
Z akoñczy³ siê zorganizowany przez
Arkadiê-Rzeszów i Arkadiê CDN-
Kraków od 16 maja do 29 maja 2003r.
turnus leczniczo-wypoczynkowy z diet¹

wg dr Jana Kwaœniewskiego. Ten nowy,
optymalny punkt wczasowy na mapie Polski,
stworzony dla wypoczynku osób ¿ywi¹cych siê
diet¹ optymaln¹ lub chc¹cych uleczyæ siê z
chorób t¹ metod¹, powsta³ dziêki wspó³pracy
Pani Gra¿yny Skiby i Krystyny Pasiowiec-
¯urek. Na pocz¹tku turnusu pensjonariusze
mieli konsultacje z lekarzem optymalnym
Grzegorzem Zientarskim, a nastêpnie z
dietetyczk¹ Krystyn¹ ¯urek, aby ustaliæ sposób
leczenia diet¹ optymaln¹ i pr¹dami
selektywnymi, oraz w celu uzgodnienia

indywidualnego jad³ospisu dla ka¿dego
pacjenta. Dzieñ na wczasach zaczyna³ siê
œniadaniem o godzinie 9 a nastêpne posi³ki
by³y o 14 i 18. W pierwszym tygodniu turnusu
do po³udnia, odbywa³y siê wyk³ady
szkoleniowe prowadzone przez doradcê
¿ywieniowego Gra¿ynê Skibê. W drugim
tygodniu kuracjusze mieli ju¿ wiêcej swobody i
po zabiegach pr¹dami selektywnymi mogli
korzystaæ z uroków Krynicy dowoli, a jest ich
sporo. By³y to spacery do pijalni wód
mineralnych lub po okolicznych wzgórzach,
czy te¿ uczestniczenie w imprezach
tanecznych w lokalach lub na wolnym
powietrzu, co jest mo¿liwe w prawie w ka¿dej
kawiarence czy restauracji w Krynicy. Taniec,

„OPTY“ Bezp³atna gazeta
reklamowa

OPTYMALNYCH
06
2003 CZERWIEC 2003

Tak! To ju¿ rok
u p ³ y n ¹ ³ o d
momentu wydania
pierwszego numeru
Bezp³atnej Gazety
Optymalnych

.
Patrz¹c wstecz

mo¿na powiedzieæ,
¿e

zadomowi³a siê na optymalnym rynku
prasowym. Jest dostêpna w Krakowie, na
Ma³ym Rynku 4, w Arkadii CDN w
Krakowie, w Arkadii w Rzeszowie,
Pensjonacie „Bo¿y Dar” w Krynicy, a
tak¿e jest rozsy³ana do indywidualnych
prenumeratorów w Polsce, którzy
niestety musz¹ pokrywaæ koszty wysy³ki
w wysokoœci 1,50 z³ za ka¿dy nowy numer.
Jest te¿ dostêpna w Internecie sk¹d
mo¿na j¹ sobie bezp³atnie „sci¹gn¹æ”.

Mam nadziejê, ¿e za rok równie¿
bêd¹ mogli Pañstwo po ni¹ siêgn¹æ i ¿e
nadal bêd¹ j¹ Pañstwo czytaæ z
zainteresowaniem.

Zbli¿aj¹ siê wakacje, ¿yczê wiêc
wszystkim optymalnym optymalnego
spêdzenia wakacyjnego czasu, a tak¿e
szczêœliwego powrotu do domu z
optymalnym baga¿em wra¿eñ. Osoby
pragn¹ce poprawiæ stan swojego zdrowia,
jak równie¿ zapoznaæ siê z ¯ywieniem
Optymalnym dra Kwaœniewskiego w
praktyce zapraszam do Pensjonatu „Bo¿y
Dar” w Krynicy w dniach 25.07.2003 r.
do 08.08.2003 r.

Pon iewa¿ w te j rubryce
przytaczam i komentujê wieœc i
nap³ywaj¹ce z Polski i ze œwiata, a mog¹ce
zainteresowaæ optymalnych na koniec
chcia³bym zwróciæ Pañstwa uwagê na
informacjê, jaka pojawi³a siê w tygodniku
„The Guardian” 21. kwietnia 2003 r.:
„Przemys ³ cukrowy w Stanach
Zjednoczonych zagrozi³, ¿e zmusi
Œwiatow¹ Organizacjê Zdrowia (WHO) do
uleg³oœci ¿¹daj¹c od Kongresu (USA)
zaprzestania jej finansowania, je¿eli
WHO nie zmieni zaleceñ dotycz¹cych
zdrowego od¿ywiania, które maj¹ zostaæ
opublikowane. .. Wœciek³oœæ przemys³u
cukrowego wzbudz i ³ y wytyczne
zalecaj¹ce, aby zawartoœæ cukru w
zdrowej diecie nie przekracza³a 10%”. Z
t ³ u m a c z e n i e m t e g o a r t y k u ³ u
(podziêkowania dla Karoliny) mo¿na
zapoznaæ siê w Internecie na liœcie
dyskusyjnej optymalnych (na serwerze:
news.plocman.pl), lub na stronie WWW:
http://www.dieta-optymalna.info w dziale
lista dyskusyjna.

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

- Stanis³aw Lem
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Rezerwacja:

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

33-380 Krynica   ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81
31-146 Kraków   ul. D³uga 38      tel. (012) 633 59 52
35-005 Rzeszów ul. Batorego 26 tel. (017)

@
873 33 46

„Arkadia w Rzeszowie” oraz „Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaj¹ na wczasy do pensjonatu:

Turnus optymalny - lato:
14 - dniowy: 1075 z³/os.
7 - dniowy:   688 z³/os.

Dzieci 3-7 lat:
14 - dniowy:   853 z³/os.
7 - dniowy:   596 z³/os.

Dop³ata za „jedynkê” 15 z³/dobê.
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konsultacje lekarza, dietetyka
zabiegi pr¹dami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, ciœnienia krwi
analiza moczu (na ¿yczenie)
ca³odobowa opieka medyczna
pielêgniarki z 5-letnim sta¿em
optymalnym

„BO¯Y DAR”
w Krynicy

ul. Zdrojowa 14, tel./fax: (018) 471 22 81

Wyk³ady oraz indywidualn¹ opiekê dietetyczn¹ prowadz¹:
- dypl. pielêgniarka i Starszy Doradca ¯. O.

mgr - Doradca ¯. O.
Gra¿yna Skiba

Krystyna Pasiowiec-¯urek
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jak siê okaza³o, lubili wszyscy uczestnicy

turnusu. Korzystaj¹c z piêknej pogody dwie
kolacje uczestnicy turnusu zjedli na Górze
Parkowej i na Jaworzynie. Oczywiœcie
skorzystaliœmy te¿ z takich atrakcji jak na
przyk³ad zjazd na specjalnych matach, z
wysokich zje¿d¿alni. Te wspólne wypady w
plener spowodowa³y z¿ycie siê naszej grupki
optymalnych. Ostatni dzieñ pobytu up³yn¹³ z
pewnym ¿alem, ¿e tak szybko skoñczy³ siê
nasz turnus, a planowaliœmy jeszcze tyle
innych atrakcji.

p o p r z e d n i m
numerze
p i s a ³ a m o

bakteriach jako o jednej z
mo¿liwych przyczyn zawa³u
serca. W tym numerze
chcia³abym przedstawiæ inny z

mo¿liwych czynników mog¹cych przyczyniæ
siê do powstania zawa³u. Poni¿szy tekst
przygotowa³am na podstawie ksi¹¿ki
Krystiana B. Allan'a i Wolfganga Lutz'a „¯ycie
bez pieczywa”, której przeczytanie serdecznie
polecam wszystkim „poszukuj¹cym”
optymalnym. Po tekœcie o homocysteinie
umieœci³am interesuj¹c¹ uwagê na temat
indeksów glikemicznych pochodz¹c¹ równie¿
z wy¿ej wymienionej ksi¹¿ki.

jest jednym z najwa¿niejszym odkryæ
medycznych XX wieku. Ma zwi¹zek nie tylko z
chorob¹ serca, ale równie¿ nowotworami i
innymi schorzeniami zale¿nymi od wieku
podesz³ego. Homocysteina jest aminokwasem
zawieraj¹cym siarkê. Nie wchodzi ona w sk³ad
cz¹cteczki bia³ka, ale jest aminokwasem
poœrednim, z którego powstaje metionina albo
cysteina, czyli aminokwasy stanowi¹ce
budulce bia³ek. Dr Mc Cully (patolog) odkry³,
¿e do choroby serca mo¿e prowadziæ nadmiar
homocysteiny we krwi. Obecnie uwa¿a siê, ¿e
homocysteina jest wa¿nym czynnikiem
arteriosklerozy. Nadmiar homocysteiny we
krwi mo¿e wywo³aæ reakcje chemiczne
powoduj¹ce zaleganie lipoprotein o ma³ej
gêstoœci (LDL - Low Density Lipoproteins) w
tkance têtnic (czyli mo¿e spowodowaæ
nagromadzenie LDL w têtnicach - tzw. z³ego
cholesterolu). LDL to kompleksy lipidowo-
bia³kowe umo¿liwiaj¹ce transport t³uszczów
do ró¿nych czêœci cia³a. Nale¿¹ one do
najwa¿niejszych sk³adników puli bia³kowo-
t³uszczowej i s¹ g³ównym przenoœnikiem
cholesterolu. W rzeczywistoœci s¹ to cz¹steczki
bia³ka, do których s¹ przyczepione liczne
cz¹steczki cholesterolu. Dr Mc Cully opisa³ to
w ponad 80 pracach naukowych i
publikacjach, a ponadto stwierdzi³, ¿e do
nadmiaru homocysteiny mo¿e prowadziæ
niedobór 3 witamin - witaminy B6, B12 i
kwasu foliowego. Niedobór tych trzech
witamin lub którejkolwiek z nich prowadzi do
hiperhomocysteinemii. Witamina B12
wystêpuje wy³¹cznie w pokarmach
pochodzenia zwierzêcego. Witaminy B6 i
kwas foliowy s¹ obecne w rybach, drobiu i
innych miêsach, a tak¿e w zielonych
warzywach liœciastych. Stwierdzono, ¿e
wegetarianie i weganie maj¹ wy¿szy poziom
homocysteiny we krwi (Netherland Journal of

Medicine 1998), ni¿ osoby jedz¹ce du¿e iloœci
t³uszczów i miêsa. Mc Cully stwierdzi³, ¿e ludzie
umieraj¹cy wskutek ciê¿kiego ataku serca
mieli stosunkowo niskie poziomy cholesterolu
- œrednio 186 mg/dl. Stwierdzi³ on
bezsprzecznie, ¿e to homocysteinê nale¿y
wi¹zaæ z chorob¹ serca, nie zaœ sam
cholesterol.

stanowi miarê iloœci glukozy zawartej w danym
produkcie spo¿ywczym, a co za tym idzie
równie¿ iloœci insuliny, która zostanie
wytworzona po jego przyswojeniu. Jest to
przekonuj¹cy wskaŸnik tego ile pokarm
zawiera wêglowodanów mo¿liwych do
przetworzenia przez organizm.

Przygotowuj¹c do publikacji tekst opracowany
przez pani¹ doktor Eleonorê Nowosad-Litwin
zada³em sobie pytanie: Czy w takim razie
bilans BTW sporz¹dzony na podstawie tabel
produktów jest zawsze w³aœciwy? Jeœli indeks
glikemiczny jest wg Allan'a i Lutz'a
wskaŸnikiem iloœci wêglowodanów, które
mo¿e zu¿ytkowaæ organizm oznacza³o by to,
¿e w wielu produktach o niskim wskaŸniku
glikemicznym spora czêœæ wêglowodanów nie
zostanie przez organizm czw³owieka
wykorzystana. Sprawê pogarsza dodatkowo
podawanie w tabelach iloœci wêglowodanów w
produktach spo¿ywczych bez wyodrêbniania
niewykorzystywanego przez organizm ludzki
b³onnika. Byæ mo¿e jest to jedna z przyczyn
niepowodzeñ w stosowaniu ¯ywienia
Optymalnego przez niektóre osoby.
Zwolennikiem brania pod uwagê indeksu
glikemicznego jest pan dr Wróbel z Opola. Dr
Kwaœniewski z kolei jest zdania, ¿e indeksy
glikemiczne w ¯O nie maj¹ wiêkszego
znaczenia. Przytoczê tu jego wypowiedŸ z 6.
czerwcowego numeru mies iêczn ika
„Optymalni” z tego roku: „Wêglowodany
mo¿na podawaæ w dowolnej postaci
eliminuj¹c maltozê (piwo) i fruktozê,
aczkolwiek przy ¯O, gdzie spo¿ywa siê bardzo
m a ³ o w ê g l o w o d a n ó w w y b i e r a n i e
wêglowodanów o ni¿szym wskaŸniku
glikemicznym, nie ma wiêkszego znaczenia.”
Jest to s³uszne w przypadku ludzi zdrowych,
natomiast w przypadku ludzi chorych na
cukrzycê, mo¿na zauwa¿yæ ró¿ne reakcje po
zjedzeniu wêglowodanów ró¿ni¹cych siê

Dorota

lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

W „OPTY”

Homocysteina

Indeks glikemiczny

po przeczytaniu opracowania
dr Nowosad-Litwin.

Refleksje
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Grupa wczasowiczów na wycieczce.

MEJSCE NA
TWOJ¥

REKLAMÊ!
(012) 429-17-28

modu³ 6x6 cm
koszt: 30 z³

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
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W tygodniku „The Guardian” z dn. 21
kwietnia 2003 ukaza³ siê artyku³ o
naciskach przemys³u cukrowego w USA
na WHO (œwiatow¹ Organizacjê Zdrowia)
w zwi¹zku z nowymi zaleceniamy WHO,
aby iloœæ cukru w zdrowej diecie nie
przekracza³a 10%. Z t³umaczeniem tego
artyku³u (podziêkowania dla Karoliny)
mo¿na zapoznaæ siê na internetowej
Liœcie Dyskusyjnej Optymalnych:
news.plocman.pl/dieta.optymalna
(02.06.03)

W dniu 24.05 (sobota) o godz. 15 w sali
Sp-ni Mieszkaniowej „Kabel” (róg
Wielickiej i Dworcowej) odby³o siê
spotkanie optymalnych. Na spotkaniu
przeprowadzono zbiórkê pieniêdzy na
kuracjê ch³opca z Czêstochowy z
dystrofi¹ miêœni. Zebrano 190 z³.
Nastêpne spotkanie odbêdzie siê w dniu
21.06.03 (sobota) o godz. 15 w tej samej
sali. Na spotkanie zapraszamy osoby
z a i n t e r e sowane d i e t ¹ dok t o r a
Kwaœniewskiego. (02.06.03)

„Arkadia w Rzeszowie” ma od maja tego
roku swoj¹ stronê internetow¹.
Adres:http://arkadia.akcja.pl/arkadiawr
zeszowie/index.html (18.05.03)

Od lipca br. wznowione zostan¹ szkolenia
lekarzy optymalnych oraz doradców i
s t a r s z y c h d o r a d c ó w ¿ y w i e n i a
optymalnego, a tak¿e stosowania pr¹dów
selektywnych. Wiêcej na stronie:
www.optymalni.pl (18.05.03)

Gaze ta ma ju¿ swo j¹
„optymaln¹” konkurencjê w internecie.
Pan Tomasz Trojanowski, wydawca
miesiêcznika „Optymalnik” postanowi³
zamieszczaæ na prowadzonej przez siebie
s t r o n i e : h t t p : / / w w w . d i e t a -
optymalna.info/ wersjê internetow¹
wyczerpanych numerów miesiêcznika.
Obecnie mo¿na pobraæ ze strony lutowy
numer „Optymalnika” z tego roku.
(18.05.03)

W Ciechocinku, w mieœcie w którym
doktor Jan Kwaœniewski rozpoczyna³
swoj¹ „optymaln¹ karierê” i utworzy³
pierwsz¹ swoj¹ „Arkadiê”, ponownie, po
16 latach od jej zamkniêcia, rozpoczê³a
dzia³alnoœæ „Arkadia w Ciechocinku”
mieszcz¹ca siê w „Willi Obywatelskiej”.
A r k a d i ê p r o w a d z ¹ p a ñ s t w o
Suchowieccy. Pani Hanna Suchowiecka
b y ³ a p i e rw s z ¹ f i z j o t e r apeu t k ¹
w s p ó ³ p r a c u j ¹ c ¹ z d o k t o r e m
Kwaœn iewsk im w okres ie , gdy
opracowywa³ on zasady ¯ywienia
Optymalnego i stosowania Pr¹dów
Selektywnych. Wiêcej na stronie:
http://www.elmaghs.q4.pl/

Portal www.optymalni.pl nale¿¹cy do ZG
OSBO we wspó³pracy z portalem
http://www.q4.pl/ rozpocz¹³ próby
nadawan i a op t yma lnego rad i a
internetowego. Odby³y siê dwie próbne
transmisje. Wiêcej szczegó³ów na
wymienionych wczeœniej stronach.

„OPTY”
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wskaŸnikami glikemicznymi. Prowadz¹c od 2
lat wczasy optymalne w „Arkadii u ¯urków”
Krzczonowie, gdzie do naszych goœci
podchodziliœmy indywidualnie (a zw³aszcza
moja ¿ona jako prowadz¹ca kuchniê), da³o siê
zauwa¿yæ, ¿e u osób z cukrzyc¹ du¿y wp³yw na
poziom cukru we krwi ma rodzaj spo¿ywanych
wêglowodanów. Czêsto zamiana ziemniaków
lub zrobionych z nich frytek na kaszê lub
surówkê z warzyw powodowa³a to, ¿e poziom
cukru we kwri u tych osób nie podnosi³ siê tak
bardzo jak w przypadku ziemniaków. Tak¿e
zamiana w diecie czêœci spo¿ywanych
t³uszczów twardych na olej lub oliwê
przyczynia³a siê do obni¿enia poziomu cukru u
osób z cukrzyc¹. Z powy¿szego wynika, ¿e jeœli
jedzenie ma byæ traktowane jako lekarstwo, a
pobyt w arkadii jako proces leczniczy, wymaga
to jednak indywidualnego podejœcia do
ka¿dego uczestnika turnusu. Poczynione
powy¿ej spostrze¿enia s¹ na pewno trudniej
zauwa¿alne w du¿ych arkadiach, w których
ka¿dy z wczasowiczów dostaje praktycznie
takie samo jedzenie, zindywidualizowane w
najlepszym przypadku jedynie pod wzglêdem
iloœci t³uszczu i bia³ka. Druga uwaga jaka
nasunê ³a mi s i ê po przeczy tan iu
wzmiankowanego tekstu by³a nastêpuj¹ca:
podwy¿szony poziom homocysteiny to
kolejna z mo¿liwych „przyczyn” powstania
zawa³u. Profesor Maciej Pawlikowski wymieni³
jeszcze kolejn¹: w¿ery powsta³e na skutek
infekcji bakteryjnej i wirusowej w naczyniach
krwionoœnych staj¹ siê dobrymi centrami
krystalizacji dla kryszta³ów cholesterolu,
fosforanów, kalcytu (wapnia) itp., a tak¿e
dowolnej ich kombinacji co prowadzi w
nastêps twie do powstan ia b laszek
mia¿d¿ycowych (zbudowanych jak widaæ
niekoniecznie z samego cholesterolu). Jeœli siê
jednak d³u¿ej zastanowiæ to te wszystkie
wymienione wczeœniej „przyczyny” s¹ jedynie
skutkami przyczyny pierwotnej jak¹ jest
nieprawid³owe od¿ywianie naruszaj¹ce z
czasem naturaln¹ homeostazê organizmu.
Jest to przyczyna tak prosta i oczywista jak
¯ywienie Optymalne i dlatego pewnie tak dla
niektórych niezrozumia³a. No bo to przecie¿
nie mo¿e byæ takie proste! Wystarczy tylko
dobrze siê od¿ywiaæ? Niemo¿liwe!

O tym, ¿e w ¿ó³tka s¹ najlepsze wie ka¿dy
optymalny. Zawieraj¹ najbardziej wartoœciowe
bia³ka, wszystkie witaminy (prócz witaminy C),
mikroelementy i wiele inny sk³adników (ponad
2 miliony) niezbêdnych do prawid³owego
funkcjonowania organizmu. Dlatego w czasie
przebudowy organizmu s¹ wrêcz niezbêdne i
powinny byæ g³ównym Ÿród³em bia³ka. Po
przebudowie organizmu nale¿y bia³ko
zmniejszyæ przeciêtnie o 40% i o tyle te¿
nale¿y zmniejszyæ iloœæ ¿ó³tek. Jeœli tego nie
zrobimy to w krótkim czasie mo¿e nast¹piæ
przebia³kowanie. Optymalni jeœli ju¿ zmniejsz¹
iloœæ bia³ka, to najczêœciej rezygnuj¹ z tego
gorszego, iloœæ ¿ó³tek pozostawiaj¹c bez
zmian. Jest to jeden z czêstszych b³êdów
pope³nianych przez optymalnych. Jako, ¿e
¿ó³tka s¹ najlepsze, bardzo szybko mo¿na
„przedobrzyæ", a wtedy efekt bêdzie odwrotny
od oczekiwanego. Zaczn¹ wracaæ stare
choroby lub pojawi¹ siê nowe. Lepiej jeœli w
organizmie bêdzie jakiegoœ sk³adnika za ma³o
ni¿ za du¿o. £atwiej jest wyprodukowaæ
brakuj¹cy element, ni¿ go usun¹æ. Znam
osoby które od wielu lat nie jedz¹ wcale ¿ó³tek
bêd¹c na ¿ywieniu optymalnym i czuj¹ siê
dobrze. Niektórzy jedz¹ po 4-5 ¿ó³tek dziennie
i czuj¹ siê fatalnie. Znam ludzi którzy zjadaj¹ po
5-7 ¿ó³tek i czuj¹ siê dobrze. Widzimy ¿e jest tu
pe³na dowolnoœæ, ka¿dy musi ¿ywienie
optymalne dostosowaæ do siebie. Co robi
cz³owiek optymalny, jeœli po kilku miesi¹cach
lub latach zaczn¹ wracaæ choroby? Myœl¹c
prosto wyci¹gam prosty wniosek, skoro ¿ó³tka
s¹ najlepsze, to muszê zwiêkszyæ iloœæ ¿ó³tek.
Widocznie jad³em ich za ma³o. Wtedy objawy
chorobowe siê nasilaj¹, optymalny myœli dalej.
Mo¿e trzeba wzi¹æ pr¹dy, które jednak nie
pomagaj¹. Idzie do lekarza medycyny, nic mu
nie mówi ¿e jest na ¿ywieniu optymalnym i
lekarz jest najczêœciej bezradny Niekiedy
optymalny zmniejszy bia³ko, ale bêdzie to efekt
po³owiczny, znikn¹ niektóre objawy
przebia³kowania lecz nie wszystkie. Mog¹
pozostaæ takie jak: wypadanie w³osów, ³upie¿,

Janusz ¯urek

(dokoñczenie na str. 6)
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M£ODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ
piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat;  emi.333@poczta.fm

tel. 0 501 489 428

Polecamy domowe wyroby optymalne
na zamówienie:

Chleb optymalny na dro¿d¿ach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretkê z nó¿ek,

krokiety z kapust¹, grzybami, miêsem,
majonez, wspania³y smalec ze skwarkami,

pyszny sernik
Informacje : tel. (0~12)633 59 52 (10-16)

(0)691 86 63 68

F O R U M
OPTYMALNYCH

Optymalni w wiêkszoœci s¹ ludŸmi
poszukuj¹cymi wiedzy na temat
zdrowego ¿ywienia, funkcjonowania
organizmu cz³owieka, a tak¿e
interesuj¹ siê otaczaj¹cym ich
œwiatem. Czasem pragn¹ swoimi
przemyœleniami podzieliæ siê z innymi.
Publikuj¹c wypowiedzi takie jakie
otrzyma³em przestrzegam jednak
czytelników, aby nie traktowaæ
wyra¿anych w listach zaleceñ i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postêpowania,
lecz traktowaæ je jako podstawê do
dyskusji.

REKLAMA



„ARKADIA CDN”
Centrum Diety Niskowêglowodanowej

(winda)

Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (10 -16 )
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl
Bezp³atne porady w 4. czwartek
ka¿dego miesi¹ca. (Konieczna
wczeœniejsza rezerwacja).

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 w poniedzia³ki, wtorki i œrody
w godz. 10 - 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.

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
Z wykszta³cenia in¿. elektryk, z zawodu elektronik zajmuj¹cy siê
testowaniem i kontrol¹ aparatów do pr¹dów selektywnych, na diecie
optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych prawid³owego
¿ywienia optymalnego, a tak¿e wykonuje zabiegi pr¹dami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mo¿na nabyæ oraz inne materia³y dotycz¹ce diety optymalnej.

Kraków, ul. D³uga 38/222c IIp.

diet¹ optymaln¹ i pr¹dami selektywnymi wg
metody doktora Jana Kwaœniewskiego.

Konsultanci „Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Janusz ¯urek

ksi¹¿ki i miesiêczniki

dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
00 00

00 00

Proponujemy zacz¹æ od prawid³owego ¿ywienia.

:
bia³ka, t³uszczy i wêglowodanów.

metabolizmu (czyli inaczej mówi¹c przemiany materii)

Grzegorz Zientarski Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.
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Widzia³em kamienie ¿ó³ciowe i
moczowe, ale nie wygl¹da³y jak kryszta³y.

Mam kolekcjê
ró¿nych kamieni „pozyskanych” z cz³owieka i
zaraz panu poka¿ê. WeŸmy pierwszy lepszy
kamieñ z kolekcji. To jest kamieñ ¿ó³ciowy
zbudowany z cholesterolu.

O! Jaki lekki!
Jest lekki, bo cholesterol jest zwi¹zkiem

organicznym. O tu, proszê popatrzeæ na ten
kamieñ.

Jest prze³amany na pó³ i jakiœ inny.
To te¿ jest kamieñ ¿ó³ciowy, bo kamieni

¿ó³ciowych jest wiele rodzajów, podobnie jak
kamieni nerkowych. Wiêkszoœæ urologów, na
przyk³ad, leczy cz³owieka na jakiœ okreœlony
typ kamieni, co nie jest w³aœciwe. Ale wróæmy
do kamienia, który trzyma pan w rêce. –
proszê popatrzeæ jakie w nim s¹ kryszta³y.

Piêkne! £adnie wykrystalizowane! I jaki
lekki!

Bo zwi¹zki organiczne s¹ generalnie
l¿ejsze od nieorganicznych. Zaœ o samych
kamieniach ¿ó³ciowych i ich rodzajach
móg³bym tu panu opowiadaæ co najmniej 2
godziny. ¯eby kamienie rozpuszczaæ, aby
myœleæ co z nimi zrobiæ, to trzeba je najpierw
poznaæ. A poniewa¿ ja jestem niedowiarek, a
w wielu pracach ukazywa³y siê jakieœ
niestworzone historie wypisywane przez
pseudonaukowców wiêc ja to sprawdzam
sam, ¿eby zobaczyæ jak to naprawdê jest.
Czasem zdarza siê, ¿e ktoœ z grubsza prawdê
napisze, ale siê to rzadko.

Wróæmy do sprawy rozpuszczania
kryszta³ów. Jeœli chodzi o kryszta³y
nieorganiczne sprawa wydaje siê prosta –
mo¿na je rozpuœciæ np. kwasem.

O tak! W organizmie kwasem! Wypijesz
kwas solny, dziurê ci w gatkach wy¿re –
wszystko ci przejdzie, ale kamienie na pewno
nie przejd¹!

Niektórzy pij¹ sok z cytryny na oczyszczenie
organizmu.

To nie jest tak, ¿e jak wypijesz sok z
cytryny to siê kamienie ¿ó³ciowe rozpuszcz¹ -
bo organizm to wszystko przerabia. Owszem
by³y takie pogl¹dy, ¿e jak sobie z³amiesz nogê i
bêdziesz jad³ wywary z cielêciny, roso³y, to
koœæ siê szybciej zroœnie. My byœmy tak chcieli,
bo jest nam tak wygodnie, bo to jest prosty
sposób myœlenia, ale to wszystko jest znacznie
bardziej skomplikowane.

Czy w takim razie nale¿y jeœæ marchewkê?
Co nale¿y jeœæ, to jest osobna sprawa. My

byœmy chcieli mieæ takie panaceum, jak kwiat
paproci jednej nocy, ¿e pan dotknie i wszystko
panu przechodzi, ale to nie jest tak. Bo to i
dietka i spanko i œrodowisko - niejednokrotnie
zatrute, i pewne kwestie genetyczne. I na
jednego to tak dzia³a i u niego zachodzi, a u
innego inaczej.

Wspomnia³ pan profesor wczeœniej, ¿e zna
dietê doktora Kwaœniewskiego. Na tej diecie
kamienie siê rozpuszczaj¹. Sam osobiœcie
przechodzi³em dwa razy nieprzyjemny proces
natura lnego ich wyda lan ia . Jeden
„wysiusia³em”, tak ¿e jest to w moim
przypadku fakt ewidentny. Z moj¹ ¿on¹ by³o
podobnie.

Pozbycie siê kamienia nerkowego, czy
¿ó³ciowego, tu jestem po dyskusjach z prof.
Popiel¹ i innymi ró¿nymi luminarzami
medycyny krakowskiej, nie jest usuniêciem
przyczyny. Kamieñ który daje dolegliwoœci jest

skutkiem jakiegoœ procesu. Jeœli kamieñ siê
usuwa, to nie usuwa siê tego procesu. Trzeba
przede wszystkim zlikwidowaæ ten proces.
Nawet operacyjne usuniêcie pêcherzyka
¿ó³ciowego czy kamienia nerkowego choæ
usuwa dolegliwoœci niekorzystne dla
organizmu, nie daje gwarancji, ¿e kamica nie
wróci. Najczêœciej kamica wraca i kamieñ robi
siê z powrotem. Kamieñ ¿ó³ciowy, nerkowy,
trzustkowy, czy jakiœ inny jest skutkiem
pewnych rzeczy, nieprawid³owych, wiêc t¹
przyczynê trzeba zlikwidowaæ, ¿eby tego
zjawiska nie by³o. Wycinano pêcherzyk
¿ó³ciowy – w przewodach ¿ó³ciowych tworzy³y
siê kamienie, wycinano przewody ¿ó³ciowe
zastêpuj¹c je protez¹ przewodów ¿ó³ciowych –
to w protezach przewodów ¿ó³ciowych
tworzy³y siê kamienie! Wiêkszoœæ osób o tym
nie wie. A to w¹troba jest chora! W¹trobê
trzeba wyleczyæ! Ale jest to d³u¿sza bajka,
materia³ na d³u¿sze opowiadanie. Trzeba
w¹trobê doprowadziæ do takiego stanu, aby to
co ona produkuje - kwasy ¿ó³ciowe by³y w
okreœlonej proporcji do siebie. Wtedy
kamienie ¿ó³ciowe nie bêd¹ siê tworzy³y. A jak

to zrobiæ? Aaa! Nie jestem lekarzem, ale
pewne przemyœlenia, mo¿na powiedzieæ
korzyœci z przeprowadzonych tu na AGH
badañ, s¹ ju¿ wykorzystywane w krakowskich
szpitalach. Na razie jeszcze nie, jeœli chodzi o
kamienie ¿ó³ciowe, ale z jednym z lekarzy,
wspó³autorem jednej z moich ksi¹¿ek
wymyœliliœmy technikê przyspieszania gojenia
z³amañ koœci. Wiadomo, ¿e taka koœæ musi siê
6 tygodni zrastaæ, ¿eby zros³a siê porz¹dnie.
Wymyœliliœmy technikê przeszczepiania tak
zwanego szpiku autogennego pacjentowi,
który ma z³aman¹ koœæ. Przeszczepia siê jego
szpik, podaje siê do szpary z³amaniowej. Koœæ
zrasta siê szybciej. Jak siê to opowiada, to co
to za mecyja! Tylko, ¿e to 10 lat, a mo¿e i
wiêcej trwa³o jak to wymyœliliœmy, sprawdzili
na szczurkach, zaj¹czkach, potem jeszcze
komisja etyczna musia³a siê zgodziæ, a¿ w
koñcu zapad³a decyzja, ¿e próbujemy na
cz³owieku. Oczywiœcie pacjent te¿ musi siê
zgodziæ, ale poniewa¿ jest to jego w³asny szpik,
¿adna substancja z zewn¹trz, wiêc dalej posz³o
ju¿ ³atwo. Natomiast w wielu innych sprawach
idzie nies³ychanie opornie, czemu ja siê nie
dziwiê, bo ostro¿noœæ jest wymagana, gdy robi
siê ró¿ne eksperymenty z cz³owiekiem
mo¿na mu zrobiæ krzywdê – ¿artów nie ma. A
podstawow¹ zasad¹ w medycynie jest: „Po
pierwsze nie szkodziæ!”.

W tym miejscu mo¿na by podyskutowaæ,
zw³aszcza o wielkiej iloœci medykamentów
wpychanych niepotrzebnie chorym, jak
równie¿ zdrowym osobom, ale to by³by temat
na osobn¹ rozmowê.

Za tym stoi wielki przemys³, wielkie
pieni¹dze. Ka¿dy medykament pomno¿ony
razy tysi¹ce, czy miliony tabletek to „gruba
forsa”. Na ziemi jest oko³o 8 miliardów ludzi,
ka¿dy z nas bêdzie stary, wszyscy siê starzej¹,
wszyscy maj¹ k³opoty ze zdrowiem.

Staj¹ siê wapniakami, jak siê to popularnie
mówi.

Ja te¿ nie robiê sobie nadziei, ¿e ja tu
wszystko wymyœlê, ale moja praca jest to jakiœ
sposób walki z „Pani¹ z Kos¹”, która jest
bardzo odporna na ró¿ne podchody i
spokojnie sobie z nami wszystkimi w koñcu
poradzi. Ale jeœli nawet wyniki mojej pracy
paru ludziom pomog¹, to choæby dla tego
warto to robiæ.

prof. Maciej Pawlikowski:

MP:

MP:

MP:

MP:

MP:

MP:

MP:

MP:

MP:

zdarza

–

Z profesorem Maciejem Pawlikowskim
rozmawia³ Janusz ¯urek.

Dalszy ci¹g (ostatni 4 odcinek) wywiadu
uka¿e siê w nastêpnym lipcowym numerze

wraz z fragmentami wyk³adu jaki
profesor Maciej Pawlikowski wyg³osi³

26.04.2003 r. na spotkaniu optymalnych
w Krakowie.
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ci¹g dalszy wywiadu z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zak³adu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydzia³u Geologicznego AGH

pan profesor Maciej Pawlikowski



WITAMINA B
1

WITAMINY
K o n t y n u u j e m y
ro zpoc z ê t y t r z y
n u m e r y w s t e c z
( 3 / 2 0 0 3 ) c y k l
w y k ³ a d ó w o
n i e z b ê d n y c h w
naszym po¿ywieniu
sk³adnikach, jakich
ludzki organizm nie
potrafi wytworzyæ
np. witaminach i o

symptomach ich niedoboru lub nadmiaru w
organizmie cz³owieka (W poprzednich
numerach pisaliœmy o witaminach
rozpuszczalnych w t³uszczach) Zapraszamy
na kolejny wyk³ad - tym razem o:

P r z e w a ¿ a j ¹ c a c z ê œ æ w i t a m i n
rozpuszczaj¹cych siê w wodzie nale¿y do
grupy witamin B. Witaminy te potrzebna s¹
we wszystkich komórkach ludzkiego
organizmu, poniewa¿ wchodz¹ w sk³ad
enzymów reguluj¹cych w komórkach
specjalny proces spalania. W tym cyklu
bêdziemy omawiaæ po kolei witaminê B1,
B2 kompleks (ryboflawinê, niacynê, kwas
foliowy, kwas pantotenowy), witaminê B6,
witaminê B12, witaminê C, witaminê H.

Witamina B1 inaczej tiamina z uwagi na to,
¿e nie ma mo¿liwoœci sk³adowania w
organizmie winna byæ regularnie
d o s t a r c z a n a z p o ¿ y w i e n i e m .
Zapotrzebowanie organizmu na witaminê
B1 wzrasta wraz z iloœci¹ zawartych w
po¿ywieniu wêglowodanów, bowiem
witamina ta jest wa¿nym sk³adnikiem
enzymów spalaj¹cych w komórkach
wêglowodany. Ponadto zu¿ycie tiaminy
wzrasta w zale¿noœci od stopnia trudnoœci
wykonywanej przez cz³owieka pracy.
Zawartoœæ witaminy B1 w wybranych
produktach spo¿ywczych:
dro¿d¿e piwne - 14 mg/100g
zarodki pszenne - 2,0 mg/100g
filet wieprzowy - 1,1mg/100g
zarodki ¿ytnie - 1,0mg/100g
kotlet wieprzowy - 0,8mg/100g
fasola bia³a - 0,6mg/100g
gryka - 0,6mg/100g
orzeszki ziemne œwie¿e - 0,5mg/100g
pszenica pe³noziarnista - 0,3mg/100g

ziemniaki - 0,1mg/100g
filet wo³owy - 0,1mg/100g
Z powodu powszechnego ulepszania naszej
¿ywnoœci, np. bia³ego pieczywa, ciast,
s³odyczy, s³odzonych napojów, czêœciej
dochodzi do niedoboru witaminy B1.
Dopu s z c z any w p rodukowanych
produktach spo¿ywczych jako dodatek kwas
siarkowy niszczy witaminê B1 (w suszu
owocowym, przetworach ziemniaczanych,
w winach).

Niedobór witaminy B1 mo¿e
w y s t ¹ p i æ p r z y j e d n o s t r o n n y m
wêglowodanowym od¿ywianiu siê,
nadmiernym obci¹¿eniu organizmu,
alkoholizmie, chronicznych zaburzeniach
funkcji jelit i w¹troby.
Zupe³ny brak w organizmie witaminy B1
okreœla siê jako chorobê beri-beri. Przy
niedoborze witaminy B1 ma miejsce
powa¿ne zaburzenie w funkcjonowaniu
miêœni i serca i zwi¹zane z tym zak³ócenia w
pracy serca, drgawki i parali¿.

Osoby ciê¿ko pracuj¹ce fizycznie,
sportowcy, kobiety ciê¿arne i karmi¹ce
maj¹ wy¿sze zapotrzebowanie na witaminê
B1.
Do wzbogacenia potraw tiamin¹ nadaj¹ siê
suszone dro¿d¿e piwne, które z powodu ich
specyficznego smaku, dodawaæ nale¿y do
gêstych zup i sosów przed ich podaniem.
Dro¿d¿y piwnych nie nale¿y gotowaæ, gdy¿
witamina B1 jest wra¿liwa na dzia³anie
wysokich temperatur i tlenu.
W trakcie tradycyjnego przygotowywania
potraw dochodzi do 30% ubytku witaminy
B1. poniewa¿ witamina B1 nale¿y do
witamin rozpuszczaj¹cych siê w wodzie
nale¿y niepokrojone jarzyny i ziemniaki myæ
dok³adnie, ale jak najkrócej. Ziemniaków nie
nale¿y obieraæ i przechowywaæ w wodzie.
W winach wytrawnych mniej jest
n i szcz¹cego wi taminê B1 kwasu
siarkowego.
Aby zapewniæ organizmowi dostateczne
iloœci witaminy B1 zaleca siê spo¿ywaæ
wyroby pieczone z m¹ki pe³noziarnistej np.
chleb razowy. Objawy niedoboru tiaminy u
cz³owieka to:
zaburzenia koncentracji, zaburzenia czucia,
depresja, zmiany EKG, zanik odruchu
kolanowego i œc iêgna Achi l lesa ,
nadwra¿liwoœæ wielkich pni nerwowych ,
spadek ciœnienia krwi, arytmia serca,
o b r z ê k i , z a p a œ æ , „ o s ³ a b i e n i e ”
miêœni(g³ównie czworog³owego), œpi¹czka,
encefalopatia, zapalenie wielonerwowe,
zaburzenia motoryki ¿o³¹dka i jelit.

witaminach rozpuszczalnych w
wodzie

Witamina B1

Co warto wiedzieæ o witaminie B1

Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego
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Kuder Wojciech

zaburzenia wzroku (pieczenie, swêdzenie,
k³ucie, uczucie cia³ obcych w oku) ból wokó³
koœci d³ugich, z³e samopoczucie. Nadmiar
bia³ka, tak¿e tego z ¿ó³tek jest przetwarzane
miêdzy innymi na glukozê. Dlatego wcale siê
nie dziwiê ¿e ktoœ zjada 12 ¿ó³tek i choruje na
cukrzycê czy raka. Niekiedy organizm
instynktownie odrzuca ¿ó³tka, po prostu ich
nie lubimy, ale ma³o doœwiadczony optymalny
zmusza siê do jedzenia ¿ó³tek, bo s¹ najlepsze.
Optymalny, szczególnie wieloletni optymalny
powinien kierowaæ siê instynktem i smakiem
oraz wiedz¹, powinien umieæ myœleæ
rozs¹dnie i kojarzyæ fakty. Cz³owiek powinien
wiedzieæ co mu pomaga, a co szkodzi. Nie
mo¿na jeœæ na si³ê. Nie nale¿y siê przejadaæ.
Lepiej zjeœæ trochê mniej ni¿ za du¿o. Dr
Kwaœniewski kiedyœ powiedzia³:
„Boga nale¿y poznawaæ poprzez m¹droœæ, a
nie poprzez nauczanie". Ja mówiê „¯ywienie
optymalne nale¿y poznawaæ poprzez
m¹droœæ, a nie poprzez nauczanie"

Do zwróci³a siê z proœb¹ o pomoc w
zorganizowaniu zbiórki pieniêdzy mama
Micha³a Zasêpy z Czêstochowy.

Micha³, który ma 14 lat, od 6 roku
choruje na dystrofiê miêœniow¹ Duchena.
Mimo stosowania ¯ywienia Optymalnego,
p r ¹ dów se l e k t ywny ch PS , po r a d
indywidualnych doktora Kwaœniewskiego -
choroba postêpuje.

Jedyna szansa na leczenie Micha³a
to terapia z wykorzystaniem komórek
macierzystych w instytucie na Ukrainie.
Przekaza³em proœbê mamy Micha³a na
spotkaniu optymalnych w Krakowie.
Uczestnicy spotkania zebrali 190 z³ na ten cel,
które wp³aci³em na konto fundacji Micha³a.
Dla wszystkich nieobojêtnych podajê numer
konta:
Bank Pekao S.A. III o/W-wa
90124010401111000001419539

Kontakt:
tel. 034 3202037
www.ratujdziecko.obejrzyj.to

Proœba o pomoc dla
optymalnego Micha³a

„OPTY”
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