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Bezplatna gazeta
reklamowa
OPTYMALNYCH

POLEMIKA

Trylemmat Lema:
,Primo: Nikt nic nie czyta.

Secundo: jesli czyta, to nie rozumie.
Tertio: jesli rozumie to natychmiast zapomina.”
Stanistaw Lem

Janusz Zurek

W Warszawie 7-go
wrzesnia w Sali
Kongresowej odbylo sie
spotkanie z doktorem Kwa-
Sniewskim. Wypetiona
po brzegi sala Swiadczyla
0 duzym zainteresowaniu
Zywieniem  Optymalnym.
Jak komentowala to obshi-
ga Sali: "trzeba by¢ nie la-
da artysta, aby zapemic
"Kongresowa". W poprzed-
nim "OPTY" zadalem pytanie: "...czy tym razem
tak wielkie optymalne wydarzenie zostanie zauwazo-
ne i szerzej zaprezentowane przez o0golnopolska
telewizje..."

Jak nalezato sie spodziewac - nie zostato. No c6z, cen-
zury w Polsce podobno nie ma. Mowiono mi, Ze tyl-
ko prywatna telewizja "Polsat" nadala w tym samym
dniu informacje o spotkaniu optymalnych, oraz
krotka wypowiedzZ doktora Kwasniewskiego.

Spotkanie nie przeszto jednak catkowicie bez echa,
gdyz podobno ZO zainteresowaly sie jednak czynni-
ki rzadowe sondujac mozliwos¢ przeprowadzenia ba-
dani naukowych przy wspétudziale lekarzy optymal-
nych. Ukazaly sie takZe artykuly w tygodnikach:
"Przeglad”, "Zycie na Goraco" i "Wprost" na temat
Z0 i diet niskoweglowodanowych - wysokothisz-
czowych.  Szczegdlnie  nieprzychylny — Zywieniu
Optymalnemu jest artykut "Schabowy najwyZzszego
ryzyka" z podtytutem "Dieta Kwasniewskiego grozi
zawalem..." zamieszczony w tygodniku "Wprost".
Najwidoczniej "optymalne"” zjawisko staje sie na tyle
znane, ze catkowite przemilczanie tematu jest juz nie-
moZzliwe, a wrzesniowa demonstracja sity optymal-
nych  ("Niech nas zobacza razem") by¢ moze
wzbudzila poczucie zagroZenia w srodowiskach po-
pierajacych dotychczasowy styl Zywienia. Nalezy sie
spodziewacd, ze takich atakow na doktora Kwasniew-
skiego i Diete Optymalna z czasem bedzie coraz
wiecej. Z innych optymalnych wydarzen trzeba odno-
towac "Il Konferencje Lekarzy Optymalnych Fizykote-
rapeutéw i Doradcow Zywieniowych”, ktéra w tym
roku odbyla sie w prastarym piastowskim grodzie -
Olesnicy. Szersze sprawozdanie z konferencji ma za-
miesci¢ "Optymalnik", a internauci mogaq zapozna¢
sie ze sprawozdaniem z konferencji bogato okraszo-
nym zdjeciami na stronie www.polania.pl L
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Gowno - tak!
Kotlet - niel

Przeczytalem artykut »Schabowy
najwyzszego ryzyka” z ostatniego (19.10.2003)
numeru ,Wprost” i zdziwily mnie zawarte w
nim stwierdzenia i niekonsekwencje. Autor
wzmiankowanego artykutu podaje na wstepie:
,Ponad 2 min Polakéw objada sie wylacznie
thustymi i niemal calkowicie pozbawionymi
weglowodanéw potrawami...” co ma wg niego
powodowa¢ po kilku miesigcach zaburzenia
ukladu krazenia i uszkodzenia watroby.
Podpiera sie w tej mierze wypowiedzia prof.
Jerzego Adamusa, kardiologa z Wojskowego
Instytutu ~ Medycznego w  Warszawie.
Wszystkie te straszne konsekwencje mamy, wg
autora artykutlu, "zawdziecza¢" "Zywieniu
Optymalnemu"  zwanemu takze '"Dietg
Kwasniewskiego" lub "Dieta Optymalng”. Na
podstawie zawartych w artykule wypowiedzi
ekspertow mozna  stwierdzi¢  (wystarczy
poréwnac to co méwia z jakakolwiek ksigzka
doktora Kwasniewskiego), Ze zaréwno autor
artykutu, pan Pawel Gorecki, jak i prof.
Adamus i inni eksperci, ktorych opinie
cytowane sa w artykule , wiedza o "Diecie
Kwasniewskiego" tyle - co nic! Poza tym,
biorac sprawe na ,chlopski rozum”, 2 min
chorych Polakéw (stosujacych "Zywienie
Optymalne") zapelitloby w szybkim tempie
wszystkie t6zka szpitalne w Polsce, a grabarze
przezywaliby od kilku lat niebywaly ruch w
interesie nie muszac wspomagac sie w biznesie
ykolegami" ze strzykawkami z ,Pavulonem”.
Bardzo bytbym wdzieczny Panu Profesorowi i
Panu Redaktorowi za udokumentowane dane
liczbowe popierajace ich tezy w nastepnych
numerach ,Wprost”, chyba, ze nadal aktualne
jest Slaskie powiedzenie przytaczane przez
doktora Kwasniewskiego: ,,Kto byle co je, byle
co moéwi!”, a odpowiedzialno§¢ za wlasne
stowa uwazaja obecnie za przestarzala i
zwietrzala  zasade.

W dalszej cze$ci swojego artykutu, autor
Pawel Gorecki powolujac sie na badania
przeprowadzone pod kierunkiem dr Tomasza
Zdrojewskiego z Akademii Medycznej] w
Gdansku, biada nad wysokim poziomem
homocysteiny u Polakow, ktory to fakt wigze z
ich zamitowaniem do spozywania kotletow,
powodujacym u nich wysoki niedobér kwasu
foliowego (czort wie na jakiej zasadzie),
dorzucajac przy tym mimochodem, ze na
domiar zlego, zawartos¢ kwasu foliowego w
mleku UHT wynosi tylko 40% jego
zawartoSci  poczatkowej (to  znmaczy w
odniesieniu do jego ilosci w $wiezym mleku).
Wedlug mnie jest to bardzo interesujaca
informacja. Chetnie dowiedziatbym sie wiecej
na ten temat. Na przyklad jakie sa produkty
rozpadu kwasu foliowego i innych witamin i

substancji ~oraz ich  ubytki  podczas
wysokotemperaturowej — obrobki  produktow
nabialowych, oraz w jakim stopniu takie
produkty sa niepelnowartoSciowe i szkodliwe
dla spozywajacych je os6b. Bo, Ze sa
szkodliwe, wyprobowalem to osobiScie na
moim schorowanym przewodzie
pokarmowym. Przez  analogie = moge
domniemywaé, ze z innymi witaminami i
substancjami zawartymi w $mietanie i innych
zdenaturownych wyrobach mlecznych (dzi$
jogurty robi sie gtéwnie z mleka w proszku, a
nie z mleka prosto od krowy) jest podobnie!
Ale tego problemu autor juz dalej nie porusza
skupiajagc  sie na straszeniu czytelnikow
medycznym ,wynalazkiem” ostatnich czaséw -
homocysteing, substancja oskarzang aktualnie
0 przyczynianie sie¢ do powstawania zawatow
serca, ktorej wysoki poziom, jak nalezatoby
sadzi¢ po lekturze artykutu, jest spowodowany
gltownie spozywaniem zbyt thistych kotletow!
Nota bene, jak mozna przeczyta¢ w ksiazce
Allana i Lutz'a, ,Zycie bez pieczywa”,
odkrywce homocysteiny patologa dr Mc Cully,
ykoledzy po fachu” nie tak jeszcze przeciez
dawno odsadzali, z racji jego odkry¢, od czci i
wiary, a teraz jak wida¢, bez oporéw korzystaja
Z zapozyczonych z jego prac argumentow w
celu zwalczania innego lekarza, ktory odwaza
sie my$le¢ inaczej niz oni. OczywiScie uwazaja
sie zapewne przy tym za luminarzy nauki, o
umystach otwartych na nowe odkrycia, a nie za
hipokrytéw. Nie rozdzieraja tez szat z powodu
tego, Ze zywno$¢ w Polsce z dnia na dzien staje
sie coraz bardziej europejska, czyli
wyjatlowiona i wysoko przetworzona - inaczej
méwiac coraz uboisza w  witaminy,
mikroelementy i substancje (takze jeszcze te
nie odkryte) niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania i rozwoju zywych
organizmOw, natomiast jest ,wzbogacana” o
liczne chemiczne konserwanty i dodatki (z
grupy E-co§ tam), antybiotyki i inne domieszki
pochodzace na przyklad z paszy (dioksyny).
Na marginesie dodam, iz slyszalem, ze
dodawanie przepracowanych olei silnikowych
do paszy dla kurczakéw odbywato (odbywa?)
sie nie tylko w Belgii, ale takze w Polsce, z ta
réznica, ze u nas nie dysponujemy
odpowiednio  rozbudowanym  zapleczem
laboratoryjnym, aby to sprawdza¢. To wszystko
oczywiscie nie przestrasza pana prof. Szostaka
z Instytutu Zywno$ci i Zywienia, ktorego
negatywne opinie na temat "thistokotletowej"
diety takze przytacza autor artykutu, a ktory
szczegOlnie z  zawodowego  obowigzku
powinien naglasnia¢ i interesowal sie
sprawami psucia jakoSci naturalnej Zywnosci, a
takze ja tzn. naturalng Zywno$c¢ propagowac.
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Z
Widocznie ,tusty” schabowy z naturalnie
hodowanej $wini jest dla niego jednak

wiekszym zagrozeniem (by¢ moze ,wrogiem
numer 1”) dla czlowieka, niz zatruta i
zdegenerowana zywnoS$¢, ktora dla uzdatnienia
do spozycia trzeba sztucznie barwi¢ (aby po
dtuzszym magazynowaniu tadnie wygladata) i
dosmacza¢  szkodliwymi  dodatkami  (np.
sekstraktem dymu,), aby nie miala smaku
plastiku, czy smaku zblizonego do géwna, jaki
miata podobno, wedlig prébujacych tego
smakotyku, pierwsza wyprodukowana na
Swiecie margaryna! Idealem  zdrowego
cztowieka dla Instytutu Zywnosci i Zywienia
jest, jak mozna przypuszczaé, typowy
Amerykanin odzywiajacy sie "postepowo",
czyli ,light” i ,no fat”, siadajacy na dwoch
krzestach.

Prof. Szostak jako argumentu przeciw diecie
wysokottuszczowej  uzywa,  zachodzacego
(wedlug pana profesora) u tak zywiacych sie
0s0b, zjawiska wzrostu poziomu cholesterolu,
zarowno dobrego (HDL), ale réwniez "ztego"
(LDL), co jak moéwi, moze prowadzi¢ do
miazdzycy. Moze? Czy prowadzi? Moze
wiadnie to nalezaloby zbada¢ Panie Profesorze!
A jesli nie prowadzi? Jakie fascynujace tematy
badan sie otwieraja i jaki materiat badawczy -
2 miliony Polakéw - jesli wierzy¢ autorowi
artykutu. Podpowiadam: "Trzeba sie spieszyc.
Amerykanie swoje 2-letnie badania nad "Dieta
Atkinsa" na duzych grupach os6b juz
rozpoczeli."

W innym miejscu autor opierajac sie¢ na
badaniach innego "fachowca od zywienia", dr
Magdaleny Biatkowskiej z I1ZZ  wyjasnia
wlhasciwos$ci odchudzajace Diety Optymalnej:
"Stosujace ja osoby chudna, poniewaz jest to w
istocie dieta niskokaloryczna...". - A jaka ma
by¢ dieta odchudzajgca Pani  Doktor?
Wysokokaloryczna? Objadanie sie
niskokalorycznym tlhuszczem? No, no -
interesujacy wynik badan! Ciekawe ile te
genialne badania przeprowadzone w IZZ

kosztowaty ~ polskich  podatmikow?
Inny cytowany przez autora autorytet, prof.
Marek  Naruszewicz, prezes  Polskiego

Towarzystwa Badan nad Miazdzyca, ttumaczy
oddziatywanie diety na cukrzykow: "
zmniejszenie opornosci tkankowej na insuline
wystepuje u kazdej intensywnie odchudzajacej
sie osoby." Panie Profesorze! Czy to nie o to, to
znaczy o zmniejszenie opornosci tkankowej na
insuline- wtasnie chodzi w leczeniu cukrzycy?
Podpowiadam: ja na Pana miejscu poszedtbym
tym tropem! Moze bylby z tego jaki§ Nobel?!
Pan profesor wyjasnia dalej: "Pacjent ma
wrazenie, ze czuje sie lepiej...". Czyli jakby
czut sie zle, to byloby dobrze? Ma czu¢ sie
gorzej, bo Pan Profesor tak uwaza, ze powinien
sie czu¢? Istny kociokwik i pomieszanie z
poplataniem!

Autor artykulu we ,Wprost”, pan Pawetl
Gorecki, ani sprzecznosci z elementarng
logika, ani ,dwojmyslenia” w cytowanych
przez niego wypowiedziach ,autorytetow”, nie
widzi. Gdyby widzial - to by pewnie napisal
(chyba, ze nie mogt). Na domiar zlego, zamiast
prezentowac jako dziennikarz, badZz co badZ
prestizowego tygodnika, stanowisko w miare
mozliwo$ci obiektywne dostraja sie do nagonki
na doktora Kwasniewskiego oskarzajacej go o
propagowanie wsrod Polakéw zlego sposobu
odzywiania. Nie umieszcza tez w swoim
artykule argumentéw strony atakowanej, co
nakazywataby  elementarna  dziennikarska
przyzwoito$¢. Na zakonczenie dodam, ze w

oficjalnej literaturze dietetycznej (czyli jak
mozna sadzi¢ opartej na badaniach naukowych
firmowanych przez ,autorytety”) mozna
wyczytaé, ze spozywanie nadmiaru witaminy
C, ktéra zawarta jest w duzych iloSciach w
owocach i warzywach (zwlaszcza w
niektorych) powoduje utrate kwasu foliowego
w organizmie! Poza tym do szkodliwego
nadmiaru  homocysteiny w  organizmie,
podobnie jak dzieje sie to przy brakach kwasu
foliowego, prowadzi takze (wg badan dr Mc
Cully) niedobor witamin Bg i B12. A witaminy
te znajduja sie w wiekszych iloSciach
(zwlaszcza B12) w miesie (najwiecej B12 jest
w watrobie wieprzowej), mleku, jajach,
rybach.

To co Panie Pawle nalezy w takim razie jesc,
skoro wszystko szkodzi i wszystko na wszystko
wplywa? Czyzby nic? - podobnie jak czynia to
ludzie Zywigcy sie energia kosmiczna,
zaproszeni do udziatu w calkiem powaznym
programie "Na kazdy temat", catkiem
powaznej pani redaktor Ewy Drzyzgi z TVN,
zadajacej im catkiem powazne pytania? - Z
wyjatkiem jednego: "Dlaczego nie pojechali
do Afryki czy Korei Pin. aby tam uczy¢ ludzi
odzywiania sie Prana (energia kosmiczna), i
dlaczego, wrecz przeciwnie, chca to robi¢
wlasnie w Polsce, nie baczac na innych ludzi
na Swiecie bardziej potrzebujacych energii
zyciowej? A moze jednak jeS¢ zgodnie z
regulami  zalecanymi  przez  autorytety
zywieniowe? Czyli jak w tytule? A moze w
sposob wypraktykowany od tysiecy lat przez
Ludzki R6d? Co Pan tak na prawde o tym
wszystkim mys§li Panie Pawle? [ ]
— REKLAMA

MIEJSCE NA
TWOJA
REKLAME
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

optymalnik

Krakow Maly Rynek 4
Rzeszow Batorego 26
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ZDROWY KREGOSLUP
ZDROWY CZLOWIEK

KREGOSLUP - KLUCZ DO ZDROWIA

Wspélczesna cywilizacja ustawicznie
przeciwstawia sie naturze czego skutki, w
postaci r6znych dolegliwo$ci i chorob,
stajg sie problemem spolecznym, jakby
nieunikniong za to kara. Takim
problemem spotecznym sa dolegliwosci
narzadu ruchu, a szczegOlnie bole
odkregostupowe.  Statystyki moéwia, ze
80% dorostych Polakow cierpi na bdle
kregoshupa, a co trzecie dziecko ma wady
postawy.

Gdzie szuka¢ przyczyn tak
powszechnych schorzen kregostupa ?
Znajduja sie one gléwnie w naszych, co tu
kry¢, zlych nawykach i towarzyszacych
naszemu Zyciu udogodnieniach
cywilizacyjnych. Czesto sami, przez nasza
niewiedze lub niefrasobliwo$¢, szkodzimy
kregostupowi. Brak ruchu powoduje
zmniejszenie  ruchomos$ci  kregostupa,
wiotczenie miesni brzucha i grzbietu, tak
waznych w utrzymaniu pionowej postawy.
Pozycja, w ktorej czlowiek spedza
najwiecej czasu jest pozycja siedzaca.
Siedzac pracujemy, jezdzimy
samochodem, ogladamy telewizje,
przyjmujemy gosci, a wlasnie ta pozycja
jest najbardziej niesprzyjajaca zdrowiu
cztowieka.

Siedzenie bowiem, szczegllnie
nieprawidlowe,  przeciaza  kregostup
najbardzie;j.

Bal kregostupa, jak kazdy bol, to zawsze
sygnal, Ze dzieje sie co§ zlego. Czekac nie
warto. Im poéZniejsza diagnoza, tym
zmiany kostne w kregostupie beda
wieksze i trudniejsze do odwrdcenia.

Z kregostupem sprawa jest o tyle
trudna, Ze niektére jego schorzenia
przejawiaja  sie dolegliwo$ciami  dos¢
trudnymi do skojarzenia z tym wlasnie
organem. Migreny, depresje, leki, bdle i

zawroty glowy, mdlosci, dusznosci,
wymioty, zastabniecia, zaburzenia
wzroku, stuchu, dretwienia, mrowienia
konczyn, dolegliwoSci przypominajace

choroby narzadéw wewnetrznych ( bole
nerkowe, watrobowe, sercowe, zotadkowe,
wzdecia, zaparcia, rozwolnienia itp.) w
wiekszo$ci  przypadkéw maja  swoje
irodto w dysfunkcji kregostupa. Na
przyklad badania kliniczne prof. Karela
Lewita wykazaly, iz 90% dzieci
cierpiacych na chroniczne zapalenie
migdatkow ma zablokowana ruchomos$¢
gornego odcinka szyjnego kregoshupa.

Wynika z tego, ze
wiele naszych choréb moze miec jedna i
te sama przyczyne. , Dla tego z reguty
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rzadko otrzymuje sie skuteczng pomoc,
niezaleznie od tego ile razy zmienialoby
sie lekarza. Wlasciwie z niewielkim
ryzykiem mozna wysuna¢ twierdzenie, Ze
we wszystkich chorobach, gdy w
obiektywnych badaniach lekarskich nie
znajduje sie ich organicznej przyczyny,
nalezy przyjac,

ze 7Zrodlem tych dolegliwosci sa
dysfunkcje narzadéw ruchu, w tym przede
wszystkim kregostupa. Dysfunkcje te to w
wiekszo$ci  zaburzenia  czynnoSciowe,
ktore sq dolegliwo$ciami typu
odwracalnego. Oznacza to, Ze mozna je
wyleczy¢!

Jak i gdzie sie leczyc?

Najbardziej skuteczna metoda leczenia

zaburzen  czynno$ciowych  narzadéw
ruchuy, w  tym  kregostupa, jest
chiropraktyka.  Jest to  najbardziej

rozpowszechniona na S$wiecie metoda
terapii manualnej.

Wiekszo$¢ osob, ktore zetknely sie z
chiropraktyka pyta, dlaczego
dolegliwosci, z ktorymi borykali sie przez
lata, ustapily juz po kilku zabiegach
W dzialaniu chiropraktyki nie ma zadnych
cudow. Opiera sie ona bowiem na
doglebnej analizie biomechaniki ukladu
ruchu i zaburzen w nim powstajacych.
Dzieki stosowaniu takich technik jak
manipulacje, mobilizacje, trakcje i wiele
inmych, w sposob mozliwie delikatny a
jednak  bardzo  skuteczny  potrafi
zrownowazy¢ uklad ruchu. Uzyskiwane
dzieki tej metodzie rezultaty w wielu
przypadkach chronig pacjenta przed
leczeniem objawowym Srodkami
farmakologicznymi, ktore przeciez tylko
usmierzaja bol.

Nieoceniong zaleta stosowania
leczenia manualnego jest réwniez to, ze
jest najbardziej naturalnym, najbardziej
"ludzkim" sposobem przynoszenia ulgi w
cierpieniu jednemu czlowiekowi rekami
drugiego cztowieka.

Obecnie, w czasach wspanialego rozwoju

medycyny, pozostaje jedyna jej dziedzina,

w ktorej kontakt terapeuty z chorym jest

absolutnie bezposredni a pomoc lecznicza

przekazywana bez posrednictwa Srodka

farmaceutycznego, skomplikowane;j
aparatury czy noza chirurga.

Andrzej Sata$

Specjalista terapii manualnej -

chiropraktyk (optymalny)

Milo nam powiadomié¢, Zze "Arkadia
CDN" w Krakowie przy ulicy Dhlugiej
38 nawiagzala wspolprace z panem
Salasiem. Zapraszamy na bezplatne
badania manualne kregoshipa.
Informacja i rejestracja tel. 633-59-52,
429-17-28 w godzinach 10-14.

Zapraszamy takie na spotkanie z
panem Andrzejem Salasiem odbedzie
sie 8 listopada 2003 roku w sali SM

"Kabel" wul. Wielicka 76 (rog
Dworcowej - wysias¢ przy dworcu
Krakow Plaszow)

7 wrzesnia,

Sala Kongresowa

W TELEGRAFIGZNYM SKROGIE

Prawie 3 tysigce optymalnych (i kandydatow na
optymalnych) z Warszawy, Polski i Zagranicy.
Sala Kongresowa Patacu Kultury i Nauki im
Jozefa Stalina (nie slyszatem, zeby kiedykolwiek
odbyla sie uroczysta zmiana patrona) wypelniona
prawie po brzegi, jak za dawnych "dobrych"
czasow jej Swietosci. Atmosfera skupienia, ale i
serdecznosci.

Spotkanie rozpoczyna red. Marek Chylinski z
"Dziennika Zachodniego". Prowadzac ze swada
konferansjerke wyjasnia dlaczego tu wszyscy
spotkaliSmy sie. Mowi nastepnie o ksiazce na
temat ZO, ktora wlasnie pisze, o ciekawych
materiatach i badaniach do jakich udato mi sie
dotrze¢. Przytacza ciekawostke ze swoich
poszukiwan: Na japonskiej wyspie Okinawa, na
ktorej zylo najwiecej stulatkéw, zywiono sie w
przeszlodci tlusta wieprzowing, a nie chudymi
rybami (jak sie to ma do Diety Japonskiej?).
Kolejno glos na temat ZO zabieraja lekarze z
CZ0 w Jasuzebiej Gorze: Pala i Glowacki.
Przemawia takze goS$¢ specjalny - Lech Walesa.
Mimo zapowiedzi prawie nie zawadza o polityke,
czym zyskuje sobie "dodamie plusy" u wielu
obecnych na sali. Ttok w kuluarach na przerwie,
a zwlaszcza przy bufecie (nie catkiem
optymalnym). Optymalni wida¢ jak zwykle
glodni! Grupa internetowa, ktora miala sie
spotka¢ na parterze, tez gdzie$ sie "rozlazla". Po
przerwie optymalni zwolna powracaja na miejsca.
Oczekiwanie na powr6t umila miodziezowa, ale
profesjonalna, orkiestra z Bydgoszczy. Glos
zabiera tworca ZO lek. med. Jan Kwasniewski.
Moéwi troche inne rzeczy niz zazwyczaj na
spotkaniach. Przytacza interesujace statystyki,
prezentuje  zaskakujace  poréwnania  oraz
przedstawia wyleczonych ludzi. Lekarza chirurga,
ktéry wyciagnal sie z ciezkiej cukrzycy, oraz
swojego pierwszego pacjenta becnie 82-letniego)
u ktdrego 30 lat temu zastosowal ZO i Prady
Selektywne. Méwi o wielkim ruchu oddolnym i
jak by to byto dobrze, gdyby dziatania oddolne
spotkaly sie z dziataniami odgérnymi (politykéw,
decydentow). I tu nie moge sie powstrzymac od
wstawienia do skrotowej relacji wilasnego
komentarza: Doktorowi Kwasniewskiemu udato
sie stworzy¢ autentyczny oddolny "Ruch

®Ze swojej funkcji w Komisji Rewizyjnej ZG
OSBO zrezygnowala pani Teresa Szczepanek.

© Wraca nowe!

ZARZAD GLOWNY OSBO postanowit (17-08-
2003):

"... Kto nie moze Iub nie chce prawidlowo
wykorzystywa¢ wiedzy D-ra Jana Kwasniewskiego,
podwazajac i publicznie dezawuujac role Dr-a Jana
Kwasniewskiego, Zarzadu Gtownego i Prezydium
Stowarzyszenia powinien szuka¢ swego miejsca w
innych sferach dziatalnosci spotecznej, politycznej i
gospodarczej."

Ttumaczac tekst z polskiego (urzedowego) na
"nasze": Kto nie moze, Iub nie chce zywic sie
optymalnie, "Kto podwaza kierownicza role
naszej..." - wynocha!

Beda inspekcje w kuchni? Rewizje (bez nakazu)?

©® W dn. 07.09.2003 Odbyto sie w Sali Kongresowej
w Warszawie spotkanie optymalnych zorganizowane
przez CZO w Jastrzebiej Gorze. Obecnych bylo ok. 3
tys. 0sob. Przemowienia wygtosili, miedzy innymi,
doktor Kwasniewski i Lech Walesa.

© Uchwalta juz dziata!
Komunikat ZG OSBO:
"Informujemy Czlonkow Stowarzyszenia, Ze na
posiedzeniu ZG OSBO w Ciechocinku dnia

21.09.03., Zarzad Glowny podjal Uchwale Nr
58/ZG/03, na podstawie ktorej pozbawil pana
Mariusza Waszaka cztonkostwa w Ogolnopolskim
Stowarzyszeniu Bractw Optymalnych im. prof.
Wilodzimierza Sedlaka z siedziba w Jaworznie, z
uwagi na  jego dziatalnos¢  szkodzaca
Stowarzyszeniu. Zainteresowany zostat
poinformowany, ze zgodnie z przepisami zawartymi
w Statucie Stowarzyszenia, ma prawo odwolania sie
od tej decyzji do Walnego Zebrania Delegatow..."

A pamietam jak jeszcze tak niedawno doktor
Kwasniewski goraco popierat w wyborach do
Zarzadu Giownego OSBO kandydature pana
Mariusza Waszaka. To juz druga osoba po red.
Tomaszu Trojanowskim usunieta z OSBO. I chyba
sie na tym nie skonczy! Ciekawe, kto "wyrzuci" sie z
OSBO ostatmi?

® Kolejny komunikat Zarzadu Gtownego OSBO:

"W zwigzku z pojawiajacymi sie coraz natarczywymi
dzialaniami niektorych osob skupionych wokot:
Mariusza  Waszaka, Tomasza Trojanowskiego,
Bonifacego Czerniaka, Marka Wolniaka,
informujemy Czlonkow Stowarzyszenia, Ze dzialania
te sa szkodliwe nie tylko dla OSBO, ale i dla
wszystkich o0sob zwiazanych z szerzej pojetym
Ruchem Optymalnych."
A nie moéwilem, Ze
wykluczenia!

szykuja sie nastepne

©W dniach 10-12 pazdziernika odbyla sie "I
Konferencja Lekarzy Optymalnych, Fizjoterapeutow
i Doradcéw Zywienia Optymalnego”.

Tym razem konferencja odbyta sie w Olesnicy.
Zarzad  Glowny OSBO, jeszcze przed jej
rozpoczeciem uznat ja jako "dziatania nieprzyjazne".

®Kolejne towarzyskie spotkanie optymalnych w
Krakowie odbedzie sie 8 listopada (sobota) o godz
1500 w sali SM Kabel przy ul. Wielickiej 76 (rog
Dworcowej).
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RZESZOW yy Arkadia C DN ? yy Arkadia

Centrum Diety e
Niskoweglowodanowej w

w Krakowie Rzeszowie”

CDN-KRAKOW

Zapraszaja na leczenie:
dieta optymalng 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
wlasciwych proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktow spozywczych: bialka, thiszczy i
weglowodanow.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras$ z kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposob na doprowadzenie popsutego
metabolizmu (czyli inaczej mowiac przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe,
do stanu wiasciwego dla danego czlowieka. Organizm cziowieka, 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 ARKADIACH mozna skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidlowego stosowania diety optymalnej oraz nauczy¢ sie
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczedno$ci na lekach, gdyz przestajemy chorowac, a w
konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie catej rodziny. Proponujemy rowniez zywienie optymalne wspomagane
pradami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wylecza choroby reumatyczne,
zwyrodnieniowe, wrzodowe, watroby, trzustki, serca, stawow, kregostupa, cukrzyce, nerwice, depresje, miazdzyce, astme
oskrzelowa, nadcis$nienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

Konsultanci ,,Arkadii CDN”’ w Krakowie: Konsultanci ,,Arkadii w Rzeszowie”:
Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin Grazyna Skiba ]
Lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34 Starszy Doradca Zywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
Emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy. Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w stuzbie
Na diecie optymalnej od 5 lat. zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i
Udziela porad indywidualnych Anestezjologii, nastepnie w Oddziale Intensywnej Opieki
w poniedziatki, wtorki i Srody w godz. 1000 - 1400 Internistyczne;j.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
Grzegorz Zientarski prawidtowego stosowania diety dla poczatkujacych.
Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50 Wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych. lek. med. Grzegorz Zientarski
. Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Krystyna Pasiowiec-Zurek Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66 Udziela konsultacji indywidualnych.
Uprawniona do stosowania pradow selektywnych, certyfikat nr: 44
Z wyksztatcenia mgr chemii zajmujaca sie od 10 lat dietetyka, lek. med. Marek Tomaka
na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych Lekarz optymalny, Certyfikat nr 65/02.
prawidtowego zZywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowej.
Zywienia z przepisami dla poczatkujacych optymalnych, a takze Udziela konsultacji indywidualnych.
wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.
) Krzysztof Hanulak
Janusz Zurek Terapeuta.
Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38 Na diecie optymalnej od 2 lat, 20 lat pracy zawodowej.
Z wyksztatcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik zajmujacy sie Specjalizuje sie wustawianiu kregostupa technika miekka
testowaniem i kontrolg aparatow do pradéw selektywnych, na (bezbolesnie), masazu rehabilitacyjnym i leczniczym.

diecie optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych
prawidtowego Zywienia optymalnego, a takze wykonuje zabiegi
pradami selektywnymi. Na miejscu mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki dotyczace diety
optymalnej oraz nagrania video z imprez optymalnych.

Na miejscu w Arkadii mozna nabyc¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne
materiaty dotyczace diety optymalne;.

Adres: Adres:
Krakow, ul. Diuga 38/222c¢ Ilp. (winda) Rzeszow, ul. Batorego 26
dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (1000-1600) Rejestracja tel. (017) 87 333 46 (1000-1600)
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org e-mail: grazynka9@o2.pl
http://arkadia.akcja.pl/odoplus http://arkadia.akcja.pl/arkadiawrzeszowie

Bezptatne porady w 4. czwartek kazdego miesigca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).

Z - A - P - R - A - S - Z - A - M - Y
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Optymalnych", z ktérego powinien by¢ dumny.
Ja osobi$cie majac $wiadomo$¢ sily stojacej za
mna i stworzonej przez siebie organizacji
robitbym swoje, nie ogladajac na uznanie u
decydentow.

I wlasciwie na tym mogtbym zakonczy¢, gdyz
zostalo juz niewiele do zrelacjonowania:
"standardowe" przeméwienie prezesa Adama
Jany i rozdanie optymalnym VIP-om statuetek
wyrzezbionych w weglu.

Spotkanie oceniam jako w miare normalne -
bez zbytniego "bicia piany". Cato$¢ imprezy
(jak méwiono) kosztowata 30 000 zi i zostata
sfinansowana przez CZO w Jastrzebiej Gorze.
"Darmowos$¢"  (bilety  byly  bezptatne)
spowodowata, ze okoto 5% miejsc pozostato
niewykorzystanych. Byly to podobno przede

wszystkim  miejsca, na  ktore  bilety
rozprowadzali prezesi oddziatow OSBO
Janusz Zurek

— REKLAMA

MIEJSCE NA
TWOJA
REKLAME
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

TARNOW -,,DOROTEUM”
Gabinet Medycyny
Holistycznej
oferuje

e Prady selektywne
e Porady dotyczace
Zywienia Optymalnego
¢ Bioenergoterapie
Hotel Chemik - Moscice
ul. Traugutta S
tel. kom.: 0 693 698 639

Wyroby z Krotoszyna
Krotoszun

ZAKEADY MIESNE

Zamoéwienia i informacje:
Krakow
tel. 0 604 407 540

ARTYKUE SPONSOROWANY

HARTOWANIE D2IECI PRZED
CHOROBAMI
PRZEZIEBIENIOWYMI

Polecam kuracje profilaktycznag pytkiem
pszczelim. Dzieci w wieku 6-12 lat
zazywa¢ 10-15 graméw dziennie (2
tyzeczki). Dzieci w wieku 3-6 lat zazywac
5-10 gram6éw dziennie. Dzieci do lat 3 nie
zaleca sie spozywania pylku. Kuracja
powinna trwac miesiac.

Pomocna jest kuracja sokiem z jezowki
purpurowej - Succus Echinaceae.

Dzieci nalezy hartowa¢ od pierwszych
miesiecy Zycia. Po cieptej kapieli nacierac
rekawica zamoczona w zimnej wodzie z
tyika octu jabtkowego. W lecie powinno
biega¢ boso po rosie - czas 5 minut, po
czym wytrze¢ nogi i zalozy¢ cieple
skarpety. Inna mozliwo§¢ - nalezy do
wanny nala¢ wody do 5 cm i dziecko
powinno biegac przez 1 min, a potem

wytrze¢ nogi i zatozy¢ skarpety na nogi.
Mozna podawac dzieciom propolis 10% -
tyle kropli ile ma lat lub pot tabletki
propolisu do ssania. Uwaga! Aby
sprawdzié, czy dziecko nie jest uczulone
na produkty pszczele nalezy posmarowac
przedramie propolisem - jeSli nie bedzie
miato zaczerwienienia, mozna stosowac.
Dot. hartowania - w pierwszych
tygodniach nalezy naciera¢ zimng wodg
nogi do pachwiny, potem stopniowo
zwiekszac¢ powierzchnie. Czas polewania -
1 min. Po czym masowac szczotka cate
ciato. Kierunek masazu od obwodu ciala
do serca. Wytrze¢ sie, ubra¢, napic¢ sie
cieptej herbaty badZz przeprowadzi¢
¢wiczenia rozgrzewajace.
Opracowat
dypl. Kregarz-bioterapeuta
Masaz profesjonalny i sportowy.
Henryk Poweska
(012) 658 32 36

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

BOLY DAR
w Krynicy

B ul. Zdrojowa 14, tel /fax: (O18) 47122 81

konsultacje lekarza, dietetyka

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

Turnus optymainy:
14 - dniowy: 935 zl/os.
7 - dniowy: 547 zl/os.
Doplata 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.0.

Rezerwacja:
33-380 Krynica
31-146 Krakéw

ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81
ul. Dluga 38

tel. (012) 633 59 52

35-005 Rzeszé6w ul. Batorego 26 tel. (017) 873 33 46

Internet: www.arkadia.z pl

e-mail: kzurek@optymalni.org



0PTY ar 10 - PAZDZIERNIK 2003

4

i mirodlemenyy

Witaminy,
— makroelementy
- i pierwiastki sladowe.

gl Witaminy to substancje,
ktore ~ w  niewielkich
iloSciach znajduja sie we
wszystkich $wiezych
warzywach i  zywnoSci
pochodzenia zwierzecego.

Wiekszos¢ witamin
dostarczanych jest wraz z
Krystyna Pasiowiec - Zurek pozywieniem. Wlté.lmm).]
sq niezwykle waznymi
sktadnikami enzymow,
naturalnych  katalizatorow,  ktore  umozliwiaja

przebieg proceséw biologicznych i uzupehniajg sie w
utrzymaniu zdrowia czlowieka. Poprzez enzymy,
witaminy biora udzial w tworzeniu krwi, skéry i

koSci, odtruwaja organizm, uwalniaja energie,
umozliwiaja rozmnazanie i sprzyjaja
dugowiecznosci.

Witaminy rozpuszczalne \ 4 tluszczach

magazynowane s3 Ww organizmie i trudniej je
wyeliminowac, tatwiej wiec dochodzi do akumulacji.
Natomiast witaminy rozpuszczalne w wodzie, z
ktorych wiekszo$¢ gdy jest nie wykorzystana czyli
tzw. nadwyzki sa wydalane z moczem.

Zywienie Optymalne zapewnia nam wszystkie
niezbedne skladniki odzywcze dla organizmu dlatego
niedobory witamin nam nie groza. Poza tym ZO
gwarantuje nam prawidlowa przemiane materii, w
ktérej organizm zuzywa mniej witamin i enzymow.
irédia naturalne witamin
rozpuszczalnych w tluszczach:

Najlepsze

Witamina A: $wiezy olej rybi, watroba zwierzeca,
jaja, produkty mleczne, marchew, pomidory, pataty,
dynia i inne Zzélte warzywa, morele, rzezucha,
brzoskwinie, melony.

Witamina B: tran, sardynki, $ledzie, losos, tunczyk,
mleko, jajka (z6ttko i biatko), produkty mleczne,
sery zélte.

Witamina E: jaja, ryby, oleje roSlinne, masto,
smalec wieprzowy, mieso indyka, baranina, inne
miesa, Smietana, zielone warzywa liSciaste, maliny,
truskawki, morele, Sliwki itp.

Witamina K: watroba, sery, lucerna, zielone
warzywa liSciaste, jogurt, maslanka, kefir, zottka jaj,
tran, olej szafranowy, olej sojowy, oliwa z oliwek,
ziemniaki.

irédia naturalne witamin
rozpuszczalnych w wodzie:

Najlepsze

Witamina Bj (tiamina): drozdze piwne, mleko,
jajka, mieso wieprzowe i jego podroby, zielone i
z6tte jarzyny i owoce, grzyby, brzoskwinie, ziarno
stonecznika, migdaly, orzechy laskowe, ziemne.
Witamina Bp (ryboflawina): jaja, ryby, mleko,
Smietana, nabial, wieprzowina mieso i podroby,
watroby, migdaty, zielone warzywa, grzyby.
Witamina B3 (niacyna, kwas pantotenowy, wit.PP):
watroba, mieso wieprzowe, cielece, baranie, drozdze
piwne, ryby, jaja, masto, nabiat, orzechy, awokado,
suszone owoce, zielone warzywa, czerwone jarzyny i
owoce, winogrona, owoce cytrusowe, ziemniaki,
soja, stonina, smalec.

Witamina Bg (pirydoksyna): watroba, jajka, drob,
baranina, wieprzowina, cielecina, ryby, migdaty,

ziarno slonecznika,
marchew, ziemniaki.
Witamina B2 (cyjanokobalamina): watroba, nerki,
mieso, jaja, nabial, ryby.

Witamina Bjs5 (kwas pangamowy): drozdze piwne,

warzywa zielone, kalafior,

ciemny ryz, cale ziarna zb6z, dynia, ziarna
sezamowe.

Witamina Bj7 (amigdalina): w niewielkich
iloSciach w pestkach moreli, wisni, brzoskwin,
Sliwek, jabtek.

PABA (kwas paraaminobenzoesowy): podroby,

drozdze piwne, melasa, surowe zarodki pszenne, cale
ziarna zboz.

Witamina Bg (kwas foliowy):watroba, jaja,
wieprzowina, cielecina, drob, ryby, sery, mleko,
salata, szpinak, kapusta, brokuly, szparagi,
brukselka, pomidory, buraki, marchew, melony,
dynia, awokado, fasola.

Witamina B7 (biotyna): drozdze piwne, watroba,
nerki, wieprzowina, cielecina, baranina, jajka, mleko,
ryby, sery, ziarno slonecznika, cebula, kalafior,
buraki, pomidory, marchew, szpinak, arbuz,
grapefruit, brzoskwinie.

Cholina (produkowana przez organizm z metioniny
w obecno$ci wit. B12 i kwasu foliowego): zéttka jaj,
mozdzek, watroba, drozdze piwne, surowe zarodki
pszenne, zielone warzywa liSciaste.

Witamina C (kwas askorbinowy): watroba
wieprzowa i drobiowa, wieprzowina, orzechy
laskowe, cale owoce cytrusowe, papryka, brokuty,
pomidory, chrzan, porzeczki czarne, truskawki, i
inne owoce, kapusta, zielone warzywa, melony,
ziemniaki.

Makroelementy i pierwiastki sladowe.
(mikroelementy)

Wiadomo, Ze oprocz witamin wazne i nie zastapione
sa mineraly i pierwiastki $ladowe jako skladniki
réznorodnych uktadow enzymatycznych.

Wapn, fosfor, potas, sod, magnez, siarke, krzem-
organizm potrzebuje w catkiem sporych ilo$ciach i
dlatego nazywa sie je makroelementami. Powinny
by¢ dostarczone z pozywieniem pochodzenia
ro§linnego i zwierzecego. Makroelementy biora
udzial w licznych procesach w organizmie tj. w

regulacji  czestoSci pracy serca, zapewniaja
rownowage wodna, poprawna czynno$¢ nerwow i
miesni.

Natomiast pierwiastkow $ladowych
(mikroelementéw) potrzebujemy w niewielkich

iloSciach, a ich nadmiar jest niepozadany. Nalezy do
nich zelazo, cynk, miedZ, mangan, chrom, jod, selen,
fluor, molibden. Niedobory pierwiastkéw
Sladowych moga objawi¢ sie wieloma schorzeniami
takimi jak cukrzyca, otylo$¢, niedokrwistos$c,
nerwowo$¢. Niektore pierwiastki takie jak olow,
kadm, rte¢ sa natomiast bardzo toksyczne nawet w
minimalnych iloSciach i powinno sie ich unika¢ za
wszelka cene.

Ponizej przedstawiona jest lista najwazniejszych
naturalnych produktéw spozywczych w  ktorych
mozna znaleZ¢ wieksza ilo§¢ niezbednych dla nas
makro- i mikroelementow.

Makroelementy:

Wapn (Ca) - mleko i jego produkty, jarzyny zielone,
orzechy, ziarno stonecznika, migdaty, figi suszone,
maka sojowa, platki owsiane, ryby, zéttko, rosliny
straczkowe, wywary z ko$ci wolowych.

Fosfor (F) - mleko i jego przetwory, zéttko, ryby,
platki owsiane, migdaty, kakao, mieso wieprzowe,
wolowe, dziczyzna, drob, drozdze piwne.

Potas (K) - owoce cytrusowe, zielone warzywa
liSciaste, banany, pomidory, ziemniaki, ananasy,
surowe mieso, surowa ryba, fasola biala, migdaty,
rodzynki, morele suszone, drozdze piwne.

S6d (Na) - sol kuchenna, mieso, buraki, marchew,
botwinka, skorupiaki, produkty zakonserwowane
sola.

Magnez (Mg) - figi, cytryny, grejpfruty, kukurydza,
orzechy, jablka, zielone warzywa, migdaty, kakao,
czekolada, otreby pszenne, drozdze piwne.

Siarka (S) - jest skladnikiem kolagenu czyli w
biatku wywaréw kostnych i skorek, jajka .

Mikroelementy:

Zelazo (Fe) - watroba, nerki, owsianka, mieso
wolowe, pietruszka, rzezucha, watrobianka, zoltka
jaj, suszone brzoskwinie, rodzynki, $liwki, zielone
warzywa liSciaste, sucha fasola, soja, drozdze piwne.
Cynk (Zn) - mieso, ryby, jaja, grzyby, pestki z dyni,
surowe zarodki pszenne, nasiona gorczycy, drozdze
piwne, mleko.

Miedz (Cu) - ryba, watroba, nerki, orzechy, mieso,
przetwory mleczne, roSliny straczkowe, Sliwki,
owoce morza.

Chrom (Cr) - zarodki pszenne, otreby, produkty
pelnoziarniste, orzechy, rzezucha, mieso.

Jod (J) - ryby morskie, mieso, mleko, pszenica
pelnoziarnista, zielona satata, szpinak, cytryny, sol
jodowana, cebula, czarna porzeczka.

Selen (Se) - produkty z pelnego ziarna, rosliny
stragczkowe, mieso, watroba, nerki, ryby morskie,
jajka, cebula, orzechy.

Fluor (F) - herbata, ryby morskie, podroby, orzechy
whoskie, produkty zbozowe, fluorowana woda pitna.
Mangan (Mn) - produkty pelnoziarniste, otreby,
rosliny straczkowe, orzechy, owoce jagodowe,
watroba, herbata.

Molibden (Mo) - rosliny straczkowe, cale ziarna
zb6z, ciemnozielone warzywa liSciaste, czosnek,
wolowina, drob, watroba, nerki, drozdze.

Krzem (Si) - ziele skrzypu, owies, proso, jeczmien,
cebula, cate ziarna pszenicy, buraki ¢wiktowe.
German (Ge) - czosnek, aloes, Zywokost, Zen-szefi.
Czytajac te zastawienia, widzimy, ze niektore z
wymienionych produktéw ZywnoS$ciowych maja w
skladzie prawie wszystkie wymienione witaminy i
skladniki mineralne. Czesto wymieniane sa jaja,
podroby miesne, mieso, zielone warzywa, cebula,
czosnek, ryby, wiele nasion np. orzechy, itd.

Whiosek, jaki sam si¢ nasuwa, to: gdy chcemy
zachowa¢ kondycje i zdrowie i stosujac Zywienie
Optymalne, nalezy zjada¢ wszystkie produkty, ktére
stworzyla natura, bo stworzyta je dla nas. Natomiast
ilosci biatka, thuszczu, weglowodanéw w positkach
nalezy obliczy¢ korzystajac z zataczonych tablic i
zachowujac proporcje BTW takie jakie okre$la dr
Kwasniewski , to wowczas hasto ,,zywno$¢, zywienie
a zdrowie” bedzie realizowane w praktyce. | |

Firma RzeZnictwo I Handel
Stanistaw Kapecki

Kozy ul. Jaworowa 3,
zajmuje sie produkcja i sprzedazg wyrobéw
wedliniarskich optymalnych,
stosowanych w diecie dr Jana Kwasniewskiego

zawartos¢ w 100 g ttuszczu  biatka
- salceson optymalny 21,00 15,80
- pasztetowa optymalna 28,00 9,20
- galaretka wp. z nézek 6,00 13,70
- kietbaska kozianska 26,00 16,80
- blok miesny 45,27 15,90
- skorki wieprzowe w smalcu 45,50 13,90
- smalec optymalny 48,70 9,90
- parowki 33,50 14,20
- szynka parzona 18,30 18,08
- kietbasa szynkowa 9,80 16,39
- baleron tradycyjny 47,30 17,73
- szynka prasowana 17,30 17,50
- poledwica sopocka tradycyjna 9,10 21,29
- pasztetowa wiejska 39,50 11,30
- pasztetowa podwedzana 40,50 14,60
- kaszanka 12,50 9,10
- boczek farmerski 19,00 15,20
- kietbasa czaniecka 23,00 17,50
- parébwka z mozdzkiem 32,50 12,90

Oraz cata gama produktéw wedliniarskich wyrabianych
wg dawnych receptur bez srodkéw konserwujgcych
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Zachecamy wszystkich do rozpowszechniania
,0PTY” w Internecie i w przedrukach catych.
artykulow z podaniem zrodta,

0PTY - BEZPLATNE OGLOSZENIA OROBNE

Przyjmujemy drobne ogloszenia
niekomercyjne od osob prywatnych:

Matym Rynku 4 (w punkcie ksero)
e-mailem: jzurek@optymalni.org



