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OPTYMALNYCH

Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,

Secundo: jedli czyta, to nie rozumie,

Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanistaw Lem
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Tak! To juz rok
uptyvnagt od
momentu wydania
pierwszego numeru
Bezptatnej Gazety
Optymalnych
L0PTY”

Patrzqc wstecz
mozna powiedzied,
ze ,0PTY”
zadomowita sie na optymalnym rynku
prasowym. Jest dostepna w Krakowie, na
Matym Rynku 4, w Arkadii CDN w
Krakowie, w Arkadii w Rzeszowie,
Pensjonacie ,Bozy Dar” w Krynicy, a
takze jest rozsytana do indywidualnych
prenumeratoréw w Polsce, ktdérzy
niestety muszq pokrywaé koszty wysytki
w wysokosci 1,50 zt za kazdy nowy numer.
Jest tez dostepna w Internecie skqd
mozna jq sobie bezptatnie ,sciggnqdé”.

Mam nadzieje, ze za rok réwniez
bedq mogli Paristwo po niq siegnqgé i ze
nadal bedq jg Parnstwo czytaé z
zainteresowaniem.

Zblizajg sie wakacje, zycze wiec
wszystkim optymalnym optymalnego
spedzenia wakacyjnego czasu, a takze
szcze$liwego powrotu do domu z
optymalnym bagazem wrazeri. Osoby
pragngce poprawic stan swojego zdrowia,
jak réwniez zapozna¢ sie z Zywieniem
Optymalnym dra Kwasniewskiego w
praktyce zapraszam do Pensjonatu ,,Bozy
Dar” w Krynicy w dniach 25.07.2003 r.
do 08.08.2003r.

Poniewaz w tej rubryce
przytaczam i komentuje wieSci
naptywajqgce z Polski i ze Swiata, a mogqce
zainteresowaé optymalnych na koniec
chciatbym zwréci¢ Paristwa uwage na
informacje, jaka pojawita sie w tygodniku
,The Guardian” 21. kwietnia 2003 r.:
,Przemyst cukrowy w Stanach
Zjednoczonych zagrozit, ze zmusi
Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) do
ulegtosci zagdajgc od Kongresu (USA)
zaprzestania jej finansowania, jezeli
WHO nie zmieni zaleceri dotyczqcych
zdrowego odzywiania, ktére majq zostaé
opublikowane. .. Wsciekto$é przemystu
cukrowego wzbudzity wytyczne
zalecajgce, aby zawarto$é cukru w
zdrowej diecie nie przekraczata 10%”. Z
ttumaczeniem tego artykutu
(podziekowania dla Karoliny) mozna
zapoznaé sie w Internecie na liscie
dyskusyjnej optymalnych (na serwerze:
news.plocman.pl), lub na stronie WWW:
http:/www.dieta-optymalna.info w dziale
lista dyskusyjna.

Janusz Zurek

2 POCZTOWKA Z KRYNICY

akoniczyl sie zorganizowany przez

2 Arkadie-Rzeszéw i Arkadie CDN-
Krakéw od 16 maja do 29 maja 2003r.

turnus leczniczo-wypoczynkowy z dieta

wg dr Jana Kwasniewskiego. Ten nowy,
optymalny punkt wczasowy na mapie Polski,
stworzony dla wypoczynku oséb zywigcych sie
dieta optymalna lub chcacych uleczy¢ sie z
chordéb ta metoda, powstat dzieki wspdtpracy
Pani Grazyny Skiby i Krystyny Pasiowiec-
Zurek. Na poczatku turnusu pensjonariusze
mieli konsultacje z lekarzem optymalnym
Grzegorzem Zientarskim, a nastepnie z
dietetyczka Krystyng Zurek, aby ustali¢ sposéb
leczenia dieta optymalng i pradami
selektywnymi, oraz w celu uzgodnienia

—REKLAMA

indywidualnego jadlospisu dla kazdego
pacjenta. Dziert na wczasach zaczynal sie
$niadaniem o godzinie 9 a nastepne positki
byly 0 14 i1 18. W pierwszym tygodniu turnusu
do potudnia, odbywaly sie wyktady
szkoleniowe prowadzone przez doradce
zywieniowego Grazyne Skibe. W drugim
tygodniu kuracjusze mieli juz wiecej swobody i
po zabiegach pradami selektywnymi mogli
korzysta¢ z urokéw Krynicy dowoli, a jest ich
sporo. Byly to spacery do pijalni waod
mineralnych lub po okolicznych wzgérzach,
czy tez uczestniczenie w imprezach
tanecznych w lokalach lub na wolnym
powietrzu, co jest mozliwe w prawie w kazdej
kawiarence czy restauracji w Krynicy. Taniec,

,Arkadia w Rzeszowie” oraz ,Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaja na wczasy do pensjonatu:

JBOLY DAR’

ul. Zdrojowa 14, tel /fax: (O18) 471 22 81

konsultacje lekarza, dietetyka

zabiegi pradami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, cis$nienia krwi
analiza moczu (na zyczenie)
catodobowa opieka medyczna
pielegniarki z 5-letnim stazem
optymalnym

Turnus optymalny - lato:
14 - dniowy: 1075 zl/os.

7 - dniowy: 688 zl/os.

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

7 - dniowy: 596 zl/os.

Doptata za ,,jedynke” 15 zt/dobe.

Wyktady oraz indywidualng opieke dietetyczng prowadza:
Grazyna Skiba - dypl. pielegniarka i Starszy Doradca Z. 0.
mgr Krystyna Pasiowiec-Zurek - Doradca Z. O.

Rezerwacja:

33-380 Krynica ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81

31-146 Krakéw ul. Dluga 38

tel. (012) 633 59 52

35-005 Rzeszow ul. Batorego 26 tel. (017) 873 33 46

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymaini.org




jak sie okazalo,

lubili wszyscy uczestnicy
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Grupa wczasowiczéw na wycieczce.

turnusu. Korzystajac z pieknej pogody dwie
kolacje uczestnicy turnusu zjedli na Gorze
Parkowej i na Jaworzynie. Oczywiscie
skorzystaliémy tez z takich atrakcji jak na
przyklad zjazd na specjalnych matach, z
wysokich zjezdzalni. Te wspdlne wypady w
plener spowodowaly zzycie sie naszej grupki
optymalnych. Ostatni dzieri pobytu uplynat z
pewnym zalem, ze tak szybko skonczyl sie
nasz turnus, a planowalimy jeszcze tyle
innych atrakciji.

Dorota

REKLAMA

optymalnik

optymalnik

ynek 4
6

Rzeszéw Batorego 2

ia:

yc
Krakow Maty R

do nab

Bowrit do natury

MEJSCE NA
TWOJA
REKLAME!
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

Pradow Selektywnych
skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,
akcesoria

~PLUT™

Krakoéw - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,
503 66 11 32
www.plus.w.pl

HOMOCYSTEINA
a LZAWAL SERCA
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poprzednim
numerze ,00TY”
pisatam o

bakteriach jako o jednej z
mozliwych przyczyn zawalu
serca. W tym numerze
chciatabym przedstawié¢ inny z
mozliwych czynnikéw mogacych przyczyni¢
sie do powstania zawatu. Ponizszy tekst
przygotowatam na podstawie ksiazki
Krystiana B. Allan’a i Wolfganga Lutz'a , Zycie
bez pieczywa”, ktdrej przeczytanie serdecznie
polecam wszystkim ,poszukujacym”
optymalnym. Po tekécie o homocysteinie
umiescitam interesujaca uwage na temat
indekséw glikemicznych pochodzaca réowniez
zwyzej wymienionej ksigzki.

Homocysteina

jest jednym z najwazniejszym odkryé
medycznych XX wieku. Ma zwiazek nie tylko z
chorobg serca, ale réwniez nowotworami i
innymi schorzeniami zaleznymi od wieku
podesztego. Homocysteina jest aminokwasem
zawierajacym siarke. Nie wchodzi ona w sktad
czacteczki bialka, ale jest aminokwasem
posrednim, z ktérego powstaje metionina albo
cysteina, czyli aminokwasy stanowigce
budulce biatek. Dr Mc Cully (patolog) odkryt,
ze do choroby serca moze prowadzi¢ nadmiar
homocysteiny we krwi. Obecnie uwaza sie, ze
homocysteina jest waznym czynnikiem
arteriosklerozy. Nadmiar homocysteiny we
krwi moze wywolaé reakcje chemiczne
powodujace zaleganie lipoprotein o malej
gestosci (LDL - Low Density Lipoproteins) w
tkance tetnic (czyli moze spowodowad
nagromadzenie LDL w tetnicach - tzw. zlego
cholesterolu). LDL to kompleksy lipidowo-
biatkowe umozliwiajace transport tluszczéw
do réznych czesci ciala. Naleza one do
najwazniejszych skladnikéw puli biatkowo-
tluszczowej i sa gldwnym przenosnikiem
cholesterolu. W rzeczywistosci sa to czasteczki
biatka, do ktérych sa przyczepione liczne
czasteczki cholesterolu. Dr Mc Cully opisat to
w ponad 80 pracach naukowych i
publikacjach, a ponadto stwierdzit, ze do
nadmiaru homocysteiny moze prowadzi¢
niedobdr 3 witamin - witaminy B6, B12 i
kwasu foliowego. Niedobér tych trzech
witamin lub ktérejkolwiek z nich prowadzi do
hiperhomocysteinemii. Witamina B12
wystepuje wylacznie w pokarmach
pochodzenia zwierzecego. Witaminy B6 i
kwas foliowy sa obecne w rybach, drobiu i
innych miesach, a takze w zielonych
warzywach lisciastych. Stwierdzono, ze
wegetarianie i weganie maja wyzszy poziom
homocysteiny we krwi (Netherland Journal of

Medicine 1998), niz osoby jedzace duze ilosci
tluszczéw i miesa. Mc Cully stwierdzit, ze ludzie
umierajacy wskutek ciezkiego ataku serca
mieli stosunkowo niskie poziomy cholesterolu
- $rednio 186 mg/dl. Stwierdzit on
bezsprzecznie, ze to homocysteine nalezy
wigzaé z choroba serca, nie za$§ sam
cholesterol.

Indeks glikemiczny

stanowi miare ilo$ci glukozy zawartej w danym
produkcie spozywczym, a co za tym idzie
réwniez iloéci insuliny, ktéra zostanie
wytworzona po jego przyswojeniu. Jest to
przekonujacy wskaznik tego ile pokarm
zawiera weglowodanéw mozliwych do
przetworzenia przez organizm.

lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Refleksje

po przeczytaniu opracowania
dr Nowosad-Litwin.

Przygotowujac do publikaciji tekst opracowany
przez panig doktor Eleonore Nowosad-Litwin
zadalem sobie pytanie: Czy w takim razie
bilans BTW sporzadzony na podstawie tabel
produktéw jest zawsze wiasciwy? Jedli indeks
glikemiczny jest wg Allan’a i Lutz'a
wskaznikiem iloéci weglowodandw, ktére
moze zuzytkowac organizm oznaczato by to,
ze w wielu produktach o niskim wskazniku
glikemicznym spora czes$¢ weglowodanéw nie
zostanie przez organizm czwlowieka
wykorzystana. Sprawe pogarsza dodatkowo
podawanie w tabelach ilosci weglowodanéw w
produktach spozywczych bez wyodrebniania
niewykorzystywanego przez organizm ludzki
btonnika. Byé moze jest to jedna z przyczyn
niepowodzenn w stosowaniu Zywienia
Optymalnego przez niektére osoby.
Zwolennikiem brania pod uwage indeksu
glikemicznego jest pan dr Wrébel z Opola. Dr
Kwasniewski z kolei jest zdania, ze indeksy
glikemiczne w ZO nie maja wiekszego
znaczenia. Przytocze tu jego wypowiedz z 6.
czerwcowego numeru miesiecznika
,Optymalni” z tego roku: ,Weglowodany
mozna podawaé w dowolnej postaci
eliminujac maltoze (piwo) i fruktoze,
aczkolwiek przy ZO, gdzie spozywa sie bardzo
mato weglowodanéw wybieranie
weglowodanéw o nizszym wskazniku
glikemicznym, nie ma wiekszego znaczenia.”
Jest to stuszne w przypadku ludzi zdrowych,
natomiast w przypadku ludzi chorych na
cukrzyce, mozna zauwazyé rézne reakcje po
zjedzeniu weglowodandéw rdzniacych sie



wskaznikami glikemicznymi. Prowadzac od 2
lat wezasy optymalne w ,Arkadii u Zurkéw”
Krzczonowie, gdzie do naszych gosci
podchodziliémy indywidualnie (a zwlaszcza
moja zona jako prowadzaca kuchnie), dato sie
zauwazyé, ze u 0séb z cukrzyca duzy wplyw na
poziom cukru we krwi ma rodzaj spozywanych
weglowodanéw. Czesto zamiana ziemniakéw
lub zrobionych z nich frytek na kasze lub
suréwke z warzyw powodowata to, ze poziom
cukru we kwri u tych oséb nie podnosit sie tak
bardzo jak w przypadku ziemniakéw. Takze
zamiana w diecie cze$ci spozywanych
thuszczéow twardych na olej lub oliwe
przyczyniata sie do obnizenia poziomu cukru u
0s6b z cukrzyca. Z powyzszego wynika, ze jesli
jedzenie ma by¢ traktowane jako lekarstwo, a
pobyt w arkadii jako proces leczniczy, wymaga
to jednak indywidualnego podejscia do
kazdego uczestnika turnusu. Poczynione
powyzej spostrzezenia sg na pewno trudniej
zauwazalne w duzych arkadiach, w ktérych
kazdy z wczasowiczéw dostaje praktycznie
takie samo jedzenie, zindywidualizowane w
najlepszym przypadku jedynie pod wzgledem
iloéci tluszczu i biatka. Druga uwaga jaka
nasuneta mi sie po przeczytaniu
wzmiankowanego tekstu byta nastepujaca:
podwyzszony poziom homocysteiny to
kolejna z mozliwych ,przyczyn” powstania
zawalu. Profesor Maciej Pawlikowski wymienit
jeszcze kolejng: wzery powstale na skutek
infekcji bakteryjnej i wirusowej w naczyniach
krwionos$nych stajg sie dobrymi centrami
krystalizacji dla krysztatéw cholesterolu,
fosforanéw, kalcytu (wapnia) itp., a takze
dowolnej ich kombinacji co prowadzi w
nastepstwie do powstania blaszek
miazdzycowych (zbudowanych jak widaé
niekoniecznie z samego cholesterolu). Jesli sie
jednak diuzej zastanowié¢ to te wszystkie
wymienione wczesniej ,przyczyny” s jedynie
skutkami przyczyny pierwotnej jaka jest
nieprawidlowe odzywianie naruszajagce z
czasem naturalng homeostaze organizmu.
Jest to przyczyna tak prosta i oczywista jak
Zywienie Optymalne i dlatego pewnie tak dla
niektérych niezrozumiata. No bo to przeciez
nie moze by¢ takie proste! Wystarczy tylko
dobrze sie odzywiaé? Niemozliwe!

REKLAMA Janusz Zurek

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENiE:

Chleb optymalny na drozdzach - nie na

proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek,
krokiety z kapust, grzybami, miesem,
majonez, wspaniay smalec ze skwarkami,
pyszny serik
Informacie : Tel. (0~12)637 59 52 (10-16)

(0)691 86 63 68
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MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

piszcie, dzworicie !

Emilia Biernat; emi.333@poczta.fm
tel. 0 501 488 428

Optymalni w wiekszosci sa ludzmi

poszukujacymi wiedzy na temat
zdrowego zywienia, funkcjonowania
organizmu czlowieka, a takze
interesuja sie otaczajagcym ich
$wiatem. Czasem pragna swoimi
przemysleniami podzieli¢ sie z innymi.
Publikujac  wypowiedzi takie jakie
otrzymalem przestrzegam jednak
czytelnikéw, aby nie traktowad
wyrazanych w listach zalecer i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postepowania,
lecz traktowac je jako podstawe do
dyskusii.

O BLEDACH
OPTYMALNYCH

O tym, ze w zdttka sa najlepsze wie kazdy
optymalny. Zawieraja najbardziej warto$ciowe
biatka, wszystkie witaminy (précz witaminy C),
mikroelementy i wiele inny sktadnikéw (ponad
2 miliony) niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Dlatego w czasie
przebudowy organizmu sg wrecz niezbedne i
powinny byé¢ gléwnym Zrédlem biatka. Po
przebudowie organizmu nalezy biatko
zmniejszy¢ przecietnie o 40% i o tyle tez
nalezy zmniejszy¢ ilos$¢ zéttek. Jedli tego nie
zrobimy to w krétkim czasie moze nastapi¢
przebiatkowanie. Optymalni jesli juz zmniejsza
ilo$¢ biatka, to najczesciej rezygnuja z tego
gorszego, ilo$¢ zottek pozostawiajac bez
zmian. Jest to jeden z czestszych bledéw
popemianych przez optymalnych. Jako, ze
z6ltka sa najlepsze, bardzo szybko mozna
,przedobrzyé", a wtedy efekt bedzie odwrotny
od oczekiwanego. Zaczna wracaé stare
choroby lub pojawia sie nowe. Lepiej jesli w
organizmie bedzie jakiego$ skladnika za mato
niz za duzo. Latwiej jest wyprodukowad
brakujacy element, niz go usunaé. Znam
osoby ktére od wielu lat nie jedza weale zéttek
bedac na zywieniu optymalnym i czuja sie
dobrze. Niektérzy jedza po 4-5 zéttek dziennie
i czuja sie fatalnie. Znam ludzi ktdrzy zjadaja po
5-7 zéttek i czuja sie dobrze. Widzimy ze jest tu
pelna dowolno$é¢, kazdy musi zZywienie
optymalne dostosowaé do siebie. Co robi
czlowiek optymalny, jesli po kilku miesigcach
lub latach zaczng wracaé choroby? Myslac
prosto wyciggam prosty wniosek, skoro zéttka
sa najlepsze, to musze zwiekszy¢ ilos¢ zéttek.
Widocznie jadtem ich za mato. Wtedy objawy
chorobowe sie nasilaja, optymalny mysli dale;.
Moze trzeba wzia¢ prady, ktére jednak nie
pomagaja. Idzie do lekarza medycyny, nic mu
nie méwi ze jest na zywieniu optymalnym i
lekarz jest najczesciej bezradny Niekiedy
optymalny zmniejszy biatko, ale bedzie to efekt
potowiczny, znikna niektére objawy
przebialkowania lecz nie wszystkie. Moga
pozostac takie jak: wypadanie wloséw, tupiez,

(dokoriczenie na str. 6)

W _TELEGRAFIGZINYM SKROGIE

#* W tygodniku , The Guardian” z dn. 21
kwietnia 2003 ukazal sie artykut o
naciskach przemystu cukrowego w USA
na WHO ($wiatowa Organizacje Zdrowia)
w zwiazku z nowymi zaleceniamy WHO,
aby ilo$¢ cukru w zdrowej diecie nie
przekraczata 10%. Z tlumaczeniem tego
artykulu (podziekowania dla Karoliny)
mozna zapozna¢ sie na internetowej
Liscie Dyskusyjnej Optymalnych:
news.plocman.pl/dieta.optymalna
(02.06.03)

% W dniu 24.05 (sobota) o godz. 15 w sali
Sp-ni Mieszkaniowej ,Kabel” (rég
Wielickiej i Dworcowej) odbyto sie
spotkanie optymalnych. Na spotkaniu
przeprowadzono zbidrke pieniedzy na
kuracje chiopca z Czestochowy z
dystrofia mieéni. Zebrano 190 zi.
Nastepne spotkanie odbedzie sie w dniu
21.06.03 (sobota) o godz. 15 w tej samej
sali. Na spotkanie zapraszamy osoby
zainteresowane dieta doktora
Kwasniewskiego. (02.06.03)

#* , Arkadia w Rzeszowie” ma od maja tego
roku swoja strone internetowas.
Adres:http://arkadia.akcja. pl/arkadiawr
zeszowie/index.html (18.05.03)

#  Od lipca br. wznowione zostana szkolenia
lekarzy optymalnych oraz doradcéw i
starszych doradcéw zywienia
optymalnego, a takze stosowania pradéw
selektywnych. Wiecej na stronie:
www.optymalni.pl (18.05.03)

# Gazeta ,0PTY” ma juz swoja
~optymalna” konkurencje w internecie.
Pan Tomasz Trojanowski, wydawca
miesiecznika ,,Optymalnik” postanowit
zamieszczac na prowadzonej przez siebie
stronie: http://www.dieta-
optymalna.info/ wersje internetowa
wyczerpanych numeréw miesiecznika.
Obecnie mozna pobraé ze strony lutowy
numer ,Optymalnika” z tego roku.
(18.05.03)

# W Ciechocinku, w miescie w ktérym
doktor Jan Kwasniewski rozpoczynat
swoja ,optymalng kariere” i utworzyt
pierwsza swoja ,,Arkadie”, ponownie, po
16 latach od jej zamkniecia, rozpoczela
dzialalno$¢ ,Arkadia w Ciechocinku”
mieszczaca sie w ,Willi Obywatelskie;j”.
Arkadie prowadza panstwo
Suchowieccy. Pani Hanna Suchowiecka
byta pierwsza fizjoterapeutka
wspoipracujaca z doktorem
Kwasniewskim w okresie, gdy
opracowywal on zasady Zywienia
Optymalnego i stosowania Pradow
Selektywnych. Wiecej na stronie:
http://www.elmaghs.q4.pl/

%  Portal www.optymalni.pl nalezacy do ZG
OSBO we wspdlpracy z portalem
http://www.q4.pl/ rozpoczat préby
nadawania optymalnego radia
internetowego. Odbyly sie dwie prébne
transmisje. Wiecej szczegdéléow na
wymienionych wczesniej stronach.



,ARKADIA CDN”

Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)

dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracjatel. (012) 633 59 52 (10°-16")

tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl
Bezplatne porady w 4. czwartek
kazdego miesigca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).

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

Proponujemy zaczaé od prawidiowego zywienia.
Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na
zachowaniu wlasciwych proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktéw spozywczych:
biatka, ttuszczy i weglowodanéw.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei cudowna 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 prawidlowy, 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
nauczyé 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 w poniedziatki, wtorki i Srody
wgodz. 10°-14"

Grzegorz Zientarski Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Krystyna Pasiowiec-Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44
z wyksztatcenia 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
poczatkujacych optymalnych, a takze wykonuje zabiegi pradami
selektywnymi.

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

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materialy dotyczace diety optymalne;.
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ciag dalszy wywiadu z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zaktadu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydziatu Geologicznego AGH

0PTY: Widzialem kamienie zolciowe i
moczowe, ale nie wygladaly jak krysztaty.
prof. Maciej Pawlikowski: Mam kolekcje
réznych kamieni ,,pozyskanych” z czlowieka i
zaraz panu pokaze. Wezmy pierwszy lepszy
kamienn z kolekcji. To jest kamienn zélciowy
zbudowany z cholesterolu.

0: O! Jaki lekki!

MP: Jest lekki, bo cholesterol jest zwiazkiem
organicznym. O tu, prosze popatrze¢ na ten
kamiern.

0: Jest przetamany na péti jakis inny.

MP: To tez jest kamien zdtciowy, bo kamieni
z6lciowych jest wiele rodzajéw, podobnie jak
kamieni nerkowych. Wiekszo$¢ urologéw, na
przyklad, leczy czlowieka na jaki§ okreslony
typ kamieni, co nie jest wlasciwe. Ale wréémy
do kamienia, ktéry trzyma pan w rece. —
prosze popatrzec jakie w nim sa krysztaly.

0: Piekne! Ladnie wykrystalizowane! I jaki
lekki!

MP: Bo zwigzki organiczne sg generalnie
lZzejsze od nieorganicznych. Za$ o samych
kamieniach zdiciowych i ich rodzajach
maogltbym tu panu opowiada¢ co najmniej 2
godziny. Zeby kamienie rozpuszczaé, aby
myslec co z nimi zrobi¢, to trzeba je najpierw
poznaé. A poniewaz ja jestem niedowiarek, a
w wielu pracach ukazywaly sie jakies$
niestworzone historie wypisywane przez
pseudonaukowcéw wiec ja to sprawdzam
sam, zeby zobaczy¢ jak to naprawde jest.
Czasem zdarza sie, ze kto$ z grubsza prawde
napisze, ale zdarza sie to rzadko.

0: Wréémy do sprawy rozpuszczania
krysztatéw. Jesli chodzi o Kkrysztaty
nieorganiczne sprawa wydaje sie prosta —
mozna je rozpusci¢ np. kwasem.

MP: O tak! W organizmie kwasem! Wypijesz
kwas solny, dziure ci w gatkach wyzre —
wszystko ci przejdzie, ale kamienie na pewno
nie przejda!

0: Niektdrzy pija sok z cytryny na oczyszczenie
organizmu.

MP: To nie jest tak, ze jak wypijesz sok z
cytryny to sie kamienie Zélciowe rozpuszcza -
bo organizm to wszystko przerabia. Owszem
byly takie poglady, ze jak sobie zlamiesz noge i
bedziesz jadl wywary z cieleciny, rosoly, to
kos¢ sie szybciej zrodnie. My bysmy tak chcieli,
bo jest nam tak wygodnie, bo to jest prosty
sposéb myslenia, ale to wszystko jest znacznie
bardziej skomplikowane.

0: Czy w takim razie nalezy je$¢ marchewke?
MP: Co nalezy je$¢, to jest osobna sprawa. My
bysmy chcieli mieé takie panaceum, jak kwiat
paproci jednej nocy, ze pan dotknie i wszystko
panu przechodzi, ale to nie jest tak. Bo to i
dietka i spanko i $Srodowisko - niejednokrotnie
zatrute, i pewne kwestie genetyczne. I na
jednego to tak dziala i u niego zachodzi, a u
innego inaczej.

0: Wspomniat pan profesor wczesniej, ze zna
diete doktora Kwasniewskiego. Na tej diecie
kamienie sie rozpuszczaja. Sam osobiscie
przechodzitem dwa razy nieprzyjemny proces
naturalnego ich wydalania. Jeden
,wysiusialem”, tak Ze jest to w moim
przypadku fakt ewidentny. Z moja zona byto
podobnie.

MP: Pozbycie sie kamienia nerkowego, czy
zblciowego, tu jestem po dyskusjach z prof.
Popiela i innymi réznymi luminarzami
medycyny krakowskiej, nie jest usunieciem
przyczyny. Kamien ktéry daje dolegliwosci jest

pan profesor Maciej Pawlikowski

skutkiem jakiego$ procesu. Jesli kamieri sie
usuwa, to nie usuwa sie tego procesu. Trzeba
przede wszystkim zlikwidowaé ten proces.
Nawet operacyjne usuniecie pecherzyka
zblciowego czy kamienia nerkowego choé
usuwa dolegliwosci niekorzystne dla
organizmu, nie daje gwarancji, ze kamica nie
wréci. Najczesciej kamica wraca i kamien robi
sie z powrotem. Kamien zdiciowy, nerkowy,
trzustkowy, czy jaki§ inny jest skutkiem
pewnych rzeczy, nieprawidlowych, wiec ta
przyczyne trzeba zlikwidowaé, zeby tego
zjawiska nie bylo. Wycinano pecherzyk
zblciowy — w przewodach zétciowych tworzyty
sie kamienie, wycinano przewody zdlciowe
zastepujac je proteza przewoddéw zétciowych —
to w protezach przewodéw zélciowych
tworzyly sie kamienie! Wiekszo$¢ oséb o tym
nie wie. A to watroba jest chora! Watrobe
trzeba wyleczy¢! Ale jest to dluzsza bajka,
material na dluzsze opowiadanie. Trzeba
watrobe doprowadzi¢ do takiego stanu, aby to
co ona produkuje - kwasy zélciowe byly w
okre$lonej proporcji do siebie. Wtedy
kamienie zélciowe nie beda sie tworzyly. A jak

to zrobié? Aaa! Nie jestem lekarzem, ale
pewne przemyslenia, mozna powiedzie¢
korzysci z przeprowadzonych tu na AGH
badan, sa juz wykorzystywane w krakowskich
szpitalach. Na razie jeszcze nie, jesli chodzi o
kamienie zélciowe, ale z jednym z lekarzy,
wspotautorem jednej z moich ksigzek
wymyslilismy technike przyspieszania gojenia
zlaman koéci. Wiadomo, ze taka ko$¢ musi sie
6 tygodni zrasta¢, zeby zrosla sie porzadnie.
Wymyslilismy technike przeszczepiania tak
zwanego szpiku autogennego pacjentowi,
ktéry ma ztamana ko$é. Przeszczepia sie jego
szpik, podaje sie do szpary zlamaniowej. Kos¢
zrasta sie szybciej. Jak sie to opowiada, to co
to za mecyja! Tylko, ze to 10 lat, a moze i
wiecej trwato jak to wymyslilismy, sprawdzili
na szczurkach, zajaczkach, potem jeszcze
komisja etyczna musiata sie zgodzi¢, az w
konicu zapadla decyzja, ze prébujemy na
czlowieku. Oczywiscie pacjent tez musi sie
zgodzi¢, ale poniewaz jest to jego wlasny szpik,
zadna substancja z zewnatrz, wiec dalej poszio
juz fatwo. Natomiast w wielu innych sprawach
idzie niestychanie opornie, czemu ja sie nie
dziwie, bo ostroznos¢ jest wymagana, gdy robi
sie rézne eksperymenty z czlowiekiem -
mozna mu zrobié krzywde — zartéw nie ma. A
podstawowa zasada w medycynie jest: ,,Po
pierwsze nie szkodzié!”.

0: W tym miejscu mozna by podyskutowac,
zwlaszcza o wielkiej ilosci medykamentéw
wpychanych niepotrzebnie chorym, jak
réwniez zdrowym osobom, ale to bytby temat
na osobna rozmowe.

MP: Za tym stoi wielki przemyst, wielkie
pieniadze. Kazdy medykament pomnozony
razy tysiace, czy miliony tabletek to ,gruba
forsa”. Na ziemi jest okoto 8 miliardéw ludzi,
kazdy z nas bedzie stary, wszyscy sie starzeja,
wszyscy maja klopoty ze zdrowiem.

(: Staja sie wapniakami, jak sie to popularnie
mowi.

MP: Ja tez nie robie sobie nadziei, ze ja tu
wszystko wymysle, ale moja praca jest to jakis
sposéb walki z ,Pania z Kosg”, ktéra jest
bardzo odporna na rézne podchody i
spokojnie sobie z nami wszystkimi w koricu
poradzi. Ale jesli nawet wyniki mojej pracy
paru ludziom pomoga, to choéby dla tego
warto to robié.

Z profesorem Maciejem Pawlikowskim
rozmawiat Janusz Zurek.

Dalszy ciqg (ostatni 4 odcinek) wywiadu
ukaze sie w nastepnym lipcowym numerze
0PTY wraz z fragmentami wyktadu jaki
profesor Maciej Pawlikowski wygtosit
26.04.20083 r. na spotkaniu optymalnych
w Krakouwie.
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KontynuUJemy
rozpoczety trzy
numery wstecz
1(3/2003) cykl
wyktaddéw o
niezbednych w
naszym pozywieniu
skladnikach, jakich
ludzki organizm nie
potrafi wytworzyé
np. witaminach i o
symptomach ich niedoboru lub nadmiaru w
organizmie czlowieka (W poprzednich
numerach pisaliSmy o witaminach
rozpuszczalnych w tluszczach) Zapraszamy
na kolejny wyklad - tym razem o:

witaminach rozpuszczalnych w
wodzie

Przewazajaca czeé$é¢ witamin
rozpuszczajgcych sie w wodzie nalezy do
grupy witamin B. Witaminy te potrzebna sa
we wszystkich komérkach ludzkiego
organizmu, poniewaz wchodza w sklad
enzyméw regulujacych  w  komdrkach
specjalny proces spalania. W tym cyklu
bedziemy omawiaé po kolei witamine B1,
B2 kompleks (ryboflawine, niacyne, kwas
foliowy, kwas pantotenowy), witamine B6,
witamine B12, witamine C, witamine H.

Witamina B1

Witamina B1 inaczej tiamina z uwagi na to,
ze nie ma mozliwosci skladowania w
organizmie winna byé regularnie
dostarczana z pozywieniem.
Zapotrzebowanie organizmu na witamine
Bl wzrasta wraz z iloscia zawartych w
pozywieniu weglowodanéw, bowiem
witamina ta jest waznym skladnikiem
enzyméw spalajacych w komérkach
weglowodany. Ponadto zuzycie tiaminy
wzrasta w zaleznosci od stopnia trudnosci

wykonywanej przez czlowieka pracy.
Zawarto$¢ witaminy Bl w wybranych
produktach spozywczych:

drozdze piwne -14 mg/100g
zarodki pszenne -2,0mg/100g
filet wieprzowy -1,1mg/100g
zarodki zytnie -1,0mg/100g
kotlet wieprzowy -0,8mg/100g
fasola biata -0,6mg/100g
gryka -0,6mg/100g
orzeszki ziemne $wieze - 0,5mg/100g
pszenica petnoziarnista - 0,3mg/100g

ziemniaki -0,1mg/100g
filet wotowy -0,1mg/100g

Z powodu powszechnego ulepszania naszej
zywno$ci, np. bialego pieczywa, ciast,
stodyczy, slodzonych napojéw, czesciej
dochodzi do niedoboru witaminy B1.
Dopuszczany w produkowanych
produktach spozywczych jako dodatek kwas
siarkowy niszczy witamine Bl (w suszu
owocowym, przetworach ziemniaczanych,
w winach).

Niedobér witaminy Bl moze

wystagpié przy jednostronnym
weglowodanowym odzywianiu sie,
nadmiernym obcigzeniu organizmu,
alkoholizmie, chronicznych zaburzeniach
funkcii jelit i watroby.
Zupely brak w organizmie witaminy B1
okredla sie jako chorobe beri-beri. Przy
niedoborze witaminy Bl ma miejsce
powazne zaburzenie w funkcjonowaniu
miesni i serca i zwigzane z tym zakiécenia w
pracy serca, drgawki i paraliz.

Co warto wiedzie¢ o witaminie B1

Osoby ciezko pracujace fizycznie,
sportowcy, kobiety ciezarne i karmigce
maja wyzsze zapotrzebowanie na witamine
B1.
Do wzbogacenia potraw tiaming nadaja sie
suszone drozdze piwne, ktére z powodu ich
specyficznego smaku, dodawaé nalezy do
gestych zup i soséw przed ich podaniem.
Drozdzy piwnych nie nalezy gotowaé, gdyz
witamina Bl jest wrazliwa na dzialanie
wysokich temperatur i tlenu.
W trakcie tradycyjnego przygotowywania
potraw dochodzi do 30% ubytku witaminy
Bl. poniewaz witamina Bl nalezy do
witamin rozpuszczajgcych sie w wodzie
nalezy niepokrojone jarzyny i ziemniaki my¢
dokladnie, ale jak najkrécej. Ziemniakéw nie
nalezy obierac i przechowywac w wodzie.
W winach wytrawnych mniej jest
niszczacego witamine Bl kwasu
siarkowego.
Aby zapewni¢ organizmowi dostateczne
ilosci witaminy Bl zaleca sie spozywac
wyroby pieczone z maki pelnoziarnistej np.
chleb razowy. Objawy niedoboru tiaminy u
czlowieka to:
zaburzenia koncentracji, zaburzenia czucia,
depresja, zmiany EKG, zanik odruchu
kolanowego i $ciegna Achillesa,
nadwrazliwo$¢ wielkich pni nerwowych |
spadek ci$nienia krwi, arytmia serca,
obrzeki, zapas$é, ,ostabienie”
miesni(gléwnie czworoglowego), $piaczka,
encefalopatia, zapalenie wielonerwowe,
zaburzenia motoryki zoladka i jelit.
Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego
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(dokoriczenie ze str. 3)

zaburzenia wzroku (pieczenie, swedzenie,
klucie, uczucie ciat obcych w oku) bdl wokdt
koéci diugich, zte samopoczucie. Nadmiar
bialka, takze tego z zéltek jest przetwarzane
miedzy innymi na glukoze. Dlatego wcale sie
nie dziwie ze kto$ zjada 12 zéttek i choruje na
cukrzyce czy raka. Niekiedy organizm
instynktownie odrzuca zéltka, po prostu ich
nie lubimy, ale mato dos§wiadczony optymalny
zmusza sie do jedzenia zottek, bo sa najlepsze.
Optymalny, szczegdlnie wieloletni optymalny
powinien kierowaé sie instynktem i smakiem
oraz wiedza, powinien umieé mysleé
rozsadnie i kojarzy¢ fakty. Czlowiek powinien
wiedzie¢ co mu pomaga, a co szkodzi. Nie
mozna je$¢ na site. Nie nalezy sie przejadaé.
Lepiej zje$¢ troche mniej niz za duzo. Dr
Kwasniewski kiedy$ powiedziat:
»Boga nalezy poznawaé poprzez madrosé, a
nie poprzez nauczanie". Ja méwie ,,Zywienie
optymalne nalezy poznawaé poprzez
madro$é, a nie poprzez nauczanie"

Kuder Wojciech

Prosba o pomoc dla
optymalnego Michata

Do ,,0PTY” zwrdcita sie z prosba o pomoc w
zorganizowaniu zbiérki pieniedzy mama
Michala Zasepy z Czestochowy.

Michal, ktéry ma 14 lat, od 6 roku
choruje na dystrofie miesniowa Duchena.
Mimo stosowania Zywienia Optymalnego,
pradéw selektywnych PS, porad
indywidualnych doktora Kwasniewskiego -
choroba postepuje.

Jedyna szansa na leczenie Michata
to terapia z wykorzystaniem komdrek
macierzystych w instytucie na Ukrainie.
Przekazalem prosbe mamy Michala na
spotkaniu optymalnych w Krakowie.
Uczestnicy spotkania zebrali 190 zt na ten cel,
ktére wplacitern na konto fundacji Michata.
Dla wszystkich nieobojetnych podaje numer
konta:

Bank Pekao S.A. Il o/W-wa
90124010401111000001419539
Kontakt:
tel. 034 3202037

www.ratujdziecko.obejrzyj.to
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