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Trylemmat Lema:
,Primo: Nikt nic nie czyta.
Secundo: jesli czyta, to nie rozumie.
Tertio: jesli rozumie to natychmiast zapomina.”
Stanisiaw Lem
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Janusz Zurek

Sypie nam sie
wStuzba Zdrowia”. Wy-
glada na to, ze za coraz
wieksze pieniadze
Sciggane z nas w sklad-
kach ZUS bedziemy
otrzymywac coraz
mniej, doplacajac gotow-
ka za coraz wieksza licz-

be ponadstandardo-
wych ustug w ,bezplat-
nych” osrodkach

zdrowia. Jak diugo po-
trwa taki dziwolag jak panstwowo-prywatna
,bezplatmoplatna” ,Stuzba Zdrowia” trudno
przewidzie¢. Z pewnoscig jeszcze dhigi czas,
gdyz jest to, badZ co badZ, najwiekszy ,prze-
myst” w Polsce. Roczny obrot tego molocha to
30 mild ziotych (Sciagnietych przymusowo z
obywateli). To obrot wiekszy niz razem wziety
obrot wszystkich polskich stoczni, hut, kopaln i
PKP na dokiadke. Najlatwiejszym sposobem
uzdrowienia polskiej stuzby ,zdrowia” bytaby
prywatyzacja tego sektora ustug na wzor prze-
prowadzonej juz dawno prywatyzacji shizby we-
terynaryjnej, ktora przyczynila sie do poprawy
Jjakosci i normalnosci w tym zakresie rynku.
No bo czy ktos slyszal, zeby weterynarz ope-
rowat kota po pijanemu, Iub odmoéwil wyjazdu
do chorej krowy? Niestety takiej ,zdrowej
kasy” (3/4 oficjalnego deficytu budzetowego)
dhigo nie wyrzekna sie jej dysponenci. Ilez
urzednikow utrzymuje sie z tych pieniedzy!
Ilez mozna sie oblowic¢ na styku prywatnego z
paristwowymi Jedynym mozliwym ratunkiem
dla zdrowia Polakow jawi sie w tej sytuacji roz-
propagowanie Zywienia Optymalnego. My
optymalni musimy to zrobi¢ sami, bo na po-
moc urzednikow, politykow, ani prasy (patrz ar-
tykut ,Schabowy najwyiszego ryzyka” we
+WPROST”) liczy¢ zbytnio nie mozemy. Jedy-
nym chlubnym wyjatkiem jest tu na razie byty
prezydent Lech Walesa, ale wyjatek jak to wyja-
tek, potwierdza jedynie regute. Dobrze byloby
w naszej oddolnej optymalnej dziatalnosci li-
czy¢ na wsparcie organizacji OSBO, ale ta nie-
stety od dluzszego czasu zajmuje sie bardziej
tropieniem ideologicznych odchyleni i wyrzu-
caniem ze swoich szeregow niepokornych czton-
kow, niz wspieraniem samodzielnych optymal-
nych inicjatyw.

W tym numerze ,0PTY” znajda jeszcze
Paristwo kolejna polemike do artykutu Scha-
bowy Najwyiszego ryzyka” z tygodnika
2WPROST”. Artykut ten sprowokowal umiesz-
czenie na stronie internetowej tygodnika ponad
30 wypowiedzi i polemik, jak Zaden inny ar-
tykut zawarty w tym numerze. Nerwowe reak-
cje ,,obroncow mleka” wzbudzit z kolei artykut
,Pij mleko - bedziesz kaleka” zamieszczony w
,Kulisach”, a przedrukowany przez ,Angore”.
W Zzadnej z polemik potepiajacej ten artykut
nie zauwazylem jednak, ani rzeczowych, ani na-
ukowych argumentow obalajacych tezy zawarte
w artykule. Wysuwane kontrargumenty mozna
bylo sprowadzi¢ do jednego: ,przeciez
wszyscy wiedzg, ze mleko jest zdrowe, gdyby
tak nie bylo to by go ludzie nie pili”. Podobnie
mozna by powiedziec: ,,Gdyby papierosy nie by-
ty zdrowe, to ludzie by ich nie palili.” Jak
widacd, mozna i tak dyskutowac. n

Olesnica

Po roku znowu spotkaliSmy sie¢ razem na
II Konferencji Lekarzy, Fizjoterapeutéw i Dorad-
cow Zywienia Optymalnego w Olesnicy. I tym
razem, podobnie jak rok temu na I-szej Konfe-
rencji w Dusznikach, atmosfera spotkania byla
serdeczna i tworcza. Niektorzy uczestnicy oce-
niali spotkanie w Ole$nicy jako przelomowe.
Ja osobiscie za przelomowa uwazam wiasnie
konferencje w Dusznikach, ktéra przetamata or-
ganizacyjne tabu. Jakie tabu - nie bede w tym
miejscu wyjasniat - zainteresowanych odsytam
do 4 numeru ,,OPTY” z ubiegtego roku.
Uczestnicy konferencji byli zdania, ze
takie konferencje nie tylko maja sens, ale, Ze na-
lezy organizowac je czeSciej - dwa razy do
roku, i jako nastepny termin konferencji (za pét
roku) zaproponowano maj 2004 r, a za temat
wiodacy IIT Konferencji przyjeto Prady Selek-
tywne.

Wiodacym tematem II Konferencji byta
cukrzyca. Wszyscy prowadzacy Arkadie
wiedza, Ze jest to trudna do opanowania cho-
roba, nawet przy stosowaniu ZO. Nie zawsze
wystarcza przestrzeganie proporcji i ortodoksyj-
ne trzymanie sie podstawowych zasad Diety
Optymalnej, a nie zwracanie uwagi na inne
czynniki powoduje czasem negatywne skutki za-
miast spodziewanej poprawy. Byla o tym
miedzy innymi mowa w referacie wygloszo-
nym przez lek. med. Eleonore Nowosad-Litwin
z Arkadii CDN w Krakowie. Watek rozwoju
Z0 i badan nad tym sposobem zywienia przewi-
jat sie przez cala konferencje w Olesnicy. Co
dawniej (nawet na poprzedniej konferencji w
Dusznikach) przyjmowano by jako zamach na

zasady ZO sformutowane przez doktora Kwa-
— REKLAMA
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$niewskiego, na obecnej konferencji uwazano
za rzecz normalna i konieczna dla rozwoju i
uzupelnienia wiedzy o ZO. Niech stowa dok-
tora nauk biochemicznych Wtodzimierza Pono-
marenki, ktory zgodzil sie obja¢ patronat nad
IT Konferencjag w Olesnicy, ktore to stowa po-
zwalam sobie ponizej zacytowa¢, beda ilustra-
¢cja zmian zachodzacych w podejsciu do ZO na
przestrzeni czasu pomiedzy I i II Konferencja
Lekarzy Fizjoterapeutéw i Doradcéw Z0:

,»To co dr Kwasniewski wskazal, te propor-
cje BTW, to oczywiscie jest pewien zarys. Juz
wiemy, Zze przez doS$wiadczenia samych
Panstwa pracujacych w réznych oSrodkach,
rozne elementy tego zywienia ulegaja mody-
fikacji, chociaz to, ze ma by¢ mato weglowoda-
now nie ulega watpliwosci. Natomiast uwa-
7am, ze dieta musi ewoluowac. Jezeli co$ nie
ewoluuje jest to religia”. ,,Trzeba udoskonalac
Zywienie optymalne. Na tym powinna polega¢
nasza dziatalno$¢; byta o tym mowa na wstepie
Konferencji. Wydaje mi sie, ze przez lata po-
petnialiSmy btedy, nie opracowujac standardow
optymalnych i nie badajac skladu pozywienia.
O proporcjach biatka, tluszczu i weglowoda-
néw wszyscy wiemy. Ale mamy jeszcze prze-
ciez katalizatory, czyli sole mineralne i wita-
miny (rozpuszczalne w wodzie z grupy B).
Skad wiemy, czy nasza dieta zaspokaja te po-
trzeby? Czesto na spotkaniach jestem pytany
czy nalezy stosowaC suplementacje? Od-
powiadam - mysle, Ze tak, ale tak naprawde nie
wiem. To sa poglady a nie wiedza. Bo przeciez
nie wiem jaki jest sklad diety. Ile jest tam wita-
min, soli mineralnych. Dr Kwasniewski praco-
wat nad dieta w latach szes$c¢dziesiatych, kiedy
nawozow sztucznych tak duzo jeszcze nie bylo.
Stosowato sie naturalne, wobec tego rosliny by-
ty bogate w skladniki odiywcze, a potem
zwierzeta, ktore je jadty wbudowywaly je w
swoje ciala. Obecnie rosliny sa biologicznie
Zmienione poprzez stosowanie nawozow sztucz-
nych i Srodkéw ochrony. Sa stabe poniewaz nie
maja naturalnych substancji, ktére walczylyby
ze szkodnikami. Jezeli zwierze zjada taki staby
organizm ro$linny, to samo tez moze by¢ stabe.
I dlatego jestem przekonany, Zze w naszym Zy-
wieniu beda wystepowa¢ niedobory jakichs
sktadnikéw i my je musimy okresli¢, bo in-
aczej to nie jest nauka tylko sekta (...).”

»(...) Musza by¢ wiec publikacje w piSmiennic-
twie, dlatego dalem takie motto Konferencji i
uwazam, Ze udzial w niej gtéwnie na tym po-
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W TELEGRAFICINYM SKROCIE

« (8.11.2003 odbylo sie w Krakowie towarzy-
skie spotkanie optymalnych. W spotkaniu
uczestniczyto 35 0séb. Poruszono sprawe for-
malnego zakoficzenia dziatalno$ci Krakow-
skiego Oddziatu OSBO, badzZ jego reaktywacji.
Za najwiekszy problem w reaktywacji uznano
brak 6 osob chetnych do spotecznej pracy w za-
rzadzie. Postanowiono poczekac na osobe chet-
na do wziecia inicjatywy w swoje rece i zwota-
nia zebrania likwidacyjnego, badz reaktywacyj-
nego. W dalszej czesci spotkania chiropraktyk
(optymalny) pan Andrzej Sata$ wyglosit wy-
ktad na temat choréb kregostupa oraz spo-
sobom zapobiegania i leczenia jego schorzen.
Ewentualny termin kolejnego towarzyskiego
spotkania krakowskich optymalnych zostanie
ogloszony w styczniu 2004. (10.11.03)

« Arkadia CDN Krakéw ul. Dluga 38 pok.
222C (IIp. winda) zaprasza w kazda Srode o
godz. 17 (poczawszy od 19.11.03) na optymal-
ne spotkania klubowe przy kawie i herbacie
(optymalnej).

e Arkadia CDN Krakéw zaprasza w 2-gie
poniedziatki miesigca o godz. 17 wszystkich
zainteresowanych Zywieniem Optymalnym na
wyklady wyjasniajace zasady tego sposobu zy-
wienia.

« Ze strony www.optymalni.pl: ,W sobote 8. li-
stopada br. w Jaworznie reaktywowano Od-
dziat OSBO, ktérego praca i dziatalno$¢ byta
zbyt staba jak na miasto z siedziba Zarzadu
Gloéwnego OSBO. Do Kawiarni (w ktorej 3-go
maja 1998 r. odbylo sie zabranie zatozycielskie
Stowarzyszenia) przybylo ok. 50 osob o
roznym doSwiadczeniu w zakresie stosowania
Zywienia Optymalnego.” (...) ,Calo$¢ spo-
tkania optymalnie okrasity wyroby ZM
KROTOSZYN oraz pieczywo Panstwa Janic-
kich, ktorych degustacja przekonata zebranych
o koniecznosSci uruchomienia w Jaworznie
sklepu z Zywnoscia Optymalng. I wcale nie
przeszkodzito uczestnikom spotkania nietadne
zachowanie sie (cztonka OSBO !) Leszka Piat-
ka, ktory usilowal przekona¢ o niestusznosci
spozywania tego pieczywa a takze chcial wmo-
wic€ (podkreslenia redakcji), ze sa jeszcze inne
miesieczniki. Po krotkim ,,spieciu”, wyszedt z
sali z niesmakiem a pozostali wybrali nowe
wladze Oddziatu...”. Czyli co sie przemilczy -
nie istnieje!

« 7ZG OSBO podjat kolejna decyzje o wyrzuce-
niu z szeregéw Stowarzyszenia kolejnego czlon-
ka pana Bonifacego Czerniaka. Powodem byto
prawdopodobnie zorganizowanie przez niego
II Konferencji Lekarzy Optymalnych, Fizjotera-
peutéw i Doradcow Zywienia Optymalnego w
Olesnicy. Na tej samej konferencji 16 obecnych
tam prezesow oddzialtbw OSBO podpisato
wniosek o zwolanie Nadzwyczajnego Walnego
Zebrania Stowarzyszenia. Oj beda nowe wy-
kluczenia. Jedynym mozliwym ratunkiem dla
nierozwaznych wydaje sie zlozenie konstruk-
tywnej samokrytyki!

« Komunikat ZG OSBO: ,Zarzad Glowny
OSBO zorganizowat dla cztonkéw i Oddziatow
OSBO mozliwo$¢ bezptatnego konsultowania,
sktadania zapytan oraz propozycji, jak rowniez
uzyskiwania ustnych wyjasnien w sprawach
projektu i zapisow dopasowujacych do ustawo-
wych wymagan Statut OSBO, warunkujacych

lega. Bedziemy musieli zacza¢ publikowaé. Nie w
piSmiennictwie polskim, bo tu jesteSmy raczej prze-
grani. Jest za duzo wrogéw, ktorzy sie pojawili w
roznym czasie. Natomiast piSmiennictwo zachodnie
nie jest takie restrykcyjne.”

W tym miejscu chciatbym jeszcze wyrazi¢ swo-
ja opinie na temat powstatego w Ruchu Optymalnych
podziahy, ktérego nie da sie juz ukry¢, przebiegajace-
go pomiedzy osobami, ktére umownie nazywam ,,po-
szukujacymi” (z ktorych w wiekszo$ci skiadali sie
uczestnicy II Konferencji w Ole$nicy), a osobami
,wierzacymi” skupionymi wokét linii programowej
realizowanej przez Zarzad Gtéwny OSBO. ,,Poszuku-
jacy” dostrzegajac problemy w stosowaniu ZO u nie-
ktérych osob, starajg sie dociec ich przyczyny szu-
kajac kontaktu z innymi zajmujacymi sie ZO (zwlasz-
cza lekarzami) w celu wymiany do$wiadczen i spo-
strzezen. ,Wierzacy” za$, wszystko to, co nie ukaza-
fo sie na tamach miesiecznika Stowarzyszenia OSBO
i nie ,poblogostawione” przez doktora Kwa$niew-
skiego traktuja jako herezje i odstepstwo od wiary,
co bardziej upodabnia ich wedlug mnie do zamykaja-
cej sie w sobie sekty, czy organizacji politycznej pil-
nujacej czystosci ideologicznej w swoich szeregach,
niz do otwartej organizacji majacej wpisang w swoim
statucie dziatalno$¢ naukowo-informacyjno-
propagatorska dotyczacag ZO (paragraf 5-ty Statutu
0SBO).

Trzeba zauwazy¢, ze Zarzad Gléowny OSBO byt
przeciwny zorganizowaniu konferencji, zaréwno tej I
w Dusznikach, jak i tej I w Ole$nicy. Jeden z gtow-
nych organizatoréw konferencji, pan Bonifacy Czer-
niak zostat za ,zastugi” na tym polu wykluczony z
szeregow OSBO. Prognozuje, Ze na kolejne wy-
kluczenia aktywnych cztonkéw OSBO nie bedziemy
dhugo czeka¢, zwlaszcza, ze 16 prezeséw Oddziatéw
OSBO obecnych na konferencji w Olesnicy podpisa-
fo wniosek o zwolanie Nadzwyczajnego Zebrania
Stowarzyszenia. Natura nie znosi prézni. Jesli ZG
OSBO bedzie dziatat jak do tej pory, torpedujac
inicjatywy aktywnych czionkéw, stworza oni wiasna
organizacje dzialajgca na odmiennej zasadzie niz
PZPR-owskiej BMW (Bierny, Mierny, (ale) Wierny),
ktérej wyznawca wydaje sie by¢ ZG OSBO. n
—— REKLAMA
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Wstep wolny, zapraszamy.

FORUM
OPTYMALNYCH

Przedstawiamy jeszcze jedna polemike
do artykutu ,,Schabowy...”, z ,,WPROST”
nadestang przez pania Krystyne

To obrzydliwe, Ze tak niestusznie szkaluje
sie lekarza, ktory ratuje SKUTECZNIE pacjen-
tom ich wlasne serca, ale i oczywiste, bo jedno-
cze$nie zagraza machinie przemyshi kardiolo-
gicznego. W artykule jest jeszcze (miedzy
wieloma innymi bzdurami) mit na temat ho-
mocysteiny kompromitujacy niedoinformowa-
nych ekspertéw na jej temat. Straszy sie jej po-
ziomem we krwi, podobnie jak poziomem cho-
lesterolu. A prawda jest znaczaco inna. Po-
znatam ja dzieki ksigzce Wolfganga Lutza ,,Zy-
cie bez pieczywa”. Zywienie optymalne polega
na spozywaniu o wiele MNIEJSZE] ilosci
zjadanego biatka, niz zalecane jest w innych
dietach (wyjatkiem sa osoby w okresie poczat-
kowym, w trakcie wzrostu - dzieci i miodziez,
oraz osoby bardzo intensywnie aktywne fizycz-
nie).

Objawy miazdzycowe wystepuja na-
gminnie wlasnie u osob na dietach wy-
sokobiatkowych. Homocysteina jest aminokwa-
sem posrednim, z ktérego powstaje metionina,
albo cysteina, czyli aminokwasy stanowiace
budulec biatek. Teoria dr Kilmera Mc Cully mé-
wi, Ze nadmiar homocysteiny we krwi moze wy-
wola¢ reakcje chemiczne powodujace na-
gromadzenie i zaleganie LDL w tkance tetnic.
Mc Cully opisuje potencjalny wptyw homocy-
steiny na ludzi, opisuje takze odkrycie, ze do
nadmiaru homocysteiny prowadzi¢ moze niedo-
bor trzech witamin - Bg By, 1 kwasu
foliowego. Witaminy te wchodza w skiad
trzech r6znych biatek bioracych udzial w meta-
bolizmie homocysteiny. Niedobor ktorejkol-
wiek z nich, lub tez brak réwnowagi ilo$ciowej
miedzy nimi, odczytywany przez organizm
jako niedobor - moze prowadzi¢ do pod-
niesienia poziomu homocysteiny we krwi,
poniewaz uniemozliwia komérkom jej przetwa-
rzanie. Tak sie skiada, ze wszystkie trzy nie-
zbedne witaminy wystepuja wlasnie w pokar-
mach pochodzenia zwierzecego, przy czym
wit. By, tylko i wylacznie w nich. Natomiast
wit. B i kwas foliowy sa obecne w rybach,
drobiu, innych miesach oraz w warzywach,
zwlaszcza liSciastych (folium: tac.- lis¢), a
wiec w pokarmach o stosunkowo niskiej zawar-
to$ci weglowodanow.

W 1998 r. w publikacji w Netherland Jour-
nal of Medicine ujawniono, ze wegetarianie i
weganie maja wyzszy poziom homocysteiny
we krwi, niz osoby jedzace duze ilosci thusz-
czéw i miesa. Dr Kilmer Mc Cully dysponuje
poteznym materiatem dowodowym przeciw
thuszczowej teorii przyczyn choroby serca.
Jako patolog dr Mc Cully zaobserwowat m.in.,
7e wiekszo$¢ pacjentow umierajacych na atak
serca ma stosunkowo normalny poziom cho-
lesterolu. W jednej ze swych publikacji ocenit
na podstawie autopsji, stopien zaawansowania
choroby serca u 194 denatow. Wyniki okazaty
sie wstrzasajace: Sredni poziom cholesterolu u
0s6b z najsilniej zaawansowana choroba serca
wynosit 186 mg/dl. Ogélnie rzecz biorac taki
poziom jest uznawany za normalny, a nawet
niski.

Krystyna ,,Opty” [ponad 5 lat na DO]
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 Fleonora Nowosad-Litwin

, INOWOSci” ze
Swiata
medycyny

W Stanach Zjednoczonych od
kilku lat wzbogaca sie zywno$S¢ w
kwas foliowy co ma zmniejsza¢ cze-
stotliwo$¢ wystepowania wad rozwojo-
wych u noworodkéw. W Irlandii stwier-
dzono, ze stosowanie kwasu foliowego
Z witaming B,, zmniejsza poziom steze-
nia homo-cysteiny w surowicy, co po-
zwoli uniknieciu schorzen naczy-
niowych na tle miazdzycy. W Polsce
nie ma jeszcze takiej suplementacji
zywnosci dlatego lekarze proponuja
pacjentom zadbac o spozywanie pokar-
mow bogatych w te witaminy (czyli
jes¢ optymalnie) ewentualnie pod kon-
trola lekarza podawa¢ kwas foliowy i
witamine B,, i B; w postaci gotowych
preparatow.

Naukowcy udowodnili, ze umiar-
kowane picie czerwonego wytrawne-
go wina (1-2 Kkieliszkow dziennie)
zmniejsza ryzyko wystgpienia cho-
roby wiencowej. Corder - badacz tego
problemu twierdzi, ze w wytrawnym
czerwonym winie zawarte sg polifeno-
le, ktére pozytywnie wptywaja na ser-
ce.

Pokazuja sie coraz liczniejsze
prace o nadmiarze spozywania wita-
miny A przez ludno$¢. Obecnie rzad-
ko cierpimy na niedobor tej witaminy,
a wzbogacanie produktow zywno-
Sciowych np. margaryny w witamine
A prowadzi do zmniejszania masy

— REKLAMA

TARNOW -,,DOROTEUM”
Gabinet Medycyny
e Holistycznej
> oferuje

e Prady selektywne

* Porady dotyczace
Zywienia Optymalnego

e Bioenergoterapie

Hotel Chemik - MosScice
ul. Traugutta 5
tel. kom.: 0 693 698 639

kostnej u kobiet w wieku pomeno-
pauzalnym co przyczynia sie do oste-
oporozy. Dlatego zamiast margaryny
jedzmy masto.

Profesor Jerzy Woy-Wojciechow-
ski, jeden z najstynniejszych polskich
lekarzy, prezes polskiego komitetu
UNICEEF i prezes Polskiego Towarzy-
stwa Lekarskiego, oraz znany kom-
pozytor - ponad 200 piosenek (m. in.
,Kormorany”) pisze o przedtuzaniu
sie ludzkiego zycia. Jeszcze w poto-
wie XIX wieku Srednia dlugos$c zycia
wynosita w Europie okolo 45 lat.
Dzieki poprawie odzywiania,
szczepieniom okresowym, poprawie
warunkow sanitarnych oraz walce z
tzw. chorobami cywilizacyjnymi $red-
nia zycia u mezczyzn wydluzyla sie
do 80 lat, a u kobiet do 86 lat. Zaleca
postepowanie w zyciu zgodnie ze
wskazaniami zawartymi w Dezidera-
cie (tekst znaleziony w starym Kko-
Sciele w Baltimore pochodzacy z 1692
roku). ,Wykonuj z sercem swa prace
jakkolwiek by byla skromna. Jest ona
trwala  wartoScia w  zmiennych
kolejach losu. (...) Przyjmuj pogodnie
to, co lata niosa, bez goryczy wy-
rzekajac sie przymiotow miodoSci.
(...) Jeste$ dzieckiem wszechswiata,
nie mniej niz gwiazdy i drzewa masz
prawo by¢ tutaj... Tak wiec badz w po-
koju z Bogiem, cokolwiek myslisz o je-
go istnieniu, czymkolwiek sie zaj-
mujesz. Jakiekolwiek sa  Twoje
pragnienia. Nawet w zgietku ulicz-
nym, zamecie zycia, zachowaj pokdj
ze swa dusza. Z calym swym zakla-
maniem i znojem 1 rozwianymi
marzeniami ciagle jeszcze ten Swiat
jest piekny. Dlatego badz uwazny i sta-
raj sie by¢ szczesliwy”.

Na podstawie informacji prasowych
opracowala Eleonora Nowosad-Litwin.

W TELEGRAFIGZNYM SKROGIE

wpisanie tego faktu do Krajowego Rejestru Sa-
dowego uzyskanie statusu organizacji pozytku
publicznego. Zgloszenia i konsultacje na hasto
»OPTYMALNI” po podaniu swojego nazwi-
ska oraz numeru legitymacji cztonka OSBO...”
- wiecej na stronie www.optymalni.pl

« Odbyta sie obrona pracy magisterskiej ,,Oce-
na sposobu Zywienia i stanu odzywienia 0s6b
stosujacych Diete Optymalng”, napisanej przez
Monike Kotodziejczak. Promotorka pracy byla
dr Jolanta Pierzynowska. Praca zrobiona zosta-
la na Wydziale Nauk o Zywieniu Czlowieka i
Konsumpcji, w Katedrze Zywienia Czlowieka,
w Zakladzie Oceny Zywienia i jest dostepna w
bibliotece wydzialu, ul. Nowoursynowska
159c, ,zielony budynek”. Jest to pierwsza (po
wielu latach przerwy) praca naukowa na temat
Z0, i miejmy nadzieje nie ostatnia.

» 26 pazdziernika odbylo sie sympozjum Ame-
rican Association for the Study of Liver Di-
seases. Badania przeprowadzone na 74 chorobli-
wie otylych pacjentach ze sttuszczona watroba
wykazaty, ze dieta wysokoweglowodanowa i
niskottuszczowa pogarsza stan pacjentow i po-
woduje siedmiokrotne zwiekszenie ryzyka za-
palenia watroby. OczywiScie naukowcy za-
strzegli sie, Ze sprawa ta wymaga dalszych ba-
dan. Wiecej pod internetowym adresem:
http://health.yahoo.com/search/health-
news?lb=s&p=id%3A48845

« Wojciech Olejniczak, minister rolnictwa, sta-
nowczo zapowiedzial, ze polskie zaklady
miesne i mleczarskie, ktore nie zdaza do-
stosowa¢ sie do wymogéw sanitarnych UE,
zostang zamkniete.

« UE ma opodatkowac¢ zapasy polskiej zywno-
$ci, aby uniemozliwi¢ ich eksport na rynki Za-
chodniej Europy po 1 maja 2004 r (data przyla-
czenia Polski do UE).

e« W dniu 16.11.2003 o godz. 12,30 w
programie rolniczym TVP1 postowie Balazs,
Wojciechowski i Giertych zgodnie stwierdzili,
7e unijni negocjatorzy w osobach ministrow
pana Cimoszewicza i pani Hiibner oraz
premiera Millera oszukali Sejm i Polakow zata-
jajac podpisana przez nich w Kopenhadze
zgode (paragraf 32) na zmiane wynegocjowa-
nych warunkéw wejscia Polski do Unii Europej-
skiej dotyczacych polskiego rolnictwa, w wyni-
ku czego Polska stanie sie prawdopodobnie im-
porterem netto w wielu dziedzinach produkcji
rolnej, a zwlaszcza mleka i jego przetworow.
Uczestniczacy w dyskusji ,,na zywo” wicemini-
ster rolnictwa Jerzy Plewa nie probowat obali¢
tych zarzutéw, ani im nawet stanowczo nie za-
przeczal. W normalnym kraju sprawa oszustwa
zajat by sie Trybunat Stanu. Ale czy sq jeszcze
Jakies normalne kraje na Swiecie?

« 16 wrzeSnia w programie 1 Polskiego Radia
wicedyrektor Instytutu ZywnoSci i Zywienia
wyrazil nastepujaca mysl: ,,...teraz juz na pod-
stawie badan wiemy, ze sposob odzywiania mat-
ki w ciazy ma wptyw na zdrowie urodzonego
przez nig dziecka...” Ci wstretni Szwedzi pew-
nie znowu nie przydziela ,Nobla> za tak
epokowe odkrycie polskich uczonych.

« W dalszej czesci tej samej audycji Pan Dyrek-
tor IZZ zalecat dzieciom picie duzych ilo$ci od-
tluszczonego mleka i ograniczenie spozycia
ttuszczow. Boze! Slyszysz i nie grzmisz!

« W tym samym 1 Programie PR w korespon-
dencji ,Dla Zielonego Rynku” na postawione
przez reportera pytanie: ,...Ale to (thista potra-
wa -przyp. red.) jest szkodliwe, bo tluszcz sie
odktada!” - gospodyni z Niemczy odparta:
»Nic sie nie odktada! Jak sie do tego zje chleba
- to sie odktada!”. Jak widac, zdarzaja sie jesz-
cze zdrowo myslace wiejskie gospodynie! A
moZe optymalne?
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,/Arkadia CDN”’ ,2Arkadia
A KEAND) [| A Centrum Diety ordz W

Niskoweglowodanowej

w Krakowie Rzeszowie”

Zapraszaja na leczenie:
dieta optymalng i pradami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zaczac od prawidlowego zywienia.

Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na zachowaniu
wiasciwych proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skiadnikami zjadanych produktow spozywczych: biatka, thuszczy i
weglowodanow.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktoras$ 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 czlowieka, a zatem sam cztowiek, 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 wywolywane przez
wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mozna skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidiowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyC sie
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczedno$ci na lekach, gdyz przestajemy chorowac, a w
konsekwencji osiagniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny. Proponujemy rowniez zywienie optymalne wspomagane
pradami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wylecza choroby reumatyczne,
zwyrodnieniowe, wrzodowe, watroby, trzustki, serca, stawow, kregostupa, cukrzyce, nerwice, depresje, miazdzyce, astme
oskrzelowa, nadci$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;.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
lek. med. 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 pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44
7 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.
prawidlowego zywienia 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 aparatéw do pradéw selektywnych, na (bezbolesnie), masazu rehabilitacyjnym i leczniczym.

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

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne
materiaty dotyczace diety optymalnej.

Adres: Adres:
Krakow, ul. Diuga 38/222c IIp. (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 miesiaca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).

Z - A . P . R - A - S . Z - A - M . Y
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ARTYKUt SPONSOROWANY

Skionnosc do niezytu nosa i przeziebien...

...dowodzi braku witamin: A, C i z grupy B.

» Gotowa mieszanka ziolowa Pyrosan - napar, a
nastepnie nie wychodzi¢ z domu.

* Ziola do picia: kwiat lipy, kwiat tawuly, kwiat
bzu czarnego, zmieszac 2 tyzki zi6t na szklan-
ke wrzatku, nakry¢ na 10 min., przecedzi¢. Pi¢
3-4 razy dziennie na goraco z miodem lub
sokiem malinowym.

* Owoc maliny, owoc berberysu, owoc jezyny -
2 lyiki jagod na szklanke wrzatku - pi¢ co 2
godziny.

* Ciato dziecka smarujemy mieszaning oliwy z
oliwek, octu winnego i biatka jaj w réwnych
czeSciach lub tez smarowidtem wykonanym z
niesolonego smalcu wieprzowego (lyzka) i 1/2
tabletki aspiryny.

» Gotowa mieszanka ziotowa Septosan: parzyc
tyzke na szklanke wrzatku i ptuka¢ gardto.
Mozna sporzadzi¢ napar z zi6l: mieta, szatwia,
rumianek i ptuka¢ gardto co p6t godziny.

* Cebule gotowana zgnies¢, doda¢ miodu i zazy-
wac w bardzo matych dawkach. Podobnie zo6tt-
ko z cukrem utarte.

* Propolis 2 razy dziennie 10-20 kropli (gdy
nie ma sie uczulen).

* Mieszanka ziotlowa: kwiaty dziewanny, ru-
mianku, tarniny, bzu czarnego i kora wierz-
bowa - po 2 tyzki na 2 szklanki wrzatku na 15
min. Pi¢ gorace 2-3 razy dziennie.

» Wskazane sa ziola zawierajace krzem - rdest
ptasi, skrzyp, poziewnik, miodunka w pota-
czeniu z owocami jarzebiny, glogu, rézy (wit.
C) - sporzadzi¢ herbate.

* Zabiegi napotne dla oseskow i dzieci do lat
sze$ciu. Dobrym S$rodkiem napotnym jest ka-
piel (38°C) catkowita z dodatkiem wywaru z
czarnej gorczycy lub soku - czas kapieli 10-15
min. Po wystapieniu potu na czole dziecka zawi-
jamy je w recznik kapielowy i ciepte koce, po
czym kltadziemy do 16zka, by pocilo sie dale;.
Dodatkowo mozna potozy¢ na brzuszek kom-
pres z wody o temp. 30°C. Po 10-15 min. na-
trze¢ cale ciato chtodna woda o temp. 25°C, a
potem wycieramy do sucha i do t6zka. Zabieg
jest skuteczny we wszelkiego rodzaju za-
ziebieniach, kararach nosa i gardta.

W medycynie ludowej stosowano kompresy z
mleka. Kompres wykonujemy z z podgrzanego
(30-38°C) mleka surowego. Zanurzamy w nim
ptétno lub przescieradto i wyzymamy. Naklada-
my na gole ciato, uzupeliamy oktad z flaneli,
pidzamy i kocem. Kompres zaklada sie na calg
noc.
Zawijanie mokre - dzieci wiek od 2-16 lat.
Do namoczonego przeScieradta uzywamy
wody o temp. 26-28°C. z dodatkiem octu. Im
wyzsza goraczke ma dziecko, tym woda powi-
nna by¢ chlodniejsza. Uwaga - przed zawi-
janiem dziecko winno opr6zni¢ pecherz moczo-
wy i oddac stolec. PrzeScieradtem owina¢ dziec-
ko (oprécz rak), okry¢ kocem pod szyje.
Opracowat
Henryk Poweska
dypl. Kregarz - bioterapeuta.
tel. (012) 658-32-36

— REKLAMA

Eko-Natura
Bydgoszcz

+ Zywno$¢ dla optymalnych

* Pieczywo optymalne

* nabiat, jaja z gospodarstw ekologicznych
* Wyroby ZM Krotoszyn

 Ekologiczne wyroby miesne

» Czasopisma

Sklep Eko-Natu[a
Bydgoszcz, ul. Zwirki i Wigury 11
Tel. (052) 340 68 17

Aparat
pdo Y

Pradow Selektywnych
skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,

akcesoria

»PLUE ™

Krakow - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28

Firma Rzeznictwo i Handel

Stanistaw Kapecki

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

zawartos¢ w 100 g

- salceson optymalny

- pasztetowa optymalna
- galaretka wp. z n6zek
- kietbaska kozianska

- blok migsny

- skorki wieprzowe w smalcu
- smalec optymalny

- parowki

- szynka parzona

- kietbasa szynkowa

- baleron tradycyjny

- szynka prasowana

- poledwica sopocka tradycyjna
- pasztetowa wiejska

- pasztetowa podwedzana

- kaszanka

- boczek farmerski
- kietbasa czaniecka
- parobwka z mozdzkiem

tluszczu  biatka
21,00 15,80
28,00 9,20
6,00 13,70
26,00 16,80
45,27 15,90
45,50 13,90
48,70 9,90
33,50 14,20
18,30 18,08
9,80 16,39
47,30 17,73
17,30 17,50
9,10 21,29
39,50 11,30
40,50 14,60
12,50 9,10
19,00 15,20
23,00 17,50
32,50 12,90

Oraz cata gama produktow wedliniarskich wyrabianych
wg dawnych receptur bez Srodkéw konserwujgcych

optymalnik

LY

Preefuinidwe

diagnostyka
kregostupa
| stawow

biodrowych

Informacje i rejestracja:

Dtuga 38 - Arkadia CDN

tel. (012) 633 59 52

wyk. Anizej Safas - sp. terapii manualnej

Wills Ul 2unill,”

zaprasza na tanie
wczasy optymalne
w Beskidzie Sadeckim

tel. (018) 471-43-16

Zapraszamy: DT 503 66 11 32 AIFakKOW...
pon.-spc:%t.':'11:°°-11cﬁw www.plus.w.pl
Bezptatna A OSBO PODBESKIDZIE
P M ugZyN Bielsko-Biala

zaprasza cztonkéw i sympatykéw na spotkania:

Data:
18.XI11.2003

15.1 .2004

19. 11.2004
18. 111.2004

15.1vV.2004
20. V. 2004

Miejsce i godzina:

Goscie specjalni spotkania:
-St. Dor. Zyw. Eleonora Rusecka

-Krystyna Pasiowiec-Zurek i Janusz
Zurek (dor. Arkadii CDN Krakéw)

-lek. med. Janina Kluczynska

-red. nacz. Dziennika Zachodniego
Marek Chylinski

-dr Wtodzimierz Ponomarenko

-St. Dor. Zyw. Wanda Stawek

Bielsko-Biata, godz.1700

Kawiarnia ,Stoneczna”, Mikofaja Reja 7
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Krystyna Pasiowiec - Zurek

O ,,przestrojeniu”
organizmu na
Diecie Optymalnej

Czytajac ksiazki dr Kwasniewskiego, spo-
tykamy w nich sformulowania Ze np.: na poczatku
diety optymalnej ilo$ci zjadanego biatka, thuszczu i
weglowodanéw wynosza np. przy 160cm wzrostu na-
stepujaco tzn. 60g biatka, 120- 210g thuszczu i 30g
weglowodanow.

Czyli proporcje B:T:W=1:2-3,5:0,5. Natomiast po
przestrojeniu si¢ organizmu dla tego samego czlo-
wieka te ilosci wynosza : 40g biatka, 100-140g thusz-
czu (lub wiecej-aby nie odczuwac gtodu) i 50-60g we-
glowodanéw czyli stosunek wagowy B:T:W wynosi
1:2-3,5:1,5.

Na pewno wszyscy zaczynajacy Zywienie optymalne,
zastanawiaja sie na czym polega przestrojenie organi-
zmu i jak dlugo trwa, szczegdlnie gdy zauwazyli, Ze
zmiana iloci biatka, thuszczu i weglowodanéw jest
dos¢ znaczna miedzy okresem przed i po przestroje-
niu.

Odwiedzajacy nasza Arkadie pacjenci otrzy-

muja od nas kartke na ktérej obliczamy nalezne warto-
$ci BTW wzgledem naleznej wagi ciata oraz thu-
maczymy jakie mogq nastapi¢ zmiany w jego organi-
zmie z uwzglednieniem jego kondycji fizycznej,
psychicznej, wieku, przebytych i obecnie istnieja-
cych chorob.
Wiele osob szczegolnie mtodych, ktére nie maja zad-
nych dolegliwo$ci ustala norme BTW na swoje po-
trzeby wg zasad przeczytanych w ksiazkach dr Kwa-
$niewskiego. Co prawda doktor pisze w ksiazkach,
7e te diete nalezy dopasowa¢ indywidualnie do swo-
ich potrzeb, ale nie moze nam poda¢ dokladnie okre-
su zachodzacych zmian w naszych organizmach i dla-
tego gdy nie umiemy siebie obserwowac to ginie
nam moment zmian w proporcjach zywieniowych i
kontynuujac je wg poczatkowych obliczenn mozemy
spowodowa¢ nawet pogorszenie swojego Stanu
zdrowia.

Poniewaz Diete Optymalna powinnismy za-
czynac bez zadnego okresu przej$ciowego tzn. bez po-
wolnego zwiekszania ilosci thiszczu i bez stop-
niowego zmniejszania ilo$ci weglowodanéw to takie
postepowanie dla naszego organizmu jest szokiem.
Zwlaszcza dla osob starszych i schorowanych moze
by¢ nawet niebezpieczne. Przestawienie sie na zu-
petnie inny sposob odzywiania wymusza od organi-
Zmu przestrojenia sie na pobieranie i spalanie no-
wego typu paliwa (z weglowodanéw na tluszcze).
Musi w tym czasie wymieni¢ dotychczasowe enzy-
my uzywane do spalania cukréw, a wytworzy¢ nowe,
odpowiednie do spalania thuszczow. Taka praca or-
ganizmu wymaga duzej iloSci energii i pewnego
czasu. Dobrze by byto w tym okresie nie obcigza¢ na-
szego organizmu dodatkowymi problemami jak stres,
przezigbienie czy zmiany klimatyczne.

Okres takiego przestrajania organizmu trwa od 2
tygodni, dla osob milodych i zdrowych, do 6
miesiecy czy nawet kilku lat, dla osob starszych i
schorowanych.

Ponizej postaram sie przedstawi¢ objawy organiczne
przestrajania organizmu oraz objawy zakonczenia
tego procesu:

* czujemy sie lZzejsi i mamy zmniejszony apetyt - i
gdy nie podjadamy miedzy positkami nasz zoladek
nie pracuje caty czas i nie zuzywa dodatkowej ener-
gii, a tej mamy wiecej dla siebie. Z powodu dostarcza-
nia najlepszej jakosci paliwa, jakim jest thiszcz, nie
odczuwamy glodu tak jak przy odzywianiu sie weglo-
wodanami i moZzemy pozosta¢ bez positku nawet
kilkana$cie godzin. Optymalni zaawansowani w
diecie jedza najczesciej 2 razy dziennie.

* ciata ketonowe w moczu - w okresie przejSciowym
pokazuja sie tzw. ciata ketonowe w moczu i gdy nie
osiagaja putapu czterech ,+” nie nalezy sie nimi przej-
mowac. Z braku duzej iloSci weglowodanow (ktore
zjadaliSmy przed dieta optymalna) organizm produku-
je zastepcze paliwo dla mozgu zamiast glukozy, dlate-
go w tym okresie przezywamy ,euforyczny” przy-
ptyw energii. W p6zniejszym okresie nalezy zwiek-
szy¢ ilos¢ weglowodanow postugujac sie paskami Ke-
todistix’u w celu ustalenia ich naleznej dla nas ilosci
(na papierkach wskaZnikowych Ketodiastix’u wynik
badania powinien wskazywac pozycje ,,+/-"). Tu uwa-
ga - gdy minie nam okres euforyczny, a ilo$¢ ciat ke-
tonowych w moczu bedzie na kilka ,,+” i gdy odczu-
wac bedziemy skurcze w tydkach to nalezy niezwlocz-
nie zwiekszy¢ ilo§¢ weglowodanéw w naszych po-
sitkach. Skurcze w tydkach pojawiaja sie, poniewaz
wchlanianie Mg i Ca jest zaburzone w czasie przesta-
wiania sie metabolizmu komorek mie$ni na thiszczo-
wy. Wtedy pomaga spozywanie potraw bogatych w
potas takich jak: kasza gryczana, ziemniaki, fasolka,
migdaty, pomidory. Dluzszy okres trwania w stanie
tzw. ketozy jest niekorzystny I moze by¢ przyczyna
arytmii serca.

* zawroty glowy, czasami tez bole glowy - na Diecie
Optymalnej nastepuje poprawa w odzywieniu mozgu
co powoduje znaczny spadek ciSnienia tetniczego
krwi. Zawroty powinny mina¢ po kilku dniach, jak or-
ganizm przyzwyczai sie do mniejszych ci$nien. Nie-
raz na DO uktad nerwowy jest bardziej czuty i od-
biera sygnaly z wnetrza organizmu np. utajonego sta-
nu zapalnego, a bole glowy sa tego wskaZnikiem.
Bl ten zniknie gdy poznamy jego przyczyne i ja usu-
niemy.

* nieprzyjemny zapach z ust - wystepuje zwykle w po-
czatkowym okresie stosowania diety, gdy nastepuje in-
tensywna przebudowa organizmu. Ustapienie tego
problemu moze trwac kilka tygodni. Ale ta przykra
przypadtos¢ moze by¢ spowodowana istnieniem w
przewodzie pokarmowym bakterii i wtedy proste me-
tody zlikwidowania tego zapachu takie jak jedzenie
potraw z ostrymi przyprawami (imbir, papryka,
pieprz cayenne, pogryzanie ziarnka jalowca, czy tez
kawy) czy jedzenie lekko strawnych biatek, nie po-
magaja. Wtedy nalezy podjac leczenie farmakologicz-
ne np. ziotami i zastosowac zabiegi aparatem ,,Zap-

per”. Przypadlos¢ ta moze by¢ takze wynikiem po-
waznego schorzenia i dlatego gdy trwa dtugo nalezy
zasiegnac porady lekarza.

* bole brzucha i bole watroby - w okresie kilku pierw-
szych dni zwieksza sie wytwarzanie enzyméw
trawiacych thiszcze oraz wydzielanie z6lci. Jezeli
stwierdzono wcze$niej u nas w drogach Zétciowych
czy w woreczku Zétciowym kamienie Zétciowe, to
zwykle wraz z intensywnym wydzielaniem 76tci na-
stepuje powolne rozpuszczanie sie tych ztogow i wy-
dalenie ich wraz z kalem. Moze sie jednak zdarzy¢,
7e taki nadgryziony kamyk utknie w drogach
Z0tciowych, powodujac ostre bole. Nalezy w takim
przypadku przyja¢ $rodki rozkurczowe (z porada
lekarza) i czekac na przepchniecie sie kamienia do je-
lit skad zostanie wydalony.

* bole nerek - podobnie jak z kamieniami zotciowy-
mi, kamienie i ztogi rozpuszczaja sie i sa przesuwane
w drogach moczowych do pecherza i wydalane. Zda-
1zy¢ sie to moze juz po kilku miesigcach diety. W
trakcie tej wedrowki mogq podraznia¢ przewody
moczowe i powodowac ostre béle i nawet pojawienie
sie krwi w moczu. Wtedy nalezy przyjac¢ Srodki roz-
kurczowe i przeciwzapalne oraz zastosowa¢ kuracje
wspomagajaca rozpuszczanie ztogow tzn. pic fitolizy-
ne, debelizyne albo rubiolizyne, zwiekszy¢ picie np.
wody mineralnej ,Jana” i czeka¢ az piasek czy
kamyczki zostana wydalone. Trwa to dwa-cztery dni.

* spadek wagi ciala i uzyskanie wagi naleznej ciata-
w poczatkowym okresie intensywnego przebudowy-
wania sie organizmu zauwazamy spadek ciata. U jed-
nych osob ten spadek wagi jest znaczny, ale sa osoby
u ktorych waga ciala pozostaje bez zmian (sa to
osoby, ktore nalezy poprowadzi¢ w diecie indywidual-
nie - tzn. zastosowac odpowiednie zabiegi dietetycz-
ne w celu uruchomienia spalania wlasnej tkanki thusz-
czowej). Natomiast osoby ktore uzyskaly cze$ciowy
spadek wagi ciata i chciatyby zrzuci¢ jeszcze troche
kilograméw i doj$¢ do warto$ci wagi naleznej, to za-
trzymanie sie wagi przez dtuzszy czas na tym samym
poziomie $wiadczy, ze u tych oséb nastgpilo prze-
strojenie organizmu i Ze pracuje on na tzw. “zwol-
nionych obrotach”. Jest to sygnal do zmiany ilo$ci
zjadanych biatek oraz thuszczu w bilansie dobowym.
Gdy ten moment przegapimy, to zaczniemy ponow-
nie ty¢. Nadmierne tracenie wagi nie jest wskazane,
bo moze by¢ spowodowane np. nadczynnoscia tarczy-
cy. Gdy nie jesteSmy pewni, czy wszystko w naszym
organizmie przebiega prawidlowo to jednak skieruj-
my swoje kroki do Arkadii celem wyjasnienia swo-
ich niepewnosci.

* wysypka swedzaca na ciele, lub skéra szorstka i tu-
skowata - biatko, jego ilo$¢ i jako$¢ jest bardzo
waznym sktadnikiem w naszej DO. Nalezy obserwo-
wac siebie i swoj organizm, bo pewne objawy nie-
korzystne moga miec¢ podioZe alergiczne, ktore najcze-
$ciej jest spowodowane iloScia lub tez jakoScia zjada-
nych biatek. Jest to co prawda dosy¢ p6zno sygnalizo-
wany objaw przestrojenia sie organizmu, ale nieraz
dopiero wtedy zauwazalny przez osoby na DO. Na-
lezy wowczas niezwlocznie zmniejszy¢ ilo$¢ zjadane-
go biatka oraz przeanalizowa¢ swoje positki pod
wzgledem jakosci zjadanego biatka, bo przykre do-
legliwosci moga by¢ odczynem alergicznym na je-
den z aminokwaséw. W razie niepewno$ci nalezy za-
wsze zkonsultowac sie z lekarzem czy dietetykiem w
Arkadii. |

—— OGLOSZENIA DROBNE

Zapraszamy W KAZDA SRODE w godz.
1700-19%0  na towarzyskie spotkania
przy optymalniej kawie i herbacie -
Dtuga 38, pok. 220, II pietro.
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