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Koriczy sie kolejny
rok optymalnych. Planowa-
lismy (w rodzinnej) redak-
cji, aby tem numer
LO0PTY” byl bardziej
optymistyczny i Swiatecz-
ny. Niestety obecne wyda-
rzenia nie pozwalaja nam
jednak  zapomina¢ o
rzeczywistosci, a takze na-
szym rychltym wejsciu w
sktad Unii Europejskiej.
Chciatbym mysle¢ o przy-
sztosci Polski w UE optymistycznie, ale po przeczy-
taniu listu pani Marii Smith z Wielkiej Brytanii (pu-
blikujemy go w ,Forum Czytelnikow”) zaczynam
miec¢ duze watpliwosci czy na prawde laczymy sie
z madrymi i czy nie przyjdzie nam raczej z gtupimi
zgubic niz z madrymi znalez¢, tym bardziej, Ze wy-
powiedZz bylego wlasciciela ,Optimusa” (patrz
Unia! Unia!) te teze jakby potwierdza. Prognozy tej
nie sformutowal jakis tam eurosceptyk Janusz Zu-
rek, ale byly szef znanej firmy, ktory swoj wielki
sukces osiaggnal wilasna inwencja i uczciwa praca,
wowczas kiedy to bylo jeszcze w Polsce mozliwe
(lata 1986-1994), a nie za pomoca ,,przekretow”.

Pod koniec roku robi sie zwykle remanenty,
wiec i ja chce zrobi¢ mate optymalne podsumowa-
nie. Ruch Optymalnych powoli, acz systematycznie
sie rozrasta. Powslajg nowe oddzialy stowarzy-
szenia OSBO. Utrzymaly sie tez, a nawet rozwinety
zalezne i niezalezne optymalne inicjatywy jak na
przyklad miesieczniki ,,Optymalni”, ,,Optymalnik”
i,,00TY”. Z tego co wiem, maja sie takze pojawic i
inne bezplatne optymalne miesieczniki - na razie
regionalne. Odbywaly si¢ tez coraz liczniejsze
optymalne imprezy - spotkania, pikniki rajdy itp.
Odbyta sie II Konferencja Lekarzy Optymalnych,
Fizjoterapeutéw i Doradcow ZO w Olesnicy.

Dla odmiany oficjalne czynniki Zywieniowe w
Polsce (zwlaszcza Instytut Zywnosci i Zywienia)
ida ,w zaparte” jesli chodzi o obrone tzw. piramidy
zywieniowej, cho¢ i tu mozna zauwaZzy¢ drobne ry-
sy w piramidzie spowodowane wynikami badan
przeprowadzonymi na Uniwersytecie Harwardz-
kim. W ,rysowaniu” piramidy celuje zwlaszcza
SGGW na ktérym wykonano i obroniono prace
magisterska na temat ZO, a takze odbywaja sie wy-
kiady na temat nowych trendéw w Zywieniu (zwlasz-
cza dietg srodziemnomorska).

Z wiadomosci naptywajacych z USA mozna
wyciagnac wnioski, ze zachodzi tam w wielu Srodo-
wiskach proces ,atkinsonizacji” sposobu zZywienia.
Dieta Atkinsa stata sie na przyklad modna w srodo-
wisku internetowych hakeréw. Diety ,,atkinsopodob-
ne” mnoza sie tam jak grzyby po deszczu. Popular-
noscia cieszy sie tam zwlaszcza bardzo podobna do
Z0 zbilansowana dieta ,,The South Beach Diet” dr
Agatstona.  Goracymi  jej  zwolennikami i
propagatorami sa byly prezydent USA Bill Clinton
oraz jego zona Hilaria. Amerykanski przemyst spo-
zywczy nie chcac wypuszczac z rak tego smaczne-
go kawatka ,,rynkowego tortu” juz produkuje wy-
roby (konserwy) dla konsumentow Zywiacych sie
zgodnie z zaleceniami diety Atkinsa. Ocenia sie, ze
ten sposob zywienia (Iub do niego zblizony) stosuje
obecnie 20-40 min Amerykanéw - a to juz jest licz-
ba nie do pogardzenia dla tamtejszych producentow
1 handlowcow. Czyzby ZO mialo przyjs¢ do Polski
jako dieta dr Agatstona? Miejmy nadzieje, Ze
optymalni beda szybsi. |

Janusz Zurek
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Bezplatna gazeta
reklamowa
OPTYMALNYCH

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

FORUM OPTYMALNYCH - Korespoadeacja z Anglii

Maria Smith

WIELKA (mala?)
BRYTANIA

Droga Pani Krystyno i Panie Januszu!

Zgodnie z obietnica pisze o swojej optymalnej
przygodzie. Zwykle o przygodach opowiada
sie jako o czym§ niezwyklym, specjalnym. I ja
tak wtasnie traktuje moje optymalne odno-
wione zycie. Nie bede dawata rad, jak oblicza¢
proporcje. Tego trzeba sie nauczy¢ samemu ale
sprobuje pokaza¢ jak w odmiennych warun-
kach od polskich (dodam, Ze utrudnionych)
mozna tez zy¢ optymalnie.

Bardzo prosze, jesli zdecydujecie Panstwo wy-
drukowa¢ mdj przekaz to niech nie bedzie w
nim zmian. Moze to jedynie by¢ w dwoch cze-
$ciach. Moze by¢ tylko i wylaczenie dla
Panstwa.

Wiem o czym pisze i czasem moje uwagi moga
wydac sie dosadne ale zawsze beda prawdziwe.

Osobiscie odpowiadam za kazde stowo i nie oba-
wiam sie krytyki. Niczego nie bede ubarwia¢
ani w niczym przesadzac.

Czytajacy zawsze spodziewaja sie troche fak-
tow o piszacym. Oto one.

Nazywam sie Maria Smith, mieszkam w Wiel-
kiej Brytanii od 17 lat. Jestem Polka majacg an-
gielskiego meza i do tego wspaniatego czlo-
wieka, ktory kocha mdj kraj od pierwszego
momentuy, jak sie¢ w nim pojawil. Zanim kto$ z
przyjaciot nas poznat byt w Polsce 9 razy. O
moim zamieszkaniu na tej przedziwnej wyspie
zdecydowala sytuacja w Polsce i meZza nieznajo-

mosS¢ jezyka polskiego. Chcie¢ a méc to dwie
bardzo rézne rzeczy.

Czasem warto pocierpie¢, zeby speli¢ swoje
marzenie. Tak bylo w moim przypadku. Od
pierwszego dnia nie chialam tutaj mieszka¢ (w
W.B. - przyp. red.). Musiatam, jednak ¢wiczy¢
swoja cierpliwos¢ i udato sie. Teraz, kiedy spta-
cilismy nasz maly domek mozemy za te
pienigdze kupi¢ mieszkanie w Polsce, juz w
przysztym roku. Czeka nas trudne wyzwanie i
bez efektéw z diety optymalnej nie dalibySmy ra-
dy. M6j maz ma 61 lat, ja 58. Ja 169 cm
wzrostu (przy 62 kg wagi), maz 172 cm (70
kg). SchudliSmy po 20 kg w ciggu ponizej 3
miesiecy. Na diecie jesteSmy dopiero rok i
osiem miesiecy. Pisze dopiero, bo ciagle sie
zmieniamy, takze wida¢ wyraznie w naszym
przypadku, Ze to proces dhugi ale ekscytujacy.
Po przeczytaniu najpierw ,,Zywienia Optymalne-
go” dra Kwasniewskiego, a po jakim$ czasie
wszystkich pozostatych ksigzek natychmiast
wiedziatam, Ze znalaztam odpowiedZ na popra-
we naszego komfortu zyciowego. Zaczelam na-
tychmiast stosowa¢ ten rodzaj Zywienia i to
do$¢ ortodoksyjnie. Jestem niezwykle zdyscypli-
nowang osoba o niezaleznym umysle (na diecie
to sie tylko zaostrzylo) i to bardzo pomaga w
ogoble w zyciu. Juz wkrotce wiedziatam, ze ten
styl zycia (bo teraz juz on jest nim dla nas na za-
wsze i to pod kazdym wzgledem) nie jest dla
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W _TELEGRAFICZNYM SKROGIE

# Agencja PAP, a za nia tygodnik ,Wprost” podat,
ze na skutek popularnosci diety Atkinsa w USA, w
poréwnaniu z rokiem ubiegtym az 40% Amery-
kanéw ograniczyto spozycie pieczywa. Dotad spo-
zycie pieczywa rosto tam corocznie o 10-15%.
Piekarze amerykanscy pewnie rwa wlosy z glowy i
debatuja jak temu zaradzic.

# Ze strony www.optymalni.pl: W dniu 23 li-
stopada br. odbylo sie w Jaworznie kolejne po-
siedzenie Zarzadu Gléwnego OSBO z udzialem
czlonkow Komisji Rewizyjnej. Do najistotniej-
szych ustalen i podjetych decyzji Zarzadu Gtéwne-
go Stowarzyszenia nalezy zaliczy¢: (...) Zmieniony
zostal termin Nadzwyczajnego Walnego Zebrania
Delegatow. Termin 14 grudnia br. jest nieaktual-
ny.(...) Powotano nowe Oddziaty OSBO w: fa-
zach, Piotrkowie Trybunalskim, Strzegomiu oraz
reaktywowano Oddziat w Jaworznie. (...) Przy-
pominamy wszystkim czlonkom i sympatykom
OSBO, ze czlonkowie Zarzadu Gléwnego oraz upo-
waznieni pisemnie konsultanci sa do dyspozycji
wszystkich tych grup inicjatywnych, ktérzy chca
zorganizowa¢ Oddzial. Niech nikt nie daje sie na-
biera¢ réznym osobom, kt6rzy nie maja nic wspol-
nego ani ze Stowarzyszeniem ani z miesi¢czni-
kiem ,,OPTYMALNTI”, a ktérzy probuja wykorzy-
stywac te grupy inicjatywne do sprzedawania im
swojego miesiecznika, tzw. ,generatorow” do niby
pradow selektywnych oraz innych ,najlepszych”
sposobow dziatania dla poprawy stanu zdrowia.”

# W dniu 29 listopada br odbylo sie szkolenia
prezesow Oddziatow w Rydzynie k/Leszna.

WW rzeczowej czesci dyskusji, bardzo ciekawe spo-
strzezenia przedstawili prezesi: Zuzanna Rzepecka
z Poznania, Maria Klajda z Gorzowa WIlkp., Grazy-
na Skiba z Rzeszowa, Witold Jarmotowicz z Cze-
stochowy, wiceprezes z Cieszyna Maciej
Mierzejewski, (niezrozumialy do konca) Piotr
Kraus z Zywca.” (...)

Oj! Panie Piotrze! Pewnie nie po linii i nie na ba-
zie!

# Bezrobotne kobiety w Szwecji maja prawo do
bezptatnego przedszkola.

# W Szwecji dyskutowany jest obecnie problem
przedtuzenia wieku emerytalnego do 70 lat dla
kobiet i mezczyzn (pewnie muszq zarobi¢ na te bez-
platne przedszkola dla bezrobotnych). Podobno naj-
bardziej zaangazowane w ,walce” o przediuzenie
wieku emerytalnego sa tamtejsze 50-letnie fe-
ministki.

Czeka nas swietlana przysztoS¢ w nowoczesnej
Europie - Smierc przy warsztacie pracy. Jak to byto
napisane na bramie szczytowego osiagniecia mysli
narodowo-socjalistycznej? ,, Arbeit macht frei”?

# W skutek zmian w listach lekéw refundowanych
polscy pacjenci zaptaca za leki w roku 2004 o 230
min zt wiecej.

# W Sejmie poruszono sprawe niewlasciwej reje-
stracji lekow. Rejestrowano leki szkodliwe, niesku-
teczne lub bezpodstawnie poszerzano w ulotkach
zakres ich dzialania. Ministerstwo ,Zdrowia”
zdementowato te doniesienia.

Ktos powiedzial: ,,Nie wierze w nie zdementowane
wiadomosci”

# Ze strony www.optymalni.pl: ,Zarzad Gléwny
przygotuje dla prezesow Oddziatéw wzorce niekto-
rych dokumentéw potrzebnych do zorganizowania

kazdego.

Wyja$niam, dlaczego?

Ot6z ten rodzaj zywienia pod wzgledem spozy-
wania produktéw spozywczych jest absolutnie
dla kazdego (oczywiScie z pewnymi mody-
fikacjami w zaleznoSci gléwnie od choroby)
ale NIESTETY jak Zycie pokazuje ten silny ar-
gument nie jest wystarczajacy. Potrzebna jest
dyscyplina, determinacja, cierpliwo$¢ i kon-
sekwencja. Nawet trudnej wiedzy biochemicz-
nej mozna sie nauczy¢ i zasad zywienia tez. Jed-
nak bez powyiszych cech nic z tego nie wyj-
dzie albo wyjdzie Zle.

Bylam z mezem we wrzeSniu tego roku caty
miesiac w Polsce i szczegolnie postanowitam
poobserwowa¢  optymalnych, nauczy¢ sie
czego$. Moge zapewni¢, Ze miatam niemato
okazji do powstrzymywania oddechu ze zdzi-
wienia. Obejrzatam troche obrazéw z tasm, z
roznych spotkan optymalnych i nie moglam
ukry¢ mojego szoku.

To, ze byly roznice zdan to to jest naturalne w
przypadku szerzenia czego$§ tak NAPRAWDE
WIELKIEGO, jak dieta optymalna, ale zeby do
tego stopnia byla otylo§¢ czy nadwaga wsrod
dhugoletnich optymalnych to to juz jest ignoran-
cja. Czyzby wszyscy oni mieli problemy z li-
paza??? Wiem, Ze przedtem byli szczupli. Czy-
li albo podjadanie albo przejadanie sie. Moge za-
pewni¢c w 100%, Zze prawidlowo stosowana
dieta optymalna nie daje uczucia glodu, wrecz
przeciwnie - zasiada sie do positku tylko dlate-
go, zeby prawidlowo funkcjonowal organizm.
Mo6j maz ani razu nie zglosit, ze jest gtodny. U
mnie musiata by¢ wieksza kontrola nad podjada-
niem.

Spostrzegtam z taSm, jak jeden osobnik z
komisji (z duza nadwaga, diugoletni optymal-
ny) zul gume przez caly czas spotkania. Nazwi-
ska na razie nie wymienie. Zapytana przez me-
7a kto to taki odpowiedzialtam z zazenowaniem.
Obydwoje nie mogliSmy uwierzy¢. Do dzi$§ wy-
daje mi sie, ze to zly sen. A moze niewybredny
zart? Nie wiem jak to okreSli¢c. Zucie gumy
Swiadczy o zaburzeniach, bo albo uzywa sie jej
z powodu zlego smaku w jamie ustnej albo z nu-
dy (?) lub tez z braku osobistej kultury. Co by
to nie bylo nie ma to nic wspoélnego z optymal-
noscia.

Na optymalizacji ruchu powinno zaleze¢
wszystkim Zywigcym sie w proporcjach, bo je-
$li nie, to niektorzy muszg wrocic do ,korytka”.
Wielu Polakéw w swojej naiwnosci lub nie-
wiedzy ocenia Zachdd jako wzor do nasladowa-
nia. Moge wypowiedzie¢ sie o Wielkiej Bryta-
nii (prawde mowiac nalezatoby sie serio zastano-
wi¢ nad zmiana nazwy na Malg Brytanie) i czy-
nie to z pelng Swiadomoscia.

Brytyjscy politycy okreslaja swoj kraj jako naj-
bogatszy na S$wiecie (kon by sie usmiat).
Opowiadaja takie i inne nonsensy bo uchodzi
im to na sucho. Powdd jest tylko jeden - moga
to robi¢ (i nie tylko to) bo przez nieludzkie odzy-
wianie osiagneli niewolnictwo ws$réd brytyj-
skiej populacji. Nawet w komunistycznym sys-
temie nie widziatam takiego pomieszania z po-
plataniem. Racjonalnego mySlenia juz tutaj nie
ma. Destrukcje i wyprane mozgi wida¢é wsze-
dzie. Mieszanie sie z ta rzeczywisto$cia staje
sie dla mnie i mojego meZza naprawde niezno-
$ne. Funkcjonujemy jednak bo wiemy, dla-
czego tak jest, jesteSmy zmienieni we-
wnetrznie. M6j system nerwowy jest spokojniej-
szy, mam duzo optymizmu. Nigdy przedtem
taka nie bytam.

Moja zmiana na diecie optymalnej, ta ze-
wnetrzna budzi duZe zainteresowanie. Od-

powiadam na pytania, jak to osiggam ale ich od-
thuszczone mozgi absolutnie nie moga tego
przyja¢. Czekaja na moje i meza porazki ze
zdrowiem. Tymczasem my czujemy Sie coraz
lepiej. Chyba przyjdzie im dtugo czekac. Row-
nolegle z oczekiwaniem na nasze niepowo-
dzenia nie moga wchlona¢ skad u Polki taki
mocny i zdecydowany charakter i taka inno$¢.
Brytyjczycy maja poimperialng skaze i wyobra-
zenie o swojej wielkoSci (czytaj: matosci). O
Polsce wiedza tylko tyle, Ze jest biedna, ze
miata trudny czas w czasie ostatniej wojny, no i
Ze ma ostre zimy. Pokazywane zdjecia z na-
szego urlopu w kraju odbieraja im mowe.
Mozna sobie wyobrazi¢ moja reakcje na rézne
uwagi o Polsce. Czy sie komus to podoba czy
nie bronie Jej uzywajac niewybrednych komen-
tarzy.

Wielka Brytania tak sie zmienita na niekorzy$c¢
i na dodatek tak blyskawicznie, ze wielu
ludziom z zewnatrz nie moze to przej$¢ przez ro-
zum. 40% dzieci urodzilo sie poza
malzenskimi zwigzkami. Jednoosobowy rodzic
nie moze zapewni¢ opieki bo musi pracowad.
Zatem dzieci robig co chca i w tym mieSci sie
réwniez odzywianie. Skutki tatwo sobie wyobra-
zi¢. Serce peka ogladajac ta btyskawicznie poste-
pujaca destrukcje.

Jest tylko oczekiwanie na nastepne ghupstwo.
To tak dziwna i obca dla mnie metoda na przezy-
cie, ze czuje sie odizolowana. Ja nie jestem w
stanie zbliza¢ sie do nich bo to dla mnie strata
czasu. Tak daleko odeszli od normalnego zycia,

-

Pani Maria z mezem na sopockim molo

dokonali takiego bataganu, Ze trzeba bedzie
kilku generacji, zeby to naprawi¢. Musza wro-
ci¢ do korzeni ale jak to zrobi¢? Polacy sa duzo
duzo blizej tych zdrowszych korzeni. Nie
wszyscy jednak. Na wyspie brytyjskiej nie ro-
zumie sie prostych zasad zycia. Tutaj wszystko
jest takie jak ich jedzenie. Trudno to wyrazi¢ sto-
wami. Nie ma réznorodnosci, wszyscy tak
samo mys$la, podobnie ubieraja sie bo podobnie
jedza.

Tutaj musi sie mie¢. A jezeli musi sie mie¢ to
trzeba na ogoét pozyczac¢ pieniadze w banku.
Nie ma w ludziach energii, zadowolenia bo po
plastykowym jedzeniu moze by¢ tylko dotkli-
wy dla nosa aromat. Gotowanie? A co to
takiego? Odgrzewanie raczej w kuchence
mikrofalowej. Oni nie chca sie niczego pozy-
tecznego nauczy¢. Rezygnacja z czekoladek (ba-
ré6w czekoladowych raczej) jest niemozliwa. Do-
prawdy nie wyobrazam sobie w jaki sposob
mozna by rozpowszechni¢ tutaj diete optymal-
na?

To zupelny przypadek, ze pomagam 4 optymal-
nym zrozumie¢ wiedze dra KwasSniewskiego.
Idzie to jak krew z nosa bo wiedza to jedno a po-
sitek na talerzu to drugie... i tak trudne. Za-
miast przede wszystkim mowic - pokazuje,
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gotuje z nimi. Pokazuje np. kawalek miesa thi-
maczac dlaczego wlasnie ten trzeba jes¢. Ucze
my¢ jajka i kupowac je rowniez. Jajka sa tutaj
prawie nic nie warte. Sama kupuje i zalecam or-
ganiczne - bardzo drogie. Nie jadamy nic we-
dzonego, bo nie wydaje mi sie to dobre. Lepiej
czujemy sie nie jedzac tego. Miesa marynuje i
bardzo powoli dusze. Sq wowczas pyszne i roz-
plywaja sie w ustach. Bardzo polecam gulasz z
boczku. Nie jadamy mie$ni zwierzecych, tzn.
kotletow wieprzowych, schabowych, chudej
wolowiny czy baraniny. Kazdy kawatek miesa
musi mie¢ jak najwieksza warto$¢ odzywcza.
Zadnych kietbas, nawet najlepszych. Bardzo
malo sera i to tylko dojrzatego. Stosuje zupy (2-
3 razy w tygodniu) jako danie ale wowczas za-
wieraja one cate bogactwo skladnikéw. Te 200
ml to wspanialy posilek zima. Chce mi sie
zrobi¢ to co powinnam i nigdy nie przychodzi
mi do gtowy zaniedbywanie bo ofiara tego je-
stem ja, zatem jaki to sens?

Logika jest moim przyjacielem, dobrze z nig
sie zyje, nawet bardzo dobrze. Sugeruje
optymalnym, ktérzy pomagaja innym by¢
optymalnymi - jak najwiecej praktyki, przekla-
dania teorii na talerz. Pieczenie chleba optymal-
nego, ktérego nie jadam (pieke razowy na za-
kwasie) to o wiele za malo - w réznych Ar-
kadiach. Dieta Optymalna to w XXI wieku no-
wa, zdrowsza nauka zycia i tak ja trzeba
widzie¢. Nie wykorzystywa¢ do robienia ta-
twych pieniedzy. Uczacy diety sami musza
prezentowac sie optymalnie, bywa to roznie.
Nie zauwazytam w Polsce, wsroéd optymalnych
wewnetrznego spokoju. Ciesze sie jednak, ze w
oglle co$ sie robi, Zeby zachowa¢ czlo-
wieczenstwo. Czyzby ludzie nie chcieli starze¢
sie w komforcie? Jezeli chca, jedyna alter-
natywa jest zywienie optymalne. Z rozmowy
telefonicznej z Pania Krystyna wiem, Ze jest
wielka zwolenniczka zywienia w proporcjach.
Jest mi zawsze 1zej ilekro¢ stysze, ze kto$ taki
istnieje i udowandnia to. Dziekuje za to i Pani i
mezowi i tym wszystkim, ktérzy sa do Panstwa
podobni. Bez Was dieta optymalna bylaby
mato znana.

Z mojego krotkiego thustego stylu Zycia moge
przekazac¢ dwie najwazniejsze uwagi:

1. Nie objada¢ sie. Im jakoSciowo lepiej tym
mniej objetoSciowo. To naprawde istotne. Nie
kupowa¢ prosze tanich wyrobéw bo szybko
okaze sie, Ze dieta nie bedzie dziata¢, zmiany be-
da powolne w najlepszym razie.

2. Uczy¢ sie selekcjonowac i odréznia¢ rzeczy
wazne od zbednych.

Zauwazytam, Ze to ostatnie wciaz nie dominuje
wsréd zywiacych sie optymalnie. Osiagniecie
doskonatosci w diecie to umiejetno$¢ bronienia

—REKLAMA

Bezptatna
diagnostyka
kregostupa
| stawow
biodrowych
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wyk. Anrzej Satas - sp. terapii manualnej

samego siebie. Ilu optymalnych moze juz to
robi¢? Rozni moi znajomi (nieoptymalni) przy-
sylaja mi z Polski r6zne artykuty krytykujace zy-
wienie z dominacja nasyconych ttuszczow. Sa
to tak zenujace przekazy, ze czesto nasuwa mi
sie wspaniate okreslenie krytykow przez irlandz-
kiego dramaturga Brendona Behana, nawiasem
moéwiac alkoholika, ktory moéwil, ze Anglicy
placa mu za to, ze méwi o nich iz sa glupcami.
A oto, pewnie nienajlepsze moje ttumaczenie z
angielskiego na jezyk polski:

»Krytycy sa jak eunuchy. Oni wiedza jak to sie
robi, oni wiedza to kazdego dnia, ale sami tego
zrobi¢ nie moga.”

Tak wtasnie zachowuja sie ,naukowcy”,
nieoptymalni lekarze, politycy, znajomi, nie-
znajomi i inni w stosunku do diety. Widza skut-
ki, a sami ni moga tego zrobic.

Tylko dla przypomnienia - eunuch (rzezaniec)
pilnowat hareméw.

P.S. Adresuje to do p. Racheli (polemika do wy-
wiadu internetowego z panig doktor dietetyki
(ang. Nutritionist Ph. D.) z Izraela z 16 numeru
OPTY - 9/2003)

Prosze pani, jezeli nie ma sie czasu na gotowa-
nie, ktore akurat w przypadku diety optymalnej
jest duzo oszczedniejsze w czasie to na co powi-
nno sie mie¢ - na budowanie macdonaldéw czy
szpitali?

Chyba p. zauwazyla, Ze zabieganie (prawie
100% niekreatywne i nerwowe) dokonato juz
takich destrukcji w narodach iz moze warto
troche posta¢ w kuchni. Skadinad znakomity
relaks. Nie jest raczej nim tylko w przypadku,
kiedy nie ma sie pojecia o gotowaniu. Akurat
pani nie musze u$wiadamia¢ jakie wynikaja
skutki (widac je wszedzie) z jedzenia, ktore wy-
mienia p. w swoich uwagach.

Polecanie komukolwiek twardych thuszczow z
akceptacja hamburgeréw i innych komercyj-
nych keskéw jest wysoko niebezpieczne, p. Ra-
chelo.

Na rozstanie sie z p. chce doda¢, ze dhgo
trzeba bedzie czekad, Zeby powstat drugi taki fe-
nomen jak Zzywienie optymalne.

Ono nie dziata tylko w przypadku niezrozu-
mienia jego istoty. Nie chciejstwo zrozumienia
jest duzo wygodniejsze... ale jakze katastrofal-
ne w skutkach.

PS.1

Pani Krystyno i P. Januszu tak trudno pisa¢ o
wszystkim dobrym, co osiggnetam na tym zy-
wieniu. Moja funkcja rozumu tak sie poprawi-
a, Ze chce mi sie fruwaé. Jest tyle zmian w
nas, ze zamieni¢ to na stowa nie jest mozliwe.
To trzeba czu¢. Nie mozna uzy¢ dla osiagniecia
pokazania wnetrza zadnej techniki bo to tez nie
jest mozliwe. Nie jest réwniez mozliwe
opowiadac o tym do nieoptymalnego - te uczu-
cia rozumie tylko ten, kto je przepyszna dieta
optymalna a nade wszystko skuteczng. Te malut-
kie porcyjki zbalansowanego pozywienia sa jak
diamenty na talerzu. Juz tak wiele razy to czyta-
tam i styszalam, Ze najprostsze rzeczy sa najtrud-
niejsze do przyjecia. Dlaczego my tak skompli-
kowaliSmy to co normalnie czyste i piekne? My
nie mamy dzieci (z wyboru) ale ci co je maja
chyba nie przesypiaja nocy z obawy o ich przy-
szto$¢? Zto dominuje wszedzie i wyglada na to,
Ze stato sie norma.

Nie jest to latwe zadanie, ktérego podjeliscie
sie Panstwo. Ja nigdy nie osiagne podobnego po-
ziomu wiedzy, ale bede pomaga¢ swoja
osobowo$cia, praktyczng strona, Stanowczo-
$cia. Wiem natomiast duzo, jak sie broni¢. Prze-
sylam kilka fotografii, zeby pomdc wyobrazni.
Polaczenie obrazu ze stowem daje duza pomoc
i fatwiej okresla osobe. ™

W TELEGRAFICZNYM SKROGIE

i dokumentowania przebiegu walnych zebran:
regulaminy, porzadek i protokét z obrad a takze
wzorce pism (wnioskéw) do wladz miejscowych
o mozliwo$¢ bezptatnego wykorzystywania po-
mieszczen na dziatalno$¢ statutowa. Ci z
prezesow, ktorzy swoja energie wykorzystuja w
sposob nie majacy nic wspolnego z realizowa-
niem celow i zadan statutowych, powinni
skierowac i wykorzystac ja do takiej pracy, ktorej
efektem moze by¢ uzyskanie i utrzymanie przez
OSBO statusu pozytku publicznego”.

# 21% polskich nauczycieli przyznato sie, ze do-
Swiadcza przemocy ze strony uczniéw. ,Prawa
Ucznia” - to jest to!

# W latach 60-tych dzietmo$¢ Polek wynosita
2,99 (tyle dzieci rodzita statystyczna Polka w
ciaggu swego zycia). Obecnie dzietno$¢ Polek
wynosi 1,29. Przy utrzymaniu tego trendu, za 100
lat liczba Polakéw zmniejszy sie do okoto 9 min.
W Europie Zachodniej przy utrzymywaniu sie po-
dobnych tendencji redukcja bedzie jeszcze wiek-
sza.

# W Berlinie i innych wiekszych miastach nie-
mieckich, w pierwszych klasach szkoty podstawo-
wej przypada kilkanascie muzulmanskich dzieci
na jedno - dwoje niemieckich. Poniewaz dzieci
muzutmanskie nie chca uczy¢ sie w jezyku nie-
mieckim, a prawo i poprawno$¢ polityczna nie po-
zwala na to, aby dzieci nie chodzily do szkoly,
wiadze zgodzily sie, Zeby dzieci uczy¢ w ich jezy-
kach narodowych. Na Zyczenie rodzicow wprowa-
dzono takze nauke religii (islamu). Niemieccy
rodzice, ktorych nie sta¢ na prywatne szkoty oba-
wiaja sie, Ze im sie dzieci ,,poturcza”.

# Kilkanascie starych debéw wycieto na terenie
rezerwatu w Bialowiezy w ramach utrzymania
widocznos$ci na pasie granicznym - czego wy-
magata Bruksela.

Aaa! Jak Bruksela, to nawet Zielonym nie wypada-
fo ,przywiazywac¢” sie do drzew! Ciekawe co
zrobig ze Scietymi drzewami? Wybuduja na
wschodniej granicy mur Berlin... przepraszam,
Biatowieski?

# ,Gang aptekarzy”, biorac przyktad z ,Gangu
biopaliwowego”, znowu prébuje zmonopolizowac
rynek farmaceutyczny w Polsce - wniesli obywatel-
ski projekt nowelizacji prawa farmaceutycznego
przewidujacy przyznanie monopolu wybranej
grupie producentow i dystrybutorow.

Oczywiscie mowia, ze czynia to wszystko dla ,,do-
bra pacjentow”.

#% W  krakowskim ,Dzienniku  Polskim”
(12.X11.2003) red. Domalewski w cotygo-
dniowym felietonie ,Krecac przelacznikiem TV”
napisal: ,Ilekro¢ ogladam zagraniczne telewizje
nie poprzez sie€ satelitarna, ale na miejscu powsta-
nia nadawanego programu, tyle razy lepiej mysle
0 polskiej. Patrze w ekran i zastanawiam sie, ile
lat trzeba bedzie przezy¢ w Unii, aby telewizor shu-
zyt juz wylacznie jako aparat do oglupiania ludzi,
a nie do szybkiego porozumiewania sie i przekazy-
wania szybkiej informacji” (...) A my tu ,,obsoba-
czamy” pana Roberta Kwiatkowskiego i jego
kolegéw z Lwem Rywinem na czele!

# ,Optymalna” wiadomos¢! Jest duza szansa, ze
wskutek obnizenia w UE cel importowych na
cukier i braku doptat do jego produkcji zostana za-
mkniete wszystkie cukrownie w Polsce.
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~Arkadia CDN” ,2Arkadia
A AD A Centrum Diety oraz W

Niskoweglowodanowe;

w Krakowie Rzeszowie”

Zapraszaja na leczenie:
dieta optymalna 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 skiadnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, tluszczy i
weglowodanow.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéra$ z kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposob na doprowadzenie popsutego
metabolizmu (czyli inaczej méwiac przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe,
do stanu wiasciwego dla danego cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam czlowiek, ktorego metabolizm jest prawidiowy, nie
choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca, cukrzyca, miazdzyca, nadci$nienie 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 prawidlowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyC sie
prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy chorowac, a w
konsekwencji osiagniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny. Proponujemy réwniez 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;.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
lek. med. Grzegorz Zientarski prawidlowego 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
Z wyksztalcenia 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 zywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowe;.
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 zawodowe;.
7 wyksztatcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik zajmujacy sie Specjalizuje sie wustawianiu kregostupa technika miekka
testowaniem i kontrola 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¢ ksiazki 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. Dtuga 38/222¢ Ilp. (winda) Rzeszow, ul. Batorego 26
dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (1000-16%) 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

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

Z . A . P . R . A . S . Z . A . M . Y
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UNIA!

UNIA!

Fragment wywiadu z bylym wlascicielem fir-
my ,,Optimus”, Romanem Kluska opublikowane-
go w tygodniku ,Najwyzszy Czas!” nr 49(707)
pod tytutem: ,Walczylem z Wielkim Bratem”:
»(..) N. Cz!: Czy mamy jakie§ szanse na praw-
dziwy wolny rynek w Polsce?

- Nie mamy wyjscia. Jezeli pdjdziemy dotych-
czasowa droga, dojdziemy juz tylko do Sciany.
Zmiany musza nadej$¢ i to bardzo szybko. Znie-
wolenie biznesu powoduje zmniejszenie liczby
miejsc pracy i wptywéw do budzetu. Metoda
podwyzszania podatkow juz niewiele sie
zdziata. Siegniemy dna.

N. Cz!: Zmierzamy do Unii Europejskiej, a tam
gospodarka tez jest przeregulowana. To dobry
kierunek?

- Mysle, ze tam dojda kiedy$ do tego samego
dna, co my. Jest nadzieja, Ze poprzez mniejsza
korupcje te procesy beda duzo wolniejsze i nie
bedzie takiego spustoszenia jak u nas. Prawo tez
jest lepsze niz w Polsce. (...)”

Komentarz od redakcyjny:

Podstawowe pytanie: To po co w takim razie 13-
czy¢ sie z przysztymi bankrutami?

Co do wyzszosci przyjetego przez Polske
europejskiego prawa osobiScie mam sporo wat-
pliwosci, gdyz spowodowane nim ,zaurzed-
niczenie” (ilos¢ urzednikéw na mieszkarica) jest
2 razy wyzsze w Niemczech, 3 razy wyisze we
Francji i 30 razy wyzsze w Belgii, niz obecnie
w Polsce. Nalezy tu zauwazyc, ze liczba urzed-
nikéw w Polsce w ciggu ostatnich 14 lat wzrosta
czterokrotnie, a wywolany tym faktem wzrost
wprodukcji” przepisow i dokumentow krepuja-
cych dziatalnos¢ gospodarcza podobny.
Przyjmujac prawo europejskie zostaliSmy au-
tomatycznie zmuszeni do dalszego sukcesywne-
go zwiekszania liczby urzednikow w Polsce w
nastepnych latach. Widac to zresztg juz dzis.
Tak zwany ,Plan Hausnera” przewiduje
Sciggniecie pieniedzy na sfinansowanie w przy-
sztym roku przyrostu (miedzy innymi) liczby
urzednikow o 15-20 % (okoto 100 000!!

Ile miejsc pracy stracimy z tego tytutu w obec-
nie jeszcze istniejacych zaktadach ustugowo-

Statystyki mowia, ze w zaleznosci od parstwa
wspolczynnik utraty miejsc pracy na jednego za-
trudnionego urzednika zawiera sie w granicach
od 2 - dla bogatych paristw (200 000 0sob) do 7
- w przypadku najbiedniejszych (700 000 osob).
Mechanizm jest bardzo prosty. Parstwo aby
miec pienigdze dla urzednikow, Sciaga sie je z
wyplat dla rencistow i emerytow oraz podnosi
podatki. Najmniejsze i najstabsze firmy i firem-
ki nie wytrzymujac obcigZen podatkowych ban-
krutuja (w najlepszym razie przechodza do tzw.
nszarej strefy”) i zwalniajg pracownikow, ktorzy
nastepnie sa obejmowani pomoca spoleczna, na
ktora znowu trzeba $ciagnac pieniadze (z jesz-
cze cokolwiek posiadajacych), az do ustalenia
sie poziomu rownowagi (ilosci biedy). Nie
trzeba by¢ wysoko wyksztalconym ekonomist3,
aby to zrozumiec. Sadzac ,,po owocach” nie ro-
zumiejg tego procesu nie tylko studenci (sam
sprawdzatem) studiujacy opaste podreczniki
ekonomii, ale i decydenci (chyba, Ze rozumieja,
ale kieruja sie zupetnie innymi motywacjami).
Prawda jest, Ze przestrzeganie i egzekucja
prawa w UE jest lepsza niz w Polsce. Wynika to
z tego, ze przecietny obywatel UE jest mniej
zdemoralizowany niz obywatel polski, (ponad
200 lat okupacji Polski z mata przerwa w okre-
sie miedzywojennym), ale czas i oglipiajaca
propaganda robi swoje, a korupcja wsrod komisa-
1zy na szczytach UE, cho¢ nie tak powszechna
jak w Polsce przewyzsza juz (w wartoSciach
zdefraudowanych kwot) korupcje w  Polsce!
Ciekawe kto od kogo i czego bedzie sie uczyl
po naszym wejsciu do Unii Europejskiej?

No coz. ,,Pazywiom, uwidim - skazat sliepoj
ghichomu” - jak mawiaja Rosjanie.

Janusz Zurek - cztonek Unii Polityki Realnej (to ci
od tego ,,0szoloma” Janusza Korwin-Mikke-go)

P.S.

Jak podat 12.X11.2003 r. I Program Polskiego Ra-
dia, krakowskie szkoty musiaty odda¢ ze swo-
ich budzetéw do Urzedu Miasta pienigdze na wy-
platy grudniowych pensji dla urzednikéw,
»dzieki” czemu szkoty wpadna pod koniec roku
w dlugi nie mogac zaplaci¢ za gaz i energie

ﬁ)ﬁgﬁf{ﬁych? elektryczna. |
Aparaty
Prqdo’w Sed|2ktywnYCh NIIIEQ'S(IIE Nj‘

skup, sprzedaz,
komis, naprawa,
kontrola parametrow,
akcesoria

»PLUS ™

Krakéw - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28
503 66 1132
www.plus.w.pl

TWOJA
REKLAME
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

WEGE i OPTY

czyli
FSO kontra DAEWOO

Wegetarianie w znacznej swej czeSci Kkieruja sie
ideologia zastegpowania pokarméw wartoSciowych
jak jajka, mieso i przetwory mleczne przez pokarmy
ro$linne, mato warto$ciowe biologicznie. Nie chodzi
tu tylko o substancje egzogenne, ktorych ludzki or-
ganizm nie potrafi wytworzy¢, ale takze o substancje,
ktore umie wytwarzac, ale moze otrzymac z zewnatrz.
Nasuwa mi sie takie porownanie (moze niezbyt zro-
zumiale dla miodszej generacji) organizmow wegeta-
rianina i opty jak poréwnanie dwoch fabryk samocho-
dow (pracowatem w FSO). Organizm wegetarianina
pracuje jak fabryka w socjalizmie. O zaopatrzeniu
decyduje ideologia. Surowce sa marnej jakosci, a
wiele czesci trzeba dorabia¢ we wlasnym zakresie,
bo kooperant nawala. Buduje sie olbrzymie magazy-
ny, ktore sa pelne niepotrzebnych teraz surowcow, ale
ktére moze sie przydadza w przysztosci. Kottownia
chodzi na mokry wegiel (weglo - wodan) i strasznie
zatruwa Srodowisko. Cata fabryka zajmuje potwornie
wielki obszar, zuzywa wielkie ilosci energii i produku-
je watpliwej jakoSci produkt. Organizm opty to jak fa-
bryka w kapitalizmie. O zaopatrzeniu decyduje
jako§¢ surowcow i ich cena. Fabryka nic nie dorabia
sama. Wszystkie komponenty do budowy samochodu
sa dostarczane z zewnatrz, najczeSciej w zespotach.
Nie ma magazynéw, a cze$ci dowozone sg na okreslo-
na godzine do linii montazowej. Kottownia chodzi na
gaz (weglowodor jak thuszcze) i niczego nie zatruwa.
Cata fabryka jest niewielka, zuzywa mato energii i wy-
twarza produkt wysokiej jakosci. To by bylo na tyle.
Pozdrawiam
Leszek Serdynski
A swoja droga ciekawe, jak na plaszczyzne Wege -
Opty przenies¢ bankructwa, przekrety i interwencjo-
nizm parstwowy (dofinansowywanie przez podatni-
kow nierentownych fabryk)? n

Firma Rzeznictwo i Handel

Stanistaw Kapecki

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

zawartosé w 100 g ttuszczu  biatka
- salceson optymalny 21,00 15,80
- pasztetowa optymalna 28,00 9,20
- galaretka wp. z n6zek 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 mo6zdzkiem 32,50 12,90

Oraz cata gama produktéw wedliniarskich wyrabianych
wg dawnych receptur bez srodkéw konserwujgcych
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Krystyna Pasiowiec - Zurek

Przepisy na
swiateczne
potrawy

Krokiety z kapusta i grzybami

1. Produkty na ciasto nalesnikowe i sposob wy-
konania:

800g biatek, 2 cate jaja, 100g maki, 100g oleju, 200g
$mietanki 30%.

Wszystkie sktadniki dokladnie mieszamy aby nie by-
to krupek. Pozostawiamy w spokoju na okoto 2 godzi-
ny aby ciasto dojrzalo. Potem jeszcze raz doktadnie
mieszamy i smazymy na smalcu Sredniej wielko$ci
cienkie placki. Z tej porcji ciasta powinno wyjs¢
okoto 23-25 plackéw nale$nikowych.

(BTW jedbego placka = 4,8¢-7,3g-3,7g)

2. Produkty na nadzienie grzybowo-kapusciane:

2 kg kapusty bialej, 1 kg pieczarek Swiezych, 350g ce-
buli, 200g smalcu, 300g masta, 250g sera z6ttego.
Kapuste kroimy na ¢wiarki i gotowujemy do miekko-
Sci, a potem odsaczamy na sicie. Pieczarki kroimy
drobno i smazymy na masle. Odsaczona kapuste
kroimy w drobne paseczki i wrzucamy na duza patel-
nie na ktorej juz smazyta sie wczesnie cebula. Razem
kapuste i cebule smazymy tak dtugo aby nie byta za
miekka. Nastepnie taczymy pieczarki z kapusta i do-
kladamy utartego z6itego sera i odpowiednio dopra-
wiamy sola i pieprzem wediug swojego smaku. Tego
nadzienia powinno wystarczy¢ na okoto 39 nalesni-
kow. (tzn. nadzienie wazy okoto 3900g)

(BTW 100g farszu = 3,3g- 13,2g-1,6)

Teraz kazdy z nale$nikéw nadziewamy przygotowa-
nym farszem (okoto 100g na kazdy nale$nik) i
robimy panierke maczajac krokiet w jajku a potem
bulce tartej.Tak przygotowane krokiety smazymy na
smalcu z obu stron do zrumienenia. (BTW 1
krokieta = 8,1g biatka - 20,5g tluszczu

- 5,3g weglowodan6w)

—REKLAMA

Nugat czekoladowy

1.Produkty:

150g Smietany 30%, mleko pelne w proszku 200g,
kakao 50g, masto 200g, orzechy 100g, migdaly 100g,
biszkopty 40g, cukier waniliowy 16g, z6ttka 120g, wa-
fle kwadratowe 2 szt.(30g).
2.5poséb wykonania:
Gotujemy $mietane z mastem i cukrem waniliowym
oraz z kakao. Gdy masa bedzie jednolita zdejmujemy
z ognia i mieszajac patka wsypujemy pokruszone ba-
kalie i po jednym zéttku, a dla zaostrzenia smaku
mozemy dola¢ troche alkoholu. Na koniec wsypuje-
my mleko w proszku i pokruszone biszkopty. Chtod-
na ale jeszcze nie stezala mase wykladamy na wafel i
nakrywamy drugim, a na wierzch kladziemy desecz-
ke, na ktorej lezy co$ ciezkiego. Tak prosowany nu-
gat pozostawi¢ w lodowce do stezenia. Taki nugat wa-
zy okoto 1 kg.
(BTW 100g kawatka = 12g biatka- 43g thuszczu-19g
weglowodanow)

Ajerkoniak cytrynowy na osteoporoze

1.Produkty:

1 kg umytych w skorupkach catych jajek, sok wyci-
S$niety z 1 kg cytryn, czysta wodka 45% alkoholu,
gdy lubimy wanilie czy gozdziki to réwniez mozemy
dodac.

2.Wykonanie:

umyte cala jajka uktadamy w stoiku i zalewamy
sokiem z cytryn. Stoik zamykamy nakretka i wklada-
my do lodowki. Od czasu do czasu potrzgsamy delikat-
nie stoikiem, aby poobracac troche jajka. Gdy skorup-
ki beda juz bardzo miekkie to cata mieszanine miksu-
jemy robotem kuchennym, a nastepnie wlewamy wod-
ke réwniez dokladnie mieszajac miksture. Na koniec
mozemy doda¢ kawatek laski wanilii czy tez gozdzi-
kow i odstawiamy ajerkoniak do ,przegryzienia sie”
na okoto 1 tydzien.

3.Dawkowanie:

Po tygodniu ,lezakowania” mozemy juz probowac
takiego koktajlu 2 rzy dziennie po 1 tyzce. |
—— OGLOSZENIA DROBNE

Zapraszamy W KAZDA SRODE w godz.
1700-1900 nga, towarzyskie spotkania przy
optymalniej kawie i herbacie - Diuga 38,
pok. 220, II pietro.

TARNOW -,,DOROTEUM”
Gabinet Medycyny
Holistycznej
oferuje

e Prady selektywne

* Porady dotyczace
Zywienia Optymalnego

e Bioenergoterapie

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

OSBO PODBESKIDZIE
Bielsko-Biala

zaprasza cztonkéw i sympatykoéw na spotkania:

Data: Goscie specjalni spotkania:
18.X11.2003 -St. Dor. Zyw. Eleonora Rusecka

15.1 .2004 -Krystyna Pasiowiec-Zurek i Janusz
Zurek (dor. Arkadii CDN Krakéw)

19. 11 .2004 -lek. med. Janina Kluczynska

18. 111.2004 -red. nacz. Dziennika Zachodniego
Marek Chylinski

15. 1V.2004 -dr Wtodzimierz Ponomarenko

20. V. 2004 -St. Dor. Zyw. Wanda Stawek

Miejsce i godzina:  Bielsko-Biata, godz.1700
Kawiarnia ,Stoneczna”, Mikotaja Reja 7

ZADPERY

wg ksiazki H. R. Clark
»Kuracja Zycia”

100 zt

Informacje i zamoéwienia:
PLUS
Maty Rynek 4
31-021 Krakow
‘Tel. (012) 429-17-28, 503 66 11 32 )

Wyroby z Krotoszyna

e
Krotoszun
ZAKLADY MIESNE

Zamoéwienia i informacje:
Krakow
tel. 0 604 407 540

optymalnik
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0PTY - Gazeta reklamowa optymalnych
Wydawca: PLUS - Krakow, Maly Rynek 4
Redakcja: Janusz Zurek

Wspétpraca: Grazyna Skiba (Arkadia Rzeszow)
telefon kontaktowy: (012) 429 17 28

e-mail: jzurek@optymalni.org

internet: http://www.arkadia.z.pl

0PTY - WERSJA ELEKTRONIGINA
Dostepna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta

w postaci plikéw PDF.

Zachecamy wszystkich do rozpowszechniania
0PTY” w Internecie i w przedrukach catych
artykutéw 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



