
        Kończy się kolejny 
rok optymalnych. Planowa-
liśmy (w rodzinnej) redak-
cji, aby ten numer 
„OPTY” był bardziej 
optymistyczny i świątecz-
ny. Niestety obecne wyda-
rzenia nie pozwalają nam 
jednak zapominać o 
rzeczywistości, a także na-
szym rychłym wejściu w 
skład Unii Europejskiej. 
Chciałbym myśleć o przy-

szłości Polski w UE optymistycznie, ale po przeczy-
taniu listu pani Marii Smith z Wielkiej Brytanii (pu-
blikujemy go w „Forum Czytelników”) zaczynam 
mieć duże wątpliwości czy na prawdę łączymy się 
z mądrymi i czy nie przyjdzie nam raczej z głupimi 
zgubić niż z mądrymi znaleźć, tym bardziej, że wy-
powiedź byłego właściciela „Optimusa” (patrz 
Unia! Unia!) tę tezę jakby potwierdza. Prognozy tej 
nie sformułował jakiś tam eurosceptyk Janusz Żu-
rek, ale były szef znanej firmy, który swój wielki 
sukces osiągnął własną inwencją i uczciwą pracą, 
wówczas kiedy to było jeszcze w Polsce możliwe 
(lata 1986-1994), a nie za pomocą „przekrętów”.
        Pod koniec roku robi się zwykle remanenty, 
więc i ja chcę zrobić małe optymalne podsumowa-
nie. Ruch Optymalnych powoli, acz systematycznie 
się rozrasta. Powstają nowe oddziały stowarzy-
szenia OSBO. Utrzymały się też, a nawet rozwinęły 
zależne i niezależne optymalne inicjatywy jak na 
przykład miesięczniki „Optymalni”, „Optymalnik” 
i „OPTY”. Z tego co wiem, mają się także pojawić i 
inne bezpłatne optymalne miesięczniki - na razie 
regionalne. Odbywały się też coraz liczniejsze 
optymalne imprezy - spotkania, pikniki rajdy itp. 
Odbyła się II Konferencja Lekarzy Optymalnych, 
Fizjoterapeutów i Doradców ŻO w Oleśnicy. 
        Dla odmiany oficjalne czynniki żywieniowe w 
Polsce (zwłaszcza Instytut Żywności i Żywienia) 
idą „w zaparte” jeśli chodzi o obronę tzw. piramidy 
żywieniowej, choć i tu można zauważyć drobne ry-
sy w piramidzie spowodowane wynikami badań 
przeprowadzonymi na Uniwersytecie Harwardz-
kim. W „rysowaniu” piramidy celuje zwłaszcza 
SGGW na którym wykonano i obroniono pracę 
magisterską na temat ŻO, a także odbywają się wy-
kłady na temat nowych trendów w żywieniu (zwłasz-
cza dietą śródziemnomorską). 
         Z wiadomości napływających z USA można 
wyciągnąć wnioski, że zachodzi tam w wielu środo-
wiskach proces „atkinsonizacji” sposobu żywienia. 
Dieta Atkinsa stała się na przykład modna w środo-
wisku internetowych hakerów. Diety „atkinsopodob-
ne” mnożą się tam jak grzyby po deszczu. Popular-
nością cieszy się tam zwłaszcza bardzo podobna do 
ŻO zbilansowana dieta „The South Beach Diet” dr 
Agatstona. Gorącymi jej zwolennikami i 
propagatorami są były prezydent USA Bill Clinton 
oraz jego żona Hilaria. Amerykański przemysł spo-
żywczy nie chcąc wypuszczać z rąk tego smaczne-
go kawałka „rynkowego tortu” już produkuje wy-
roby (konserwy) dla konsumentów żywiących się 
zgodnie z zaleceniami diety Atkinsa. Ocenia się, że 
ten sposób żywienia (lub do niego zbliżony) stosuje 
obecnie 20-40 mln Amerykanów - a to już jest licz-
ba nie do pogardzenia dla tamtejszych producentów 
i handlowców. Czyżby ŻO miało przyjść do Polski 
jako dieta dr Agatstona? Miejmy nadzieję, że 
optymalni będą szybsi.

Droga Pani Krystyno i Panie Januszu!
Zgodnie z obietnicą piszę o swojej optymalnej 
przygodzie. Zwykle o przygodach opowiada 
się jako o czymś niezwykłym, specjalnym. I ja 
tak właśnie traktuję moje optymalne odno-
wione życie. Nie będę dawała rad, jak obliczać 
proporcje. Tego trzeba się nauczyć samemu ale 
spróbuję pokazać jak w odmiennych warun-
kach od polskich (dodam, że utrudnionych) 
można też żyć optymalnie.
Bardzo proszę, jeśli zdecydujecie Państwo wy-
drukować mój przekaz to niech nie będzie w 
nim zmian. Może to jedynie być w dwóch czę-
ściach. Może być tylko i wyłączenie dla 
Państwa.
Wiem o czym piszę i czasem moje uwagi mogą 
wydać się dosadne ale zawsze będą prawdziwe. 
Osobiście odpowiadam za każde słowo i nie oba-
wiam się krytyki. Niczego nie będę ubarwiać 
ani w niczym przesadzać.
Czytający zawsze spodziewają się trochę fak-
tów o piszącym. Oto one.
Nazywam się Maria Smith, mieszkam w Wiel-
kiej Brytanii od 17 lat. Jestem Polką mającą an-
gielskiego męża i do tego wspaniałego czło-
wieka, który kocha mój kraj od pierwszego 
momentu, jak się w nim pojawił. Zanim ktoś z 
przyjaciół nas poznał był w Polsce 9 razy. O 
moim zamieszkaniu na tej przedziwnej wyspie 
zdecydowała sytuacja w Polsce i męża nieznajo-

mość języka polskiego. Chcieć a móc to dwie 
bardzo różne rzeczy.
Czasem warto pocierpieć, żeby spełnić swoje 
marzenie. Tak było w moim przypadku. Od 
pierwszego dnia nie chiałam tutaj mieszkać (w 
W.B. - przyp. red.). Musiałam, jednak ćwiczyć 
swoją cierpliwość i udało się. Teraz, kiedy spła-
ciliśmy nasz mały domek możemy za te 
pieniądze kupić mieszkanie w Polsce, już w 
przyszłym roku. Czeka nas trudne wyzwanie i 
bez efektów z diety optymalnej nie dalibyśmy ra-
dy. Mój mąż ma 61 lat, ja 58. Ja 169 cm 
wzrostu (przy 62 kg wagi), mąż 172 cm (70 
kg). Schudliśmy po 20 kg w ciągu poniżej 3 
miesięcy. Na diecie jesteśmy dopiero rok i 
osiem miesięcy. Piszę dopiero, bo ciągle się 
zmieniamy, także widać wyraźnie w naszym 
przypadku, że to proces długi ale ekscytujący.
Po przeczytaniu najpierw „Żywienia Optymalne-
go” dra Kwaśniewskiego, a po jakimś czasie 
wszystkich pozostałych książek natychmiast 
wiedziałam, że znalazłam odpowiedź na popra-
wę naszego komfortu życiowego. Zaczęłam na-
tychmiast stosować ten rodzaj żywienia i to 
dość ortodoksyjnie. Jestem niezwykle zdyscypli-
nowaną osobą o niezależnym umyśle (na diecie 
to się tylko zaostrzyło) i to bardzo pomaga w 
ogóle w życiu. Już wkrótce wiedziałam, że ten 
styl życia (bo teraz już on jest nim dla nas na za-
wsze i to pod każdym względem) nie jest dla 
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Trylemmat Lema:
„Primo: Nikt nic nie czyta.
  Secundo: jeśli czyta, to nie rozumie.
  Tertio: jeśli rozumie to natychmiast zapomina.”

Stanisław Lem        
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Ç Agencja PAP, a za nią tygodnik „Wprost” podał, 
że na skutek popularności diety Atkinsa w USA, w 
porównaniu z rokiem ubiegłym aż 40% Amery-
kanów ograniczyło spożycie pieczywa. Dotąd spo-
życie pieczywa rosło tam corocznie o 10-15%. 
Piekarze amerykańscy pewnie rwą włosy z głowy i 
debatują jak temu zaradzić.

Ç Ze strony www.optymalni.pl: „W dniu 23 li-
stopada br. odbyło się w Jaworznie kolejne po-
siedzenie Zarządu Głównego OSBO z udziałem 
członków Komisji Rewizyjnej. Do najistotniej-
szych ustaleń i podjętych decyzji Zarządu Główne-
go Stowarzyszenia należy zaliczyć: (...) Zmieniony 
został termin Nadzwyczajnego Walnego Zebrania 
Delegatów. Termin 14 grudnia br. jest nieaktual-
ny.(...) Powołano nowe Oddziały OSBO w: Ła-
zach, Piotrkowie Trybunalskim, Strzegomiu oraz 
reaktywowano Oddział w Jaworznie. (...) Przy-
pominamy wszystkim członkom i sympatykom 
OSBO, że członkowie Zarządu Głównego oraz upo-
ważnieni pisemnie konsultanci są do dyspozycji 
wszystkich tych grup inicjatywnych, którzy chcą 
zorganizować Oddział. Niech nikt nie daje się na-
bierać różnym osobom, którzy nie mają nic wspól-
nego ani ze Stowarzyszeniem ani z miesięczni-
kiem „OPTYMALNI”, a którzy próbują wykorzy-
stywać te grupy inicjatywne do sprzedawania im 
swojego miesięcznika, tzw. „generatorów” do niby 
prądów selektywnych oraz innych „najlepszych” 
sposobów działania dla poprawy stanu zdrowia.”

Ç W dniu 29 listopada br odbyło się szkolenia 
prezesów Oddziałów w Rydzynie k/Leszna. 
„W rzeczowej części dyskusji, bardzo ciekawe spo-
strzeżenia przedstawili prezesi: Zuzanna Rzepecka 
z Poznania, Maria Klajda z Gorzowa Wlkp., Graży-
na Skiba z Rzeszowa, Witold Jarmołowicz z Czę-
stochowy, wiceprezes z Cieszyna Maciej 
Mierzejewski, (niezrozumiały do końca) Piotr 
Kraus z Żywca.” (...)
Oj! Panie Piotrze! Pewnie nie po linii i nie na ba-
zie! 

Ç Bezrobotne kobiety w Szwecji mają prawo do 
bezpłatnego przedszkola.

Ç W Szwecji dyskutowany jest obecnie problem 
przedłużenia wieku emerytalnego do 70 lat dla 
kobiet i mężczyzn (pewnie muszą zarobić na te bez-
płatne przedszkola dla bezrobotnych). Podobno naj-
bardziej zaangażowane w „walce” o przedłużenie 
wieku emerytalnego są tamtejsze 50-letnie fe-
ministki.
Czeka nas świetlana przyszłość w nowoczesnej 
Europie - śmierć przy warsztacie pracy. Jak to było 
napisane na bramie szczytowego osiągnięcia myśli 
narodowo-socjalistycznej? „Arbeit macht frei”? 

Ç W skutek zmian w listach leków refundowanych 
polscy pacjenci zapłacą za leki w roku 2004 o 230 
mln zł więcej.

Ç W Sejmie poruszono sprawę niewłaściwej reje-
stracji leków. Rejestrowano leki szkodliwe, niesku-
teczne lub bezpodstawnie poszerzano w ulotkach 
zakres ich działania. Ministerstwo „Zdrowia” 
zdementowało te doniesienia.
Ktoś powiedział: „Nie wierzę w nie zdementowane 
wiadomości”

Ç Ze strony www.optymalni.pl: „Zarząd Główny 
przygotuje dla prezesów Oddziałów wzorce niektó-
rych dokumentów potrzebnych do zorganizowania 

każdego.
Wyjaśniam, dlaczego?
Otóż ten rodzaj żywienia pod względem spoży-
wania produktów spożywczych jest absolutnie 
dla każdego (oczywiście z pewnymi mody-
fikacjami w zależności głównie od choroby) 
ale NIESTETY jak życie pokazuje ten silny ar-
gument nie jest wystarczający. Potrzebna jest 
dyscyplina, determinacja, cierpliwość i kon-
sekwencja. Nawet trudnej wiedzy biochemicz-
nej można się nauczyć i zasad żywienia też. Jed-
nak bez powyższych cech nic z tego nie wyj-
dzie albo wyjdzie źle.
Byłam z mężem we wrześniu tego roku cały 
miesiąc w Polsce i szczególnie postanowiłam 
poobserwować optymalnych, nauczyć się 
czegoś. Mogę zapewnić, że miałam niemało 
okazji do powstrzymywania oddechu ze zdzi-
wienia. Obejrzałam trochę obrazów z taśm, z 
różnych spotkań optymalnych i nie mogłam 
ukryć mojego szoku.
To, że były różnice zdań to to jest naturalne w 
przypadku szerzenia czegoś tak NAPRAWDĘ 
WIELKIEGO, jak dieta optymalna, ale żeby do 
tego stopnia była otyłość czy nadwaga wśród 
długoletnich optymalnych to to już jest ignoran-
cja. Czyżby wszyscy oni mieli problemy z li-
pazą??? Wiem, że przedtem byli szczupli. Czy-
li albo podjadanie albo przejadanie się. Mogę za-
pewnić w 100%, że prawidłowo stosowana 
dieta optymalna nie daje uczucia głodu, wręcz 
przeciwnie - zasiada się do posiłku tylko dlate-
go, żeby prawidłowo funkcjonował organizm. 
Mój mąż ani razu nie zgłosił, że jest głodny. U 
mnie musiała być większa kontrola nad podjada-
niem.
Spostrzegłam z taśm, jak jeden osobnik z 
komisji (z dużą nadwagą, długoletni optymal-
ny) żuł gumę przez cały czas spotkania. Nazwi-
ska na razie nie wymienię. Zapytana przez mę-
ża kto to taki odpowiedziałam z zażenowaniem. 
Obydwoje nie mogliśmy uwierzyć. Do dziś wy-
daje mi się, że to zły sen. A może niewybredny 
żart? Nie wiem jak to określić. Żucie gumy 
świadczy o zaburzeniach, bo albo używa się jej 
z powodu złego smaku w jamie ustnej albo z nu-
dy (?) lub też z braku osobistej kultury. Co by 
to nie było nie ma to nic wspólnego z optymal-
nością.
Na optymalizacji ruchu powinno zależeć 
wszystkim żywiącym się w proporcjach, bo je-
śli nie, to niektórzy muszą wrócić do „korytka”.
Wielu Polaków w swojej naiwności lub nie-
wiedzy ocenia Zachód jako wzór do naśladowa-
nia. Mogę wypowiedzieć się o Wielkiej Bryta-
nii (prawdę mówiąc należałoby się serio zastano-
wić nad zmianą nazwy na Małą Brytanię) i czy-
nię to z pełną świadomością.
Brytyjscy politycy określają swój kraj jako naj-
bogatszy na świecie (koń by się uśmiał). 
Opowiadają takie i inne nonsensy bo uchodzi 
im to na sucho. Powód jest tylko jeden - mogą 
to robić (i nie tylko to) bo przez nieludzkie odży-
wianie osiągnęli niewolnictwo wśród brytyj-
skiej populacji. Nawet w komunistycznym sys-
temie nie widziałam takiego pomieszania z po-
plątaniem. Racjonalnego myślenia już tutaj nie 
ma. Destrukcję i wyprane mózgi widać wszę-
dzie. Mieszanie się z tą rzeczywistością staje 
się dla mnie i mojego męża naprawdę niezno-
śne. Funkcjonujemy jednak bo wiemy, dla-
czego tak jest, jesteśmy zmienieni we-
wnętrznie. Mój system nerwowy jest spokojniej-
szy, mam dużo optymizmu. Nigdy przedtem 
taka nie byłam.
Moja zmiana na diecie optymalnej, ta ze-
wnętrzna budzi duże zainteresowanie. Od-

powiadam na pytania, jak to osiągam ale ich od-
tłuszczone mózgi absolutnie nie mogą tego 
przyjąć. Czekają na moje i męża porażki ze 
zdrowiem. Tymczasem my czujemy się coraz 
lepiej. Chyba przyjdzie im długo czekać. Rów-
nolegle z oczekiwaniem na nasze niepowo-
dzenia nie mogą wchłonąć skąd u Polki taki 
mocny i zdecydowany charakter i taka inność. 
Brytyjczycy mają poimperialną skazę i wyobra-
żenie o swojej wielkości (czytaj: małości). O 
Polsce wiedzą tylko tyle, że jest biedna, że 
miała trudny czas w czasie ostatniej wojny, no i 
że ma ostre zimy. Pokazywane zdjęcia z na-
szego urlopu w kraju odbierają im mowę. 
Można sobie wyobrazić moją reakcję na różne 
uwagi o Polsce. Czy się komuś to podoba czy 
nie bronię Jej używając niewybrednych komen-
tarzy.
Wielka Brytania tak się zmieniła na niekorzyść 
i na dodatek tak błyskawicznie, że wielu 
ludziom z zewnątrz nie może to przejść przez ro-
zum. 40% dzieci urodziło się poza 
małżeńskimi związkami. Jednoosobowy rodzic 
nie może zapewnić opieki bo musi pracować. 
Zatem dzieci robią co chcą i w tym mieści się 
również odżywianie. Skutki łatwo sobie wyobra-
zić. Serce pęka oglądając tą błyskawicznie postę-
pującą destrukcję.
Jest tylko oczekiwanie na następne głupstwo. 
To tak dziwna i obca dla mnie metoda na przeży-
cie, że czuję się odizolowana. Ja nie jestem w 
stanie zbliżać się do nich bo to dla mnie strata 
czasu. Tak daleko odeszli od normalnego życia, 

dokonali takiego bałaganu, że trzeba będzie 
kilku generacji, żeby to naprawić. Muszą wró-
cić do korzeni ale jak to zrobić? Polacy są dużo 
dużo bliżej tych zdrowszych korzeni. Nie 
wszyscy jednak. Na wyspie brytyjskiej nie ro-
zumie się prostych zasad życia. Tutaj wszystko 
jest takie jak ich jedzenie. Trudno to wyrazić sło-
wami. Nie ma różnorodności, wszyscy tak 
samo myślą, podobnie ubierają się bo podobnie 
jedzą.
Tutaj musi się mieć. A jeżeli musi się mieć to 
trzeba na ogół pożyczać pieniądze w banku. 
Nie ma w ludziach energii, zadowolenia bo po 
plastykowym jedzeniu może być tylko dotkli-
wy dla nosa aromat. Gotowanie? A co to 
takiego? Odgrzewanie raczej w kuchence 
mikrofalowej. Oni nie chcą się niczego poży-
tecznego nauczyć. Rezygnacja z czekoladek (ba-
rów czekoladowych raczej) jest niemożliwa. Do-
prawdy nie wyobrażam sobie w jaki sposób 
można by rozpowszechnić tutaj diętę optymal-
ną?
To zupełny przypadek, że pomagam 4 optymal-
nym zrozumieć wiedzę dra Kwaśniewskiego. 
Idzie to jak krew z nosa bo wiedza to jedno a po-
siłek na talerzu to drugie... i tak trudne. Za-
miast przede wszystkim mówić - pokazuję, 
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gotuję z nimi. Pokazuję np. kawałek mięsa tłu-
macząc dlaczego właśnie ten trzeba jeść. Uczę 
myć jajka i kupować je również. Jajka są tutaj 
prawie nic nie warte. Sama kupuję i zalecam or-
ganiczne - bardzo drogie. Nie jadamy nic wę-
dzonego, bo nie wydaje mi się to dobre. Lepiej 
czujemy się nie jedząc tego. Mięsa marynuję i 
bardzo powoli duszę. Są wówczas pyszne i roz-
pływają się w ustach. Bardzo polecam gulasz z 
boczku. Nie jadamy mięśni zwierzęcych, tzn. 
kotletów wieprzowych, schabowych, chudej 
wołowiny czy baraniny. Każdy kawałek mięsa 
musi mieć jak największą wartość odżywczą. 
Żadnych kiełbas, nawet najlepszych. Bardzo 
mało sera i to tylko dojrzałego. Stosuję zupy (2-
3 razy w tygodniu) jako danie ale wówczas za-
wierają one całe bogactwo składników. Te 200 
ml to wspaniały posiłek zimą. Chce mi się 
zrobić to co powinnam i nigdy nie przychodzi 
mi do głowy zaniedbywanie bo ofiarą tego je-
stem ja, zatem jaki to sens?
Logika jest moim przyjacielem, dobrze z nią 
się żyje, nawet bardzo dobrze. Sugeruję 
optymalnym, którzy pomagają innym być 
optymalnymi - jak najwięcej praktyki, przekła-
dania teorii na talerz. Pieczenie chleba optymal-
nego, którego nie jadam (piekę razowy na za-
kwasie) to o wiele za mało - w różnych Ar-
kadiach. Dieta Optymalna to w XXI wieku no-
wa, zdrowsza nauka życia i tak ją trzeba 
widzieć. Nie wykorzystywać do robienia ła-
twych pieniędzy. Uczący diety sami muszą 
prezentować się optymalnie, bywa to różnie. 
Nie zauważyłam w Polsce, wśród optymalnych 
wewnętrznego spokoju. Cieszę się jednak, że w 
ogóle coś się robi, żeby zachować czło-
wieczeństwo. Czyżby ludzie nie chcieli starzeć 
się w komforcie? Jeżeli chcą, jedyną alter-
natywą jest żywienie optymalne. Z rozmowy 
telefonicznej z Panią Krystyną wiem, że jest 
wielką zwolenniczką żywienia w proporcjach.
Jest mi zawsze lżej ilekroć słyszę, że ktoś taki 
istnieje i udowandnia to. Dziękuję za to i Pani i 
mężowi i tym wszystkim, którzy są do Państwa 
podobni. Bez Was dieta optymalna byłaby 
mało znana.
Z mojego krótkiego tłustego stylu życia mogę 
przekazać dwie najważniejsze uwagi:
1. Nie objadać się. Im jakościowo lepiej tym 
mniej objętościowo. To naprawdę istotne. Nie 
kupować proszę tanich wyrobów bo szybko 
okaże się, że dieta nie będzie działać, zmiany bę-
dą powolne w najlepszym razie.
2. Uczyć się selekcjonować i odróżniać rzeczy 
ważne od zbędnych.
Zauważyłam, że to ostatnie wciąż nie dominuje 
wśród żywiących się optymalnie. Osiągnięcie 
doskonałości w diecie to umiejętność bronienia 

samego siebie. Ilu optymalnych może już to 
robić? Różni moi znajomi (nieoptymalni) przy-
syłają mi z Polski różne artykuły krytykujące ży-
wienie z dominacją nasyconych tłuszczów. Są 
to tak żenujące przekazy, że często nasuwa mi 
się wspaniałe określenie krytyków przez irlandz-
kiego dramaturga Brendona Behana, nawiasem 
mówiąc alkoholika, który mówił, że Anglicy 
płacą mu za to, że mówi o nich iż są głupcami.
A oto, pewnie nienajlepsze moje tłumaczenie z 
angielskiego na język polski:
„Krytycy są jak eunuchy. Oni wiedzą jak to się 
robi, oni wiedzą to każdego dnia, ale sami tego 
zrobić nie mogą.”
Tak właśnie zachowują się „naukowcy”, 
nieoptymalni lekarze, politycy, znajomi, nie-
znajomi i inni w stosunku do diety. Widzą skut-
ki, a sami ni mogą tego zrobić.
Tylko dla przypomnienia - eunuch (rzezaniec) 
pilnował haremów.
P.S. Adresuję to do p. Racheli (polemika do wy-
wiadu internetowego z panią doktor dietetyki 
(ang. Nutritionist Ph. D.) z Izraela z 16 numeru 
OPTY - 9/2003)
Proszę pani, jeżeli nie ma się czasu na gotowa-
nie, które akurat w przypadku diety optymalnej 
jest dużo oszczędniejsze w czasie to na co powi-
nno się mieć - na budowanie macdonaldów czy 
szpitali?
Chyba p. zauważyła, że zabieganie (prawie 
100% niekreatywne i nerwowe) dokonało już 
takich destrukcji w narodach iż może warto 
trochę postać w kuchni. Skądinąd znakomity 
relaks. Nie jest raczej nim tylko w przypadku, 
kiedy nie ma się pojęcia o gotowaniu. Akurat 
pani nie muszę uświadamiać jakie wynikają 
skutki (widać je wszędzie) z jedzenia, które wy-
mienia p. w swoich uwagach.
Polecanie komukolwiek twardych tłuszczów z 
akceptacją hamburgerów i innych komercyj-
nych kęsków jest wysoko niebezpieczne, p. Ra-
chelo.
Na rozstanie się z p. chcę dodać, że długo 
trzeba będzie czekać, żeby powstał drugi taki fe-
nomen jak żywienie optymalne.
Ono nie działa tylko w przypadku niezrozu-
mienia jego istoty. Nie chciejstwo zrozumienia 
jest dużo wygodniejsze... ale jakże katastrofal-
ne w skutkach.
P.S. 1
Pani Krystyno i P. Januszu tak trudno pisać o 
wszystkim dobrym, co osiągnęłam na tym ży-
wieniu. Moja funkcja rozumu tak się poprawi-
ła, że chce mi się fruwać. Jest tyle zmian w 
nas, że zamienić to na słowa nie jest możliwe. 
To trzeba czuć. Nie można użyć dla osiągnięcia 
pokazania wnętrza żadnej techniki bo to też nie 
jest możliwe. Nie jest również możliwe 
opowiadać o tym do nieoptymalnego - te uczu-
cia rozumie tylko ten, kto je przepyszną dietą 
optymalną a nade wszystko skuteczną. Te malut-
kie porcyjki zbalansowanego pożywienia są jak 
diamenty na talerzu. Już tak wiele razy to czyta-
łam i słyszałam, że najprostsze rzeczy są najtrud-
niejsze do przyjęcia. Dlaczego my tak skompli-
kowaliśmy to co normalnie czyste i piękne? My 
nie mamy dzieci (z wyboru) ale ci co je mają 
chyba nie przesypiają nocy z obawy o ich przy-
szłość? Zło dominuje wszędzie i wygląda na to, 
że stało się normą.
Nie jest to łatwe zadanie, którego podjęliście 
się Państwo. Ja nigdy nie osiągnę podobnego po-
ziomu wiedzy, ale będę pomagać swoją 
osobowością, praktyczną stroną, stanowczo-
ścią. Wiem natomiast dużo, jak się bronić. Prze-
syłam kilka fotografii, żeby pomóc wyobraźni. 
Połączenie obrazu ze słowem daje dużą pomoc 
i łatwiej określa osobę.

i dokumentowania przebiegu walnych zebrań: 
regulaminy, porządek i protokół z obrad a także 
wzorce pism (wniosków) do władz miejscowych 
o możliwość bezpłatnego wykorzystywania po-
mieszczeń na działalność statutową. Ci z 
prezesów, którzy swoją energię wykorzystują w 
sposób nie mający nic wspólnego z realizowa-
niem celów i zadań statutowych, powinni 
skierować i wykorzystać ją do takiej pracy, której 
efektem może być uzyskanie i utrzymanie przez 
OSBO statusu pożytku publicznego”.

Ç 21% polskich nauczycieli przyznało się, że do-
świadcza przemocy ze strony uczniów. „Prawa 
Ucznia” - to jest to!

Ç W latach 60-tych dzietność Polek wynosiła 
2,99 (tyle dzieci rodziła statystyczna Polka w 
ciągu swego życia). Obecnie dzietność Polek 
wynosi 1,29. Przy utrzymaniu tego trendu, za 100 
lat liczba Polaków zmniejszy się do około 9 mln. 
W Europie Zachodniej przy utrzymywaniu się po-
dobnych tendencji redukcja będzie jeszcze więk-
sza.

Ç W Berlinie i innych większych miastach nie-
mieckich, w pierwszych klasach szkoły podstawo-
wej przypada kilkanaście muzułmańskich dzieci 
na jedno - dwoje niemieckich. Ponieważ dzieci 
muzułmańskie nie chcą uczyć się w języku nie-
mieckim, a prawo i poprawność polityczna nie po-
zwala na to, aby dzieci nie chodziły do szkoły, 
władze zgodziły się, żeby dzieci uczyć w ich języ-
kach narodowych. Na życzenie rodziców wprowa-
dzono także naukę religii (islamu). Niemieccy 
rodzice, których nie stać na prywatne szkoły oba-
wiają się, że im się dzieci „poturczą”.

Ç Kilkanaście starych dębów wycięto na terenie 
rezerwatu w Białowieży w ramach utrzymania 
widoczności na pasie granicznym - czego wy-
magała Bruksela.
Aaa! Jak Bruksela, to nawet Zielonym nie wypada-
ło „przywiązywać” się do drzew! Ciekawe co 
zrobią ze ściętymi drzewami? Wybudują na 
wschodniej granicy mur Berlin... przepraszam, 
Białowieski?

Ç „Gang aptekarzy”, biorąc przykład z „Gangu 
biopaliwowego”, znowu próbuje zmonopolizować 
rynek farmaceutyczny w Polsce - wnieśli obywatel-
ski projekt nowelizacji prawa farmaceutycznego 
przewidujący przyznanie monopolu wybranej 
grupie producentów i dystrybutorów.
Oczywiście mówią, że czynią to wszystko dla „do-
bra pacjentów”.

Ç W krakowskim „Dzienniku Polskim” 
(12.XII.2003) red. Domalewski w cotygo-
dniowym felietonie „Kręcąc przełącznikiem TV” 
napisał: „Ilekroć oglądam zagraniczne telewizje 
nie poprzez sieć satelitarną, ale na miejscu powsta-
nia nadawanego programu, tyle razy lepiej myślę 
o polskiej. Patrzę w ekran i zastanawiam się, ile 
lat trzeba będzie przeżyć w Unii, aby telewizor słu-
żył już wyłącznie jako aparat do ogłupiania ludzi, 
a nie do szybkiego porozumiewania się i przekazy-
wania szybkiej informacji” (...) A my tu „obsoba-
czamy” pana Roberta Kwiatkowskiego i jego 
kolegów z Lwem Rywinem na czele!

Ç „Optymalna” wiadomość! Jest duża szansa, że 
wskutek obniżenia w UE ceł importowych na 
cukier i braku dopłat do jego produkcji zostaną za-
mknięte wszystkie cukrownie w Polsce.
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„Arkadia CDN”
Centrum Diety 

Niskowęglowodanowej

w    Krakowie

„Arkadia
w

 Rzeszowie”

oraz

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 poniedziałki, wtorki i środy w godz. 1000 - 1400

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

Krystyna Pasiowiec-Żurek
     Doradca Żywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
     Uprawniona do stosowania prądów selektywnych, certyfikat nr: 44
     Z wykształcenia mgr chemii zajmująca się od 10 lat dietetyką,
     na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych
     prawidłowego żywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z
     żywienia z przepisami dla początkujących optymalnych, a także
     wykonuje zabiegi prądami selektywnymi.

Janusz Żurek
     Doradca Żywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
     Z wykształcenia inż. elektryk, z zawodu elektronik zajmujący się   
     testowaniem i kontrolą aparatów do prądów selektywnych, na 
     diecie optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych
     prawidłowego żywienia optymalnego, a także wykonuje zabiegi
     prądami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii można nabyć książki i miesięczniki oraz inne 
materiały dotyczące diety optymalnej.

    Adres:
        Kraków, ul. Długa 38/222c IIp. (winda)
        dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
        Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (1000-1600)
                           tel. kom. (0) 691 866 368
        e-mail:  kzurek@optymalni.org
        http://arkadia.akcja.pl/odoplus
Bezpłatne porady w 4. czwartek każdego miesiąca. (Konieczna 
wcześniejsza rezerwacja).

Konsultanci „Arkadii w Rzeszowie”:

Grażyna Skiba
       Starszy Doradca Żywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
       Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w służbie 
       zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i 
       Anestezjologii, następnie w Oddziale Intensywnej Opieki   
       Internistycznej.
       Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy 
       prawidłowego stosowania diety dla początkujących.
       Wykonuje zabiegi prądami selektywnymi.

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

lek. med. Marek Tomaka
       Lekarz optymalny, Certyfikat nr 65/02.
       Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowej.
       Udziela konsultacji indywidualnych.

Krzysztof Hanulak
       Terapeuta.
       Na diecie optymalnej od 2 lat, 20 lat pracy zawodowej.   
       Specjalizuje się wustawianiu kręgosłupa techniką miękką   
       (bezboleśnie), masażu rehabilitacyjnym i leczniczym.
 

   Na miejscu można nabyć książki i miesięczniki dotyczące diety 
   optymalnej oraz nagrania video z imprez optymalnych.

Adres:
        Rzeszów, ul. Batorego 26

        Rejestracja tel. (017) 87 333 46 (1000-1600)

        e-mail:  grazynka9@o2.pl
        http://arkadia.akcja.pl/arkadiawrzeszowie

Proponujemy zacząć od prawidłowego żywienia.
Odżywianie w dużym stopniu przesądza o tym, jak wyglądamy, jak się czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na zachowaniu 
właściwych proporcji pomiędzy trzema podstawowymi składnikami zjadanych produktów spożywczych: białka, tłuszczy i 
węglowodanów.
          Żywienie Optymalne nie jest tylko którąś z kolei cudowną dietą. Jest to coś więcej. Jest to sposób na doprowadzenie popsutego 
metabolizmu (czyli inaczej mówiąc przemiany materii), przez niewłaściwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia żywieniowe, 
do stanu właściwego dla danego człowieka. Organizm człowieka, a zatem sam człowiek, którego metabolizm jest prawidłowy, nie 
choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca, cukrzyca, miażdżyca, nadciśnienie tętnicze, nadwaga, niedowaga, 
choroby zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe, neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywoływane przez 
wirusy i bakterie.
     W ARKADIACH można skorzystać z porad dotyczących prawidłowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyć się 
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczędności na lekach, gdyż przestajemy chorować, a w 
konsekwencji osiągniemy dobre samopoczucie i zdrowie całej rodziny. Proponujemy również żywienie optymalne wspomagane 
prądami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wyleczą choroby reumatyczne, 
zwyrodnieniowe, wrzodowe, wątroby, trzustki, serca, stawów, kręgosłupa, cukrzycę, nerwicę, depresję, miażdżycę, astmę oskrzelową, 
nadciśnienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

Zapraszają na leczenie:
dietą optymalną i prądami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwaśniewskiego.
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Fragment wywiadu z byłym właścicielem fir-
my „Optimus”, Romanem Kluską opublikowane-
go w tygodniku „Najwyższy Czas!” nr 49(707) 
pod tytułem: „Walczyłem z Wielkim Bratem”:
„(...) N. Cz!: Czy mamy jakieś szanse na praw-
dziwy wolny rynek w Polsce?
- Nie mamy wyjścia. Jeżeli pójdziemy dotych-
czasową drogą, dojdziemy już tylko do ściany. 
Zmiany muszą nadejść i to bardzo szybko. Znie-
wolenie biznesu powoduje zmniejszenie liczby 
miejsc pracy i wpływów do budżetu. Metodą 
podwyższania podatków już niewiele się 
zdziała. Sięgniemy dna.
N. Cz!: Zmierzamy do Unii Europejskiej, a tam 
gospodarka też jest przeregulowana. To dobry 
kierunek?
- Myślę, że tam dojdą kiedyś do tego samego 
dna, co my. Jest nadzieja, że poprzez mniejszą 
korupcję te procesy będą dużo wolniejsze i nie 
będzie takiego spustoszenia jak u nas. Prawo też 
jest lepsze niż w Polsce. (...)”

Komentarz od redakcyjny:
Podstawowe pytanie: To po co w takim razie łą-
czyć się z przyszłymi bankrutami? 
Co do wyższości przyjętego przez Polskę 
europejskiego prawa osobiście mam sporo wąt-
pliwości, gdyż spowodowane nim „zaurzęd-
niczenie” (ilość urzędników na mieszkańca) jest 
2 razy wyższe w Niemczech, 3 razy wyższe we 
Francji i 30 razy wyższe w Belgii, niż obecnie 
w Polsce. Należy tu zauważyć, że liczba urzęd-
ników w Polsce w ciągu ostatnich 14 lat wzrosła 
czterokrotnie, a wywołany tym faktem wzrost 
„produkcji” przepisów i dokumentów krępują-
cych działalność gospodarczą podobny.
Przyjmując prawo europejskie zostaliśmy au-
tomatycznie zmuszeni do dalszego sukcesywne-
go zwiększania liczby urzędników w Polsce w 
następnych latach. Widać to zresztą już dziś. 
Tak zwany „Plan Hausnera” przewiduje 
ściągnięcie pieniędzy na sfinansowanie w przy-
szłym roku przyrostu (między innymi) liczby 
urzędników o 15-20 % (około 100 000!! 
Ile miejsc pracy stracimy z tego tytułu w obec-
nie jeszcze istniejących zakładach usługowo-
produkcyjnych?

Statystyki mówią, że w zależności od państwa 
współczynnik utraty miejsc pracy na jednego za-
trudnionego urzędnika zawiera się w granicach 
od 2 - dla bogatych państw (200 000 osób) do 7 
- w przypadku najbiedniejszych (700 000 osób). 
Mechanizm jest bardzo prosty. Państwo aby 
mieć pieniądze dla urzędników, ściąga się je z 
wypłat dla rencistów i emerytów oraz podnosi 
podatki. Najmniejsze i najsłabsze firmy i firem-
ki nie wytrzymując obciążeń podatkowych ban-
krutują (w najlepszym razie przechodzą do tzw. 
„szarej strefy”) i zwalniają pracowników, którzy 
następnie są obejmowani pomocą społeczną, na 
którą znowu trzeba ściągnąć pieniądze (z jesz-
cze cokolwiek posiadających), aż do ustalenia 
się poziomu równowagi (ilości biedy). Nie 
trzeba być wysoko wykształconym ekonomistą, 
aby to zrozumieć. Sądząc „po owocach” nie ro-
zumieją tego procesu nie tylko studenci (sam 
sprawdzałem) studiujący opasłe podręczniki 
ekonomii, ale i decydenci (chyba, że rozumieją, 
ale kierują się zupełnie innymi motywacjami).
Prawdą jest, że przestrzeganie i egzekucja 
prawa w UE jest lepsza niż w Polsce. Wynika to 
z tego, że przeciętny obywatel UE jest mniej 
zdemoralizowany niż obywatel polski˛(ponad 
200 lat okupacji Polski z małą przerwą w okre-
sie międzywojennym), ale czas i ogłupiająca 
propaganda robi swoje, a korupcja wśród komisa-
rzy na szczytach UE, choć nie tak powszechna 
jak w Polsce przewyższa już (w wartościach 
zdefraudowanych kwot) korupcję w Polsce! 
Ciekawe kto od kogo i czego będzie się uczył 
po naszym wejściu do Unii Europejskiej?
 No cóż. „Pażywiom, uwidim - skazał sliepoj 
głuchomu” - jak mawiają Rosjanie. 

Janusz Żurek - członek Unii Polityki Realnej (to ci 
od tego „oszołoma” Janusza Korwin-Mikke-go)
P.S. 
Jak podał 12.XII.2003 r. I Program Polskiego Ra-
dia, krakowskie szkoły musiały oddać ze swo-
ich budżetów do Urzędu Miasta pieniądze na wy-
płaty grudniowych pensji dla urzędników, 
„dzięki” czemu szkoły wpadną pod koniec roku 
w długi nie mogąc zapłacić za gaz i energię 
elektryczną. 

Wegetarianie w znacznej swej części kierują się 
ideologią zastępowania pokarmów wartościowych 
jak jajka, mięso i przetwory mleczne przez pokarmy 
roślinne, mało wartościowe biologicznie. Nie chodzi 
tu tylko o substancje egzogenne, których ludzki or-
ganizm nie potrafi wytworzyć, ale także o substancje, 
które umie wytwarzać, ale może otrzymać z zewnątrz.
Nasuwa mi się takie porównanie (może niezbyt zro-
zumiałe dla młodszej generacji) organizmów wegeta-
rianina i opty jak porównanie dwóch fabryk samocho-
dów (pracowałem w FSO). Organizm wegetarianina 
pracuje jak fabryka w socjalizmie. O zaopatrzeniu 
decyduje ideologia. Surowce są marnej jakości, a 
wiele części trzeba dorabiać we własnym zakresie, 
bo kooperant nawala. Buduje się olbrzymie magazy-
ny, które są pełne niepotrzebnych teraz surowców, ale 
które może się przydadzą w przyszłości. Kotłownia 
chodzi na mokry węgiel (węglo - wodan) i strasznie 
zatruwa środowisko. Cała fabryka zajmuje potwornie 
wielki obszar, zużywa wielkie ilości energii i produku-
je wątpliwej jakości produkt. Organizm opty to jak fa-
bryka w kapitalizmie. O zaopatrzeniu decyduje 
jakość surowców i ich cena. Fabryka nic nie dorabia 
sama. Wszystkie komponenty do budowy samochodu 
są dostarczane z zewnątrz, najczęściej w zespołach. 
Nie ma magazynów, a części dowożone są na określo-
ną godzinę do linii montażowej. Kotłownia chodzi na 
gaz (węglowodór jak tłuszcze) i niczego nie zatruwa. 
Cała fabryka jest niewielka, zużywa mało energii i wy-
twarza produkt wysokiej jakości. To by było na tyle.

Pozdrawiam
Leszek Serdyński

A swoją drogą ciekawe, jak na płaszczyznę Wege - 
Opty przenieść bankructwa, przekręty i interwencjo-
nizm państwowy (dofinansowywanie przez podatni-
ków nierentownych fabryk)?

VOJB"!VOJB"
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Firma Rzeynictwo i Handel

StanisAaw Kapecki

zawartoZæ w 100 g

 - salceson optymalny

 - pasztetowa optymalna

 - galaretka wp. z nÒ{ek

 - kieAbaska koziaCska

 - blok miøsny

 - skÒrki wieprzowe w smalcu

 - smalec optymalny

 - parÒwki

 - szynka parzona

 - kieAbasa szynkowa

 - baleron tradycyjny

 - szynka prasowana

 - polødwica sopocka tradycyjna

 - pasztetowa wiejska

 - pasztetowa podwødzana

 - kaszanka

 - boczek farmerski

 - kieAbasa czaniecka

 - parÒwka z mÒ{d{kiem

tAuszczu

  21,00

  28,00

    6,00

  26,00

  45,27

  45,50

  48,70

  33,50

  18,30

    9,80

  47,30

  17,30

    9,10

  39,50

  40,50

  12,50

  19,00

  23,00

  32,50

biaAka

15,80

  9,20

13,70

16,80

15,90

13,90

  9,90

14,20

18,08

16,39

17,73

17,50

21,29

11,30

14,60

  9,10

15,20

17,50

12,90

Kozy ul. Jaworowa 3,

zajmuje siø produkcjä i sprzeda{ä wyrobÒw 

wødliniarskich optymalnych,

stosowanych w diecie dr Jana KwaZniewskiego

Oraz caAa gama produktÒw wødliniarskich wyrabianych 

wg dawnych receptur bez ZrodkÒw konserwujäcych

GC?DM=?!H;
NQIDÛ
L?EF;Gå

(012) 429-17-28
moduA 6¶6 cm

koszt: 30 zA



Krokiety z kapustą i grzybami

1. Produkty na ciasto naleśnikowe i sposób wy-
konania:
800g białek, 2 całe jaja, 100g mąki, 100g oleju, 200g 
śmietanki 30%.
Wszystkie składniki dokładnie mieszamy aby nie by-
ło krupek. Pozostawiamy w spokoju na około 2 godzi-
ny aby ciasto dojrzało. Potem jeszcze raz dokładnie 
mieszamy i smażymy na smalcu średniej wielkości 
cienkie placki. Z tej porcji ciasta powinno wyjść 
około 23-25 placków naleśnikowych.
(BTW jedbego placka = 4,8g-7,3g-3,7g)

2. Produkty na nadzienie grzybowo-kapuściane:
2 kg kapusty białej, 1 kg pieczarek świeżych, 350g ce-
buli, 200g smalcu, 300g masła, 250g sera żółtego.
Kapustę kroimy na ćwiarki i gotowujemy do miękko-
ści, a potem odsączamy na sicie. Pieczarki kroimy 
drobno i smażymy na maśle. Odsączoną kapustę 
kroimy w drobne paseczki i wrzucamy na dużą patel-
nię na której już smażyła się wcześnie cebula. Razem 
kapustę i cebulę smażymy tak długo aby nie była za 
miękka. Następnie łączymy pieczarki z kapustą i do-
kładamy utartego żółtego sera i odpowiednio dopra-
wiamy solą i pieprzem według swojego smaku. Tego 
nadzienia powinno wystarczyć na około 39 naleśni-
ków. (tzn. nadzienie waży około 3900g)
(BTW 100g farszu = 3,3g- 13,2g-1,6)

Teraz każdy z naleśników nadziewamy przygotowa-
nym farszem (około 100g na każdy naleśnik) i 
robimy panierkę maczając krokiet w jajku a potem 
bułce tartej.Tak przygotowane krokiety smażymy na 
smalcu z obu stron do zrumienenia. (BTW 1 
krokieta = 8,1g białka - 20,5g tłuszczu 
- 5,3g węglowodanów)

Nugat czekoladowy

1.Produkty:
 150g śmietany 30%, mleko pełne w proszku 200g, 
kakao 50g, masło 200g, orzechy 100g, migdały 100g, 
biszkopty 40g, cukier waniliowy 16g, żółtka 120g, wa-
fle kwadratowe 2 szt.(30g).
2.Sposób wykonania:
Gotujemy śmietanę z masłem i cukrem waniliowym 
oraz z kakao. Gdy masa będzie jednolita zdejmujemy 
z ognia i mieszając pałką wsypujemy pokruszone ba-
kalie i po jednym żółtku, a dla zaostrzenia smaku 
możemy dolać trochę alkoholu. Na koniec wsypuje-
my mleko w proszku i pokruszone biszkopty. Chłod-
ną ale jeszcze nie stężałą masę wykładamy na wafel i 
nakrywamy drugim, a na wierzch kładziemy desecz-
kę, na której leży coś ciężkiego. Tak prosowany nu-
gat pozostawić w lodówce do stężenia. Taki nugat wa-
ży około 1 kg.
(BTW 100g kawałka = 12g białka- 43g tłuszczu-19g 
węglowodanów)

Ajerkoniak cytrynowy na osteoporozę

1.Produkty:

1 kg umytych w skorupkach całych jajek, sok wyci-

śnięty z 1 kg cytryn, czysta wódka 45% alkoholu, 

gdy lubimy wanilię czy goździki to również możemy 

dodać.

2.Wykonanie:

umyte cała jajka układamy w słoiku i zalewamy 

sokiem z cytryn. Słoik zamykamy nakrętką i wkłada-

my do lodówki. Od czasu do czasu potrząsamy delikat-

nie słoikiem, aby poobracać trochę jajka. Gdy skorup-

ki będą już bardzo miękkie to całą mieszaninę miksu-

jemy robotem kuchennym, a następnie wlewamy wód-

kę również dokładnie mieszając miksturę. Na koniec 

możemy dodać kawałek laski wanilii czy też gożdzi-

ków i odstawiamy ajerkoniak do „przegryzienia się” 

na około 1 tydzień.

3.Dawkowanie:

Po tygodniu „leżakowania” możemy już próbować 

takiego koktajlu 2 rzy dziennie po 1 łyżce.
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OPTY - Gazeta reklamowa optymalnych
Wydawca: QMVT - Kraków, Mały Rynek 4
Redakcja: Janusz Żurek
Współpraca: Grażyna Skiba (Arkadia Rzeszów)
telefon kontaktowy: (012) 429 17 28
e-mail: jzurek@optymalni.org
internet: http://www.arkadia.z.pl

OPTY!.!WERSJA!ELEKTRONICZNA
Dostępna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta
w postaci plików PDF. 
Zachęcamy wszystkich do rozpowszechniania 
GOPTYF w Internecie i w przedrukach całych 
artykułów z podaniem źródła.

OPTY!.!BEZP÷ATNE!OG÷OSZENIA!DROBNE

Przyjmujemy drobne ogłoszenia 
niekomercyjne od osób prywatnych:

 Małym Rynku 4 (w punkcie ksero)
e-mailem: jzurek@optymalni.org
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Przepisy na
świąteczne

potrawy
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OG@OSZENIA DROBNE

Krystyna Pasiowiec - Żurek

optymalnik
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Cjfmtlp.Cjbúb
zaprasza czAonkÒw i sympatykÒw na spotkania:

Data:

18.XII.2003

15. I  .2004

19. II .2004

18. III.2004

15. IV.2004

20. V. 2004

GoZcie specjalni spotkania:

-St. Dor. zyw. Eleonora Rusecka

-Krystyna Pasiowiec-zurek i Janusz  

 zurek (dor. Arkadii CDN KrakÒw)

-lek. med. Janina KluczyCska

-red. nacz. Dziennika Zachodniego 

 Marek ChyliCski

-dr WAodzimierz Ponomarenko

-St. Dor. zyw. Wanda SAawek

Miejsce i godzina:     Bielsko-BiaAa, godz.1700

         Kawiarnia �SAoneczna�, MikoAaja Reja 7

Wyroby!z!Krotoszyna

Zam×wienia i informacje:

Krak×w

tel. 0 604 407 540
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Informacje i zamÒwienia:

PLUS

MaAy Rynek 4

31-021 KrakÒw

Tel. (012) 429-17-28, 503 66 11 32

TARNÓW - „DOROTEUM”
Gabinet Medycyny 

Holistycznej
oferuje
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