” troche spadnie obiecuje, ze
wracam do strony. Bede ja tez ponownie
aktualizowal, nie tak czesto jak kiedys, ale
bede. Pozdrawiam wszystkich, Irek Bielen.

# Jak donosza z USA, dr Atkins coraz czesciej
wystepuje w telewizji. Udziela wielu wywiadéw
wCNNiNBC.

s W CZO w Jastrzebiej Gérze przebywat od
soboty 2512003 byly prezydent RP pan Lech
Walesa z matzonka. W niedziele byt obecny w
J.G. doktor Kwasniewski i wygtosit wyktad n.t.
ZO dla obecnych na turnusie gosci.

# Jak doniosta agencja JOP (Jeden
Optymalny Powiedzial) w CZO w Jastrzebiej
Gorze Lecha Walese zastapit Prezydent RP
Aleksander Kwasniewski.

# Sally Fallon, przedstawicielka Fundacji
Westona Price’a, autorka ksiazki , Tradycje w
Odzywianiu” wygtlosita w Sydney wyklad
zatytulowany ,Mity Cholesterolu - Wielkie
Tluste Klamstwo”. Na wykladzie byl obcny dr
Mariusz Glowacki, ktéry poprowadzit 31-go
stycznia w jednym z wiekszych szpitali
sydnejskich (Westmead Hospital) seminarium
zatytulowane , Fats of Life - Health Benefits of
Optimal Nutrition” (Tluszcze zycia - Korzysci z
Diety Optymalnej). Zostalo to zapowiedziane
przez organizatoréow spotkania z Sally Fallon z
Weston A. Price Foundation. Dr Glowacki
bawi w Sydney na zaproszenie Sydnejskiego
Stowarzyszenia Optymalnych.

#W dn. 25 stycznia odbylo sie spotkanie
grupy (ok. 60 oséb) krakowskich
optymalnych. Na spotkaniu wygloszono
referaty na temat przewodu pokarmowego
oraz przebiegu procesu trawienia biatka
tluszczy i weglowodanéw, oraz zagrozen
zywieniowych wynikajacych z obowigzujacego
w Polsce od 1 stycznia ustawodawstwa UE,
dotyczacego produkgji i obrotu miesem oraz
wyrobami miesnymi ( miedzy innymi zakaz
uboju gospodarczego oraz sprzedazy i obrotu
pochodzacym z niego miesem). Krystyna
Pasiowiec-Zurek podzielila sie
spostrzezeniami na temat biedow
popelnianych przez poczatkujacych
optymalnych na podstawie obserwacji
poczynionych w trakcie prowadzenia
wezaséw optymalnych w , Arkadii u Zurkéw”
w Krzczonowie.

Patrz tekst obok.



»-ARKADIA CDN”

Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)
Rejestracja tel. (012) 63359 52 (10°-14")
tel. (012)429 17 28 (15%-18%)
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl

Zaprasza na leczenie:
dieta optymalna i pradami selektywnymi wg
| metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zacza¢ od prawidlowego zywienia.
Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak
wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta
optymalna polega na zachowaniu wilasciwych
proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, tluszczy i
weglowodandw.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei cudowng dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposéb na
doprowadzenie popsutego metabolizmu (czyli inaczej méwiac przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia
konsumpcyine i zalecenia zywieniowe, do stanu wlasciwego dla danego cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam
czlowiek, ktérego metabolizm jest prawidtowy, nie choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca,
cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe,
neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywotywane przez wirusy i bakterie.

W ,Arkadii CDN” mozna skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidiowego stosowania diety optymalnej oraz
nauczy¢ sie prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz
przestajemy chorowac, a w konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny.

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34
emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy,
na diecie optymalnej od 5 lat.
udziela porad indywidualnych we wtorek i czwartek w godz. od 10%- 14%

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

pon. - piat. od 10°- 14" orazwinnych [ __EKAMA

terminach po uzgodnieniu 0 p tym a I ne wv o bv

Janusz Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38 W i e p frzowe
Z wyksztalcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik
zajmujacy sie testowaniem i kontrolag aparatéw do

Z wtasnego gospodarstwa bez
konserwantow i ulepszaczy.

pradow selektywnych, na diecie optymalnej od 5 lat. Helena Homa

udziela porad indywidualnych prawidlowego zywienia Markowa k/tafcuta
optymalnego, a takze wykonuje zabiegi pradami tel. (017) 226 55 64
selektywnymi. takze do nabycia w kazdy 1 czwartek

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

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

Czujesz sie fatalnie - sprobuj zy¢ optymalnie. ul. Batorego 26 A %
a ZAPRASZAMY piatek: 15”-16" &




(dokoriczenie ze str. 3)
jarzyny, albo tez podanej suréwki czy
ugotowanej kaszy gryczanej. Nastepnie
zauwazylam, ze kuracjusze obawiali sie jesé
suréwki, bo przeczytali, ze jarzyna musi byé
tylko gotowana. A przeciez sam dr
Kwasniewski podaje szereg przepiséw z
surowymi jarzynami, nawet sam (jak sie
przyznal ostatnio) zjada nieraz surowe jabtko,
aby poprawi¢ weglowodanowy bilans dzienny
czy tez poprawi¢ perystaltyke jelit. Siédmym
zauwazonym bledem, byla réwniez niewiedza,
Ze po przestrojeniu organizmu nalezy
skorygowac swoje BTW tzn. zmniejszy¢ ilosé
zjadanych biatek w stosunku do poprzednich
wskazan, skorygowaé ilo$é zjadanych
weglowodanéw - ich ilo$¢ powinna byé taka,
aby nie bylo tzw. ciat ketonowych w moczu,
ale réwniez aby ich byto nie mniej, jak podaje
sam dr Kwasniewski, niz 50g/dobe (wartosé¢
fiziologiczna) i skorygowaé ilo$¢ tluszczy,
ktérych zjadaé mozemy tyle aby nie byé
glodnym. Niejednokrotnie tez u pewnych oséb
nalezato zmieni¢ jako$¢ spozywanego bialka,
aby dostosowaé je do metabolizmu danej
osoby. [ tu przechodze do btedow
popehlianych przez osoby, ktére chca
wzrzuci¢” pare kilogramoéw. W kazdej diecie
odchudzajgcej trzeba troche poswiecen. Co
prawda sg osoby, ktére na tej diecie bez
wielkich wyrzeczen tadnie traca kilogramy, ale
jest tez grupa pewnych pacjentéw i to wcale
nie mala, ktéra nie straci ani jednego
kilograma. W tym przypadku, nalezy najpierw
skupi¢ sie na wyleczeniu swojego schorzenia,
a dopiero potem mysle¢ o swoich
kilogramach. Natomiast osobom, ktérym
specjalnie nic nie dolega, musze powiedzieé,
Ze nie ma nic bez bélu. Zauwazytam, ze osoby
z nadwaga lubig dogadzaé podniebieniu iloscia
i réznorodnoscig potraw, lubig podjadaé co
chwile nie pozwalaja zoladkowi strawic¢
spokojnie poprzedniego positku. Tu na razie
zalecitabym nie urozmaicaé positkéw, jesé 2
razy dziennie, z ewentualna jedna przegryzka
w postaci np. soku pomidorowego czy 50g
jaki$ orzeszkéw i nie baé sie weglowodandw,
ktére nalezy zjadaé przed poéjsciem do t6zka.
Ci, ktérzy te diete chca zastosowaé tylko do
odchudzenia, najczesciej traca nadzieje i
odchodza od niej, gdyz czesto brak im
cierpliwosci.. W tym wypadku w gre wchodzié
moze jaki$§ defekt metaboliczny, ktéry
nalezatoby skorygowad i ktéry najczesciej daje
sie wykryé po pewnym czasie stosowania
diety, a nie tak, jak mysla te osoby, od razu. W
ogdble ten temat wymagatby odrebnej
rozprawy. Na koniec mam uwage dla oséb
kontynuujacych zywienie optymalne. Od
czasu do czasu nalezy policzy¢ sobie BTW,
chociaz wydaje sie nam ,ze wszystko jest w
porzadku, aby nie nabawi¢ sie niedozywienia
organéw z braku pewnych produktéw lub
negatywnych odczué¢ np. uczuleri z nadmiaru
tychze produktéw. Najczesciej jest to
zapominanie o jedzeniu weglowodanéw lub
problem ze zmniejszeniem ilosci bialek. Gdy
komus nic specjalnie nie dolega to zaniedbuje
te sprawy, w przeciwieristwie do czlowieka
chorego ktéry z reguly skrupulatnie trzyma sie
swoich zalozert i je Kkontroluje. Tak tez
powinny postepowad wszyscy optymalni.
Krystyna Pasiowiec Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego

Z okazji uroczystego otwarcia
,Arkadii CDN” w Krakowie
serdecznie zapraszamy
wszystkich zainteresowanych na

WYKLAD

lek. med. Jana Wrobla
pt.

»Vliazdzyca - choroba uleczalna”.

Wyktad odbedzie sie 1 marca 2003
(sobota) o godz. 16” w sali
Instytutu Biochemii Lekarskiej
przy ul. Kopernika 7 w Krakowie.
Wstep: 5 zt

Po wyktadzie przewidziane jest towarzyskie spotkanie optymalnych.
Zainteresowanych wieczorng impreza prosimy o wczesniejszy kontakt
telefoniczny na numery: 633-59-52; 429-17-28; 0-691-866-368.

WCZASY w BESKIDZIE MAKOWSKIM

,2Arkadia u Zurkow”
W/6 DIETY DR KWASNIEWSKIEGO

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

Oferujemy:

- Zywienie optymalne

- rodzinng atmosfere

- prgdy selektywne

- pokoje 2 osobowe

- Szkolenie z naukg
przygotowania
potraw optymalnych

- koszt 55 zl/dzien

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

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




SPECJAL

Dzieciaki juz prawie $pia, z
gloénikéw saczy sie muzyka z plyty Moby-ego -
catkiem niezle. Gdyby jeszcze Glenfiddish sie
nie skoriczyt... ;-).

Ale nie o nastroju chcialem tym razem, a o
kulinariach rzecz krétka. No céz, pochodze ze
wschodniej potowy naszego dzisiejszego Kkraju,
a moja zona - z zachodniej. Co wiecej, ja
jestem inzynierem stosujacym diete
Kwasniewskiego, ona pielegniarka, wierzaca
w medycyne i dietetyke. Tak wiec w naszej
kuchni przebiega pewien dosyé¢ szczegdlny...
ehm... podzial. Z jednej strony smaluch i
podobne, z drugiej platki, pieczywo itd. Do
tego dochodza pewne naleciatosci regionalne.
[ one wilasnie ostatnio byly powodem
pewnych... zawirowan. Ale do rzeczy.
Pewnego dnia, pomimo braku kuchni
opalanej drewnem oraz tak zwanej ,kapy”,
postanowilem sprébowad pewnego specjatu z
moich rodzinnych stron. Tak wiec droga
wymiany kilku metalowych krazkéw o
watpliwej wartosci, wszedlem w posiadanie
niepozornej, nieco zatluszczonej paczuszki.
Paczuszki przygotowanej przez... rzeznika. W
domu schody zaczely sie juz podczas
rozpakowywania:

- Co tam masz? - pyta zona.

- Cos$ dobrego! Zobaczysz! - méwie rozwijajac
tlusty papier. Jednoczesnie widze zmieniajacy
sie wraz z wylanianiem sie zawartosci z
opakowania wyraz twarzy mojej lepszej
potowy

- O Boze! Po co ci to? Chyba nie bedziesz tego
jadt! - to juz przerazenie.

- Alez nie - odpowiadam krétko, reszte prawdy
pozostawiajgc na pdznie;j.

- Dopiero za jakie$ dwa tygodnie - dodaje,
oczekujac na efekt moich stéw. I doczekatem
sie.

- Czy$ ty zwariowal? Chcesz sie otru¢? Co
bedziesz z tym robit przez dwa tygodnie?
- W zasadzie nic. Po prostu bedzie sobie

MEJSCE
NA
TWOJA
REKLAME!

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

wisiato - odpowiadam spokojnie.

- Zaraz, gdzie to bedzie wisialo? - w glosie zony
stysze wyrazne zaniepokojenie.

- No jak to, oczywiscie nad kuchnig!

- Coo000?

- No tak, tutaj, pod okapem - pokazuje
dokladnie miejsce zwisania mojej zdobyczy
przez nastepne dwa tygodnie. Tym razem juz
nic nie ustyszalem. Ale w oczach wyczytatem
wszystko: i wspdiczucie, i nekrolog. Mimo to,
zawiesilem moja zdobycz nad kuchnig. Dwa
tygodnie pdzniej:

- Zono, wielki dzier! Dzisiaj prébujemy, jak
wyszlo!

- Nawet sie do mnie z tym nie zblizaj!!! -
zabrzmialo bardzo zdecydowanie.

Mimo to podjatlem prébe. Poniewaz nie bytem
do korica pewien, najpierw sam
sprébowatem.

- Wiesz, zajezdza nieZle, sprobujesz?

- Chcesz, zebym obrzygata calg kuchnie?!

- Ale sprébuj! To jest catkiem niezte! - chcac
przekonaé zone ukroitlem cieniutki widrek,
nadzialem na widelec i podazylem w jej
kierunku. Nie bede szczegblowo opisywal,
jakie harce nastapily pdzniej, efekt byt taki, ze
nieco pézniej statem zziajany po kilkukrotnym
przemierzeniu w sprinterskim tempie naszego
mieszkania, rozcierajgc kilka ,szczodrych
daréw od zony” i caly czas trzymajac widelec...
z wciaz nadzianym moim specjatem.
- No dobra - rzucitem - wygratas. Wiecej cie nie
bede gonil. Nastepnie zapakowatem
zawarto$¢ widelca do ust. Nastepnego dnia w
naszym domu pojawila sie solidna porcja
kapusty Kkiszonej (zreszta samodzielnie
zakwaszonej) - cel moich dwutygodniowych
przygotowan. Wrzucitem kapuste do garnka i
dodatem soooliiidna porcje mojego specjatu.
Kilka godzin pézniej:

- No jak zono, sprébujesz kapusty? - spytatem
starajgc sie nie da¢ nic poznaé po sobie.
- Kapusty? A pewnie! - Zatadowatem na tyzke
solidng porcje i podatem.

- Oooo0! Jaka dobra! Nigdy jeszcze takiej nie
jadtam! Co do niej dodates?

- No, oczywiscie méj specjal!

- Wiesz, to chyba nawet nie jest takie zle! Daj
jeszcze tej kapusty! W ten oto sposdb
odniostem swoje malutkie zwyciestwo.
Kapusta bowiem byta... optymalnal
A dla tych, co doczytali do tego momentu -
zagadka: céz to za specjal? Nie wiecie? Tak
wiec oglaszam wszem i wobec, Zze nad moja
kuchnia wisialo... sadto (podobne do tego, co
to niby ,z pieca spadio”). A dla
zainteresowanych przepis: kupi¢ u rzeznika
$wieze sadlo (tzw. ,pdtkowe”). Najlepiej aby
bylo cale, nie obcinane. Takie sadlo nalezy
natrze¢ solg i pieprzem. Bardzo $cisto zwingé
w rulon i mocno obwigza¢ sznurkiem. Mozna
tez zawing¢ w pojedyncza warstwe zwyklego
papieru. Gotowy pakunek zawieszamy nad
kuchnia na co najmniej dwa tygodnie.
Wyznacznikiem ,dojrzewania” sadla jest jego
kolor: dojrzate sadlo powinno lekko zzétknaé.
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Spiesze uspokoi¢ tych bardziej wrazliwych:
sadlo NIE $mierdzi! Tak wiec moze sobie
spokojnie wisie¢ i nie bedzie przeszkadzaé, no
chyba ze komu$ przeszkadza widok
dyndajacego przed nosem ,baleronu”. Do
czego mozna to wykorzystac? Na dwa
sposoby: po pierwsze (dla smakoszy) cieniutki
plasterek na jezyk, a nastepnie 10 minut
achow i ochéw, jakie to dobre ;-). Drugi
sposéb to jako dodatek do potraw.
Sztandarowa potrawa wykorzystujaca dojrzate
sadlo jest gotowana kiszona kapusta. Sadlo w
polaczeniu z suszonymi grzybami nadaje jej
niepowtarzalny aromat, a jednoczesnie tak
mile w naszym gronie widziana tlustosé.
Mozna takie sadlo dodawaé do wiekszosci
potraw optymalnych, szczegdlnie do gulaszu.
Co do kapusty - w moich stronach, z definicji
biednych, sadlo wykorzystywato sie
nastepujaco:
- w dzien powszedni sie go nie uzywato
- w niedziele sadto maczalo sie jeden raz w
kapuscie i wieszato z powrotem
- w $wieto maczalo sie sadlo trzy razy i wieszato
zpowrotem
- na Boze Narodzenie dodawalo sie kawalek
sadla do kapusty na stale, odwieszajac na
miejsce tylko to, co pozostato ;-)
A jeszcze jedno zastosowanie: kiedy do
naszego domu przychodza nieoptymalni i
niepozadani goscie, prowadzimy ich do
kuchni i prezentujemy nasz ,baleron”
zaznaczajac, ze zaraz podajemy do stotu! Efekt
murowany ;-). Gdyby ktos chcial mnie zapytaé:
- Ale co to jest sadlo, czy to nie to samo co
stonina? Z literatury pamietam, ze sadlo z
niedZwiedzia byto dobre na wszelakie rany. Ale
skad tu dzisiaj wzig¢ niedzwiedzia?
- Odpowiedziatbym mu: Ooo, takowych
specyjatéw byto Ci u nas wiecej: jak to srom
bobrowy na ten przyklad. Imaginuj sobie
wadpan, ze jak Cie Krzyzak z kuszy ustrzelit, a
nie ubil, to wystarczylo sie sadtla
niedzwiedziego opi¢, a dziure po belcie
sromem bobrowym zatkaé i czlek jak nowy!
No, chyba ze ducha byt wyzionat (czy to od
beltu, czy to od kuracyi), ale tu juz rady nijakiej
nie masz! A pomiedzy stoning i sadlem réznica
przeogromna! Slonina siedzi sobie pomiedzy
mieskiem a skérg, podczas gdy sadlo wokdt
narzadéw wewnetrznych wieprzka, gtéwnie
wokot nereczek. A jak juz sie jedno i drugie z
wieprzka wychlasta, a do gara wrzuci (kazde
do swego), to zrobi sie i z jednego i z drugiego
smaluch, ale zgota inszy: jak je oba postawié¢ w
chlodnem miejscu, to ze sloniny bedzie sie
smarowal, a z sadla sie jeno pokruszy, bo
twardy Ci on jak deska, psia jucha. Ale jakby
kto na ten przyklad placki z kartofli chciat
smazy¢, to jeno smalec z sadia - nic innego nie
da im takiego koloru, smaku i delikatnosci. Ale
do zéltkownicy nie masz jak stoninka!
Jakub Roguski
fotoguru@up.pl
http:/fotoguru.republika.pl
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