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Janusz Zurek

No i jesteSmy juz w oficjalnie
nieistniejacej jeszcze Unii Europej-
skiej!

Zawiedli sie zaréwno ci, ktorzy
mysleli, ze po wejSciu do UE
wszystko sie diametralnie zmieni na
lepsze, jak i ci, ktorzy mysleli, ze
wrecz przeciwnie. Zmiany 0CzZywi-
$cie nastapia, ale tak jak dotychczas
nie beda zachodzi¢ szybko, no
moze z wyjatkiem cen towaréw, kto-
re sie nie psuja, ktére mozna szybko i w duzych ilo-
$ciach przewiez¢ z miejsca na miejsce (np. benzyna,
alkohol, samochody), i ktore wykazuja jeszcze duze roz-
nice cen miedzy Polska, a innymi krajami UE.

W koncu do UE wchodzimy juz od co naj-
mniej 10 lat, a nie od 1 maja 2004 i sporo cen osiagneto
juz wczesniej poziom zblizony do ,europejskiego”.
Prognozy, jak bedzie wygladata Polska po przystapieniu
do UE za kolejne ile$ tam lat mozna snu¢ na podstawie
tego, co sie dzieje obecnie na terenie bytej Niemieckiej
Republiki Demokratycznej, ktéra zostata przytaczona do
UE ponad 10 lat temu. Jedyna réznica miedzy NRD a
Polska jest w tym, ze Polska nie dostanie ponad 2,5
biliona marek zachodnich (1 bilion 250mld €), ktore
NRD otrzymata w ciagu 13 lat od REN. My o takiej po-
mocy z Brukseli nawet nie mamy co marzy¢. Przypo-
mne, ze w wyniku tej ,,pomocy” w bylej NRD (pomimo,
7e do czesci zachodniej Niemiec przeprowadzilo sie
stamtad sporo ludzi, zwlaszcza miodych), bezrobocie
wzrosto do 26% (w Polsce wynosi obecnie okolo 22%),
ziemia po czesci lezy odlogiem, sporo mieszkan stoi pu-
stych, a wiekszo$¢ pozostatych mieszkancow bytego
NRD jest rozzalona niespetnionymi obietnicami i wcale
nie patrzy w przyszlo$¢ optymistycznie, obawiajac sie in-
wazji mniej kulturalnych polskich sasiadow w zwiazku
7 poszerzeniem Unii. Jak bedzie w Polsce po kilku-
kilkunastu latach uczestniczenia w UE, dowiemy sie z
czasem. Co to wszystko ma wspdlnego z optymalnymi?
Wedlug mnie niestety ma. Postepujace z czasem prawie
catkowite uprzemystowienie produkcji rolno-spozyw-
czej wttoczonej w sztywne ramy biurokratycznych przepi-
sow, ktore z czasem coraz energiczniej beda
egzekwowane, sita rzeczy spowoduje pogorszenie jako-
$ci zywnosci, a co za tym idzie stanu zdrowotnego ludzi,
co z zimna kalkulacja przewiduja juz ,.eksperci” progno-
zujac w najblizszych latach wzrost zachorowalno$ci
ludzi w Polsce na tzw. choroby cywilizacyjne (rak, aler-
gie, cukrzyca, miazdzyca itp.). Zachodnie firmy far-
maceutyczne okreSlaja rynek polski jako wyjatkowo
Jrokujacy” pod tym wzgledem w najblizszych latach, lo-
kujac tu swoje inwestycje, przy okazji chwalac sie, ile to
setek ludzi znajdzie zatrudnienie dzieki ich inwestycjom
w produkcje lekarstw. Zywnos¢ ekologiczna produkowa-
na w specjalistycznych gospodarstwach stanie sie jesz-
cze drozsza i dla wiekszosci ludzi w Polsce ze wzgledu
na ceny niedostepna. Coraz wigksze trudnosci w zdoby-
ciu prawdziwej zywno$ci beda mieli tez optymalni. Dlate-
go tak wazne jest wzajemne wspieranie si¢ w tym
wzgledzie optymalnych i nawiazywanie kontaktow z jesz-
cze istniejacymi drobnymi producentami i przetwor-
niami. Trzeba ich wspiera¢, aby mogli utrzymac
produkcje w przysztych trudnych warunkach unijnego, je-
dynie stusznego sposobu gospodarowania. Na szczescie
optymalni to rozumieja i poki moga - dziataja. W najbliz-
szym czasie (11-13 czerwca) odbedzie sie w Ole$nicy
IIT Konferencja Lekarzy, Fizjoterapeutow i Doradcow Zy-
wienia Optymalnego. Sadze, ze temat zywnosci dla
optymalnych tez bedzie tam poruszany i dyskutowany.
Gosciem honorowym ma by¢ nie byle kto, bo dr Wol-
fgang Lutz, ktéry juz ponad 40 lat temu (10 lat
wezesniej niz doktor Kwasniewski - ale on takze nie byt
pierwszy) rozpoczat propagowanie diety nisko-weglowo-
danowej. Od siebie zycze wszystkim uczestnikom konfe-
rencji mitej atmosfery obrad, oraz wielu madrych mysli
i wnioskow.

Janusz Zurek

Dieta Optymalna
Ale jaka?

Jak to jaka? Jest tylko jedna Dieta
Optymalna - doktora Kwasniewskiego - je-
dyna dieta z dokladnie okreSlonymi propor-
cjami! Tak, to sie zgadza, ale czy
wystarcza same proporcje? Czy wystarczy
sporzadzony zgodnie ze ,zlota proporcja”
codzienny jadtospis z zottkownicg na smal-
cu lub boczku na $niadanie, z kotletem z
karczku z frytkami (lub dla odmiany ziem-
niakami) na obiadokolacje, z potowka grej-
fruta przed spaniem, i ,obowigzkowa”
kawa ze Smietanka UHT lub lojem w trak-
cie pracy? A wiasnie tak jednostronnie wy-
glada czasem jadlospis stosowany i
propagowany przez niejednego ,,doSwiad-
czonego” optymalnego.

Co prawda w ,Ksigzce Kuchar-
skiej” Jana i Tomasza Kwasniewskich
mozna znalez¢ wiele przepisow na satatki
warzywne, rozne potrawy miesne z jarzy-
nami i owocami, a nawet przepis na kulki

makowe (jednym ze skladnikow jest
Jhiejadalny” miod!), ale ,prawdziwy”
optymalny twierdzi, ze to jest tylko takie
wydziwianie, bo wystarczy je$¢ ,,prosto”.
Moze i kiedy$, na przyklad 30 lat temu, by
to wystarczylo (cho¢ nie byltbym tego taki
pewny), ale dzisiejsze produkty spozyw-
cze sg inne niz te, ktére byty w Polsce 30,
czy wiecej lat temu.

Stawiam teze: Do dobrych wyni-
kow leczenia doktora Kwasniewskiego w
prowadzonych przez niego Arkadiach przy-
czynial sie takze (nieSwiadomie) bogaty
(takze w zdrowe owoce i warzywa)
jadtospis, ktory Doktor urozmaicat (jak to
napisal) na wyrazne Zzyczenie pacjentow
(aby jedzenie im sie nie znudzito)!

Od tego czasu niestety wiele sie
zmienilo. Nie ma naturalnego mleka,
Smietany i jajek. Mieso pochodzi z inten-
sywnego tuczu przemystowego. Warzywa
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% Byly (nowy tez sie podat do dymisji)
minister  zdrowia, Leszek  Sikorski
zapowiedzial, Zze nie nalezy sie
spodziewac listy ,lekow za ziotowke”. A
co na to pomystodawca akcji ,lekow za
zlotowke”, jeszcze bardziej byly minister
zdrowia, pan prof. Lapinski, ktorego
znowu przyjeto tym razem do innej, cho¢
tez ,jedynie shisznej” partii?

% Pan Barttomiej Kulisz z Agencji
Rynku Rolnego (ARR) zapowiedziat
14.04.04 w I Pr. PR., ze w zwigzku z
wejsciem do UE producenci rolni chcacy
wycofa¢ z rynku nie sprzedane produkty
(nie moga by¢ obecnie podarowane
potrzebujacym) musza powiadomi¢ o
tym zamierzeniu ARR z 24-0 godzinnym

wyprzedzeniem. W tym czasie ARR
podejmie decyzje w sprawie ich
ewentualnego  zniszczenia.  Jest fo

zapewne podyktowane troska o zdrowie
glodnych Iudzi w Polsce. A poza tym
mamy w UE kapitalizm i ,,wolny rynek”
na ktorym stosunki handlowe ksztattuja
miliony urzednikow, a nie jakies tam
idiotyczne, socjalistyczne prawo podazy i
popytu.  Rzucam  hasto:  , Betkot
najwyzsza formga przekazu w
nowoczesnej zjednoczonej Europie!”

% ARR zamierza wprowadzi¢
planowanie (sic!) spozycia Zywnosci w
Polsce. Aby unikna¢ zarzutow o

marnotrawienie i niszczenie Zzywnosci,
ARR ma zamiar wprowadzi¢ specjalne
bony na zakupy nadwyzek mleka i jego
przetworéw po obnizonych cenach dla
placowek oSwiatowych i instytucji
niedochodowych (charytatywnych). S.p.
Stefan Kisielewski mawiat: ,Socjalizm to
taki system, w ktorym bohatersko
pokonuje sie problemy nieznane w
innych systemach”.

% W Polsce rozwazane jest stworzenie
programu odtwarzania sadéw w celu
wbogacenia jednostronnej obecnie oferty
owocOw na rynku o ,zapomniane” szare
renety, papierowki, antonowki, koksy itp.
Czyzby postepy postepu zrobily na
drodze postepu za duzy postep i teraz
trzeba sie postepowo odpostepawiac?

% Komisarz Ginter Verheugen
powiedzial, ze nie mozna mie¢ za zle
nowo wstepujacym do UE panstwom, Ze
chca utrzymac u siebie niskie (?) podatki,
nizsze niz te, ktére obowiazuja w
ystarych” krajach UE. To moga by¢
Jjeszcze wyzsze podatki niz w Polsce?

owoce pochodza z wysokospecjalizowa-
nych przedsiebiorstw rolnych (nie zawsze
polskich). Wspaniata polska zdrowa zyw-
no$¢ jest niestety juz przeszloscia i trzeba
sobie z tego zdawac sprawe. JeSli w glebie
bedzie brakowalo niektorych mikroelemen-
tow, to nie bedzie ich takze w ros$linach. Je-
$li bedzie brakowalo mikroelementow w
paszy zwierzat, czy drobiu, to nie bedzie
ich w miesie i jajach. Je$li nie bedzie
mikroelementéw w miesie i nabiale, to be-
dzie ich takze brakowac¢ w czlowieku! No
bo skad miatyby sie tam pojawi¢? Z ja-
drowej syntezy w reaktorze atomowym?
A przeciez mikroelementy, witaminy,
fitozwiazki (np. bioflawonoidy) sa niezbed-
ne do zachowania zdrowia. Ich brak owo-
cuje chorobami. I odwrotnie. JeSli w
glebie bedzie nadmiar chemicznych sub-
stancji, jesli w ro$linach i owocach sku-
mulujg  sie  szkodliwe  substancje
chemiczne pochodzace z ziemi, z opry-
skéw, substancji konserwujacych, jesli w
zjadanym  miesie  pozostang  resztki
antybiotykéw, hormonéw i chemikaliéw,
to znajda sie one takze i w naszym ciele
przysparzajac nam zdrowotnych klopotow.
Te 120 000 rocznie nowych zachorowan
na raka w Polsce z nieba nie spadio!
Czarnobyla za wszystkie te przypadki
wini¢ nie mozna gdyz podobnie, i to w jesz-
cze wiekszym stopniu niz w Polsce, dzieje
sie w krajach w ktorych Czarnobyla nie by-
fo (w USA na raka umiera 40% ludzi, w
Polsce na razie okolo 23%, ale wzrost
wskaznika zachorowan na raka w ostatnich
latach w Polsce jest do$¢ szybki). Jak
mozna bylo ustyszeé nie tak dawno w TV,
w ciggu ostatnich trzech lat dwukrotnie
(sic!) wzrosta zachorowalnos$¢ na raka jeli-
ta grubego. Podawane sg mozliwe przyczy-
ny - wzrost chemikaliow w Zywnosci. Ale
sg tez i inne przyczyny. Juz dawno stwier-
dzono (zwracat na to uwage prof. Aleksan-
drowicz), ze braki pewnych
mikroelement6éw, np. selenu i magnezu, po-
woduja stabsza odporno$¢ uktadu obronne-
go organizmu i zwiekszony wspoétczynnik
zachorowan na raka na terenach ubogich
w te pierwiastki. Naiwnoscig byloby sa-
dzi¢, ze wystarcza tylko proporcje, aby
optymalnych uchronié, na przyklad, od za-
chorowania na raka. Dla cztowieka niezbed-
ne s3 nie tylko mikroelementy, ale i
enzymy i witaminy i znajdujace sie w rosli-
nach tzw. fitozwiazki, a by¢ moze jeszcze
wiele innych nie poznanych jeszcze czynni-
kow i naturalnych substancji. Szacuje sie,
ze w roSlinach znajduje sie okolo pot
miliona réznych biologicznie czynnych sub-
stancji (zwiazkow chemicznych) nieobojet-
nych dla czlowieka. Oczywiscie znaczenie
jednych zwigzkéw dla zdrowia czlowieka

jest wieksze, a innych mniejsze, co nie
oznacza, 7Ze nie moze to mie¢ znaczenia
zwlaszcza na dluzsza mete. Na szczescie
wazno$¢ tych spraw w Zywieniu Optymal-
nym, a nie podkreslanych w ksiazkach dok-
tora Kwasniewskiego, zaczyna dociera¢ do
$wiadomosci wielu optymalnych. Sprawity
to przede wszystkim artykuly w optymal-
nych czasopismach (np. wywiad w 0PTY z
lek. med. Krzysztofem Krupka i w
,Optymalniku” z biochemikiem dr Wtodzi-
mierzem Ponomarenko). Takze w miesiecz
niku ,,Optymalni” coraz czeSciej zaczyna
sie zwraca¢ uwage na problemy jakosci
optymalnej zywnos$ci. Na przyklad w mar-
cowym numerze ,Optymalnych” mozna
przeczyta¢ artykut doktora Kwasniew-
skiego promujacy ksigzke prof. Wiackow-
skiego na temat ekologii i ochrony
Srodowiska. Przypominam sobie historie
sprzed prawie dwoch lat, gdy wybratem
sie go$cinnie do innego miasta na spo-
tkanie optymalnych. Wéwczas skupiano
sie przede wszystkim na proporcjach
BTW i problematyka jako$ci Zywno$ci nie
byta jeszcze tak wyraznie podnoszona na
optymalnych spotkaniach. Z ust pewnej,
siedzacej przy naszym stoliku pani, usty-
szalem ,recenzje” mojego tekstu na temat
$mietany UHT zamieszczonego w miesiecz
—— REKLAMA

Firma Rzeznictwo i Handel
Stanistaw Kapecki
Kozy ul. Jaworowa 3
tel.: (0-33) 8194 068
e-mail:kapecki@kozy.com.pl
zajmuje sie produkcjg i sprzedazg wyrobéw

wedliniarskich optymalnych,
stosowanych w diecie dr Jana Kwasniewskiego

zawarto$¢ w 100 g tluszczu biatka
- salceson optymalny 21,00 15,80
- pasztetowa optymalna 28,00 9,20
- galaretka wp. z n6zek 6,00 13,70
- kielbaska koziariska 26,00 16,80
- blok migsny 45,27 15,90
- skérki wieprzowe w smalcu 45,50 13,90
- smalec optymalny 48,70 9,90
- paréwki 33,50 14,20
- szynka parzona 18,30 18,08
- kielbasa 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 czarniecka 23,00 17,50
- paréwka z mézdzkiem 32,50 12,90

Oraz cata gama produktéw wedliniarskich wyrabianych
wg dawnych receptur bez srodkdw konserwujgcych
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niku ,,Optymalni”: ,,Czy czytaliScie pan-
stwo jakie glupoty powypisywal w
,Optymalnych” jakis facet na temat $mietan-
ki UHT? - Ze podobno jest niezdrowa - a
ja ja tak uwielbiam do kawy!”. Sklonitem
sie tej pani i powiedziatem: ,Ten facet to
ja. To ja napisatem ten tekst i podirzymuje
to co napisalem, a nawet sprobuje prze-
kona¢ tu obecnych co do prawdziwosci
mojej opinii na ten temat”. Mam nadzieje,
Ze obecnie optymalnych oséb reagujacych
w ten sposob na hasto o szkodliwym wpty-
wie procesu UHT (Ultra High Temperature
- bardzo wysoka temperatura) na jako$¢
Smietany i mleka (a zwlaszcza na zawarte
w nich witaminy) poddanych wysokotempe-
raturowej obrobce byloby znacznie mniej
niz 2 lata temu. A prawda niestety jest okrut-
na. W czasie tego procesu rozklada sie
(ciekawe na co sie rozktada) od 5-30% za-
wartych w mleku i $mietanie witamin. W
czasie przechowywania tego typu wy-
robow (trwato$¢ co najmniej péiroczna) za-
warto§¢  witamin  sukcesywnie  spada
osiggajac stan zblizony do zera. I teraz pyta-
nie. Ile trzeba by wypi¢ np. mleka w ktd-
rym np. zawarto$¢ kwasu foliowego
obnizyla sie do 10% jego poczatkowej za-
wartosci (np. w stosunku do mleka prosto
od krowy), aby spozy¢ potrzebna organi-
zmowi ilo$¢? Prosty rachunek - 10 razy
tyle! Na przyklad zamiast jednej szklanki
mleka - dwa litry! Moze to tez jest jakis$
czynnik sklaniajacy organizm do spozywa-
nia wiekszych ilosci produktow spozyw-
czych  w celu zapewnienia  sobie
potrzebnych do zycia sktadnikéw, a prowa-
dzacy w konsekwencji do nadwagi i otylo-
$ci? Dawniej, gdy dziecko mialo anemie
lekarze polecali (rodzice tez o tym
wiedzieli) podawanie dziecku surowej utar-
tej watrobki cielecej (ewentualnie bardzo
lekko obsmazonej). Wiedzieli, Ze ugotowa-
na lub mocno usmazona watrébka wia-
Sciwosci leczniczych nie miata. Ale
witaminy to jeszcze nie wszystko co traci
sie w wysokotemperaturowej obrobce zyw-
nosci. Traci sie takze jeszcze jeden bardzo
wazny skladnik zywno$ci - enzymy, ktére
doktor Kwasniewski nazywa ,,maszynami”
stuzacymi do przemian metabolicznych w
naszym organizmie. Enzymy w mleku nisz-
czy juz jego pasteryzacja wiec, co tu do-
piero mowic o procesie UHT. Aby strawic¢
takie mleko enzymy te organizm nasz musi
wyprodukowa¢ w wiekszej ilo$ci, a w przy-
padku braku takiej mozliwosci moze ich
wtedy zabrakna¢ w innych miejscach na-
szego organizmu, w ktérych moga by¢ nie-
zbedne np. przy zwalczaniu stanéw
zapalnych. Prawdopodobnie, ze wzgledu
na wymuszony obecnie obowiazujacymi
przepisami proces produkcyjny, enzymoéw
brak w masle, jak i w innych produktach

poddanych wysokotemperaturowej obréb-
ce, w tym takze w miesie. I tak z jednej
strony ,,nadtrawiamy” zywno$¢ poza organi-
zmem, aby byla bardziej dla nas ,bezpiecz-
na” i strawna, ale z drugiej strony
pozbawiamy ja wielu zawartych w niej, a
potrzebnych naszemu organizmowi skiad-
nikow.

Zmienila sie nasza zywno$¢, zmienia sie na-
sze Zywienie Optymalne. Nie wiemy czy
czego$ nie brakuje w naszym zywieniu, nie
wiemy nic o nadmiarach, nie wiele wiemy
o ilosci i szkodliwosci substancji chemicz-
nych w nim zawartych. Potrzebne sa nowe
badania na ten temat. Pierwsza jaskotka nad-
chodzacych zmian byty badania nad ,me-
nu”  optymalnych rozpoczete przez
miesiecznik ,,Optymalnik”. OSBO nie
chcac pozostawa¢ w tyle (ach ta wredna
konkurencja) takze ma zamiar realizowac
wlasny program badawczy. Nareszcie zaczy-
na sie co$ dzia¢ w Ruchu Optymalnych w
tej sprawie. I bardzo dobrze, nie ma sie co
oglada¢ na innych i ich pieniadze. Robmy
swoje, poszerzajmy swoja wiedze, i do-
skonalmy nasz sposob zywienia, ktory
wielu schorowanym osobom przywrdcit
zdrowie. Robmy to coraz lepiej i walczmy
o prawdziwie zdrowa zywno$¢, ktéra tak
usilnie staraja sie nam inni ujednolici¢, a
przede wszystkim dla wlasnej wygody i bez-
pieczenstwa wlasnych politycznych (urzed-
niczych) stotkow, zepsuc. [

— REKLAMA

ARKADIA

- Zywienie optymalne

- konsultacje lekarskie (certyfikat)

- prady selektywne

- szkolenia z zakresu Zywienia
i przygotowywania positkdw

- masai

Pokoje 2 i 3 osohowe z TV i tazienka
87-720 Ciechocinek, ul. Konopnickiej 29
tel. (054) 416-24-53, kom. 608 014 331

www.ciechocinek.pl/arkadia

Eko-Natura

Bydgoszcz

o Zywnoé¢ dla optymalnych
e Pieczywo optymalne
e Nabiat, jaja z gospodarstw ekologicznych
e Wyroby ZM Krotoszyn
e Ekologiczne wyroby migsne
e Czasopisma
Sklep Eko-Natura
Bydgoszcz, ul. Zwirki i Wigury 11
Tel. (052) 340 68 17
Zapraszamy: pon.-piat.: 1090-1800
sob.: 1090-1490

W TELEGRAFICZNYM SKROGIE

% Australijski producent nawozow
sztucznych  zaprzestal  produkcji  saletry
amonowej ze wzgledu na mozliwos¢

wykorzystania jej jako materiatu wybuchowego
(amonit) przez terrorystow. Moze za iles tam
lat przeczytamy u , zielonych”, ze Osama syn
Ladena polozyt wielkie zastugi dla rozwoju
rolnictwa ekologicznego. O tym, Zze jego
prekursorem byt gen. Wojciech Jaruzelski ( ze
strachu zakazal produkcji i sprzedazy saletry
amonowej po wprowadzeniu stanu wojennego
w Polsce) mato kto juz dzi§ pamieta - a szkoda.

% W zwiazku z wejSciem Polski do UE
Urzad Ochrony Konsumenta wraz z gazeta
yJFakt” i prezesem NBP  Leszkiem
Balcerowiczem (wczesniej jako wicepremier z
ramienia Unii Wolnosci hamowat i wychtadzat
wprzegrzana” polska gospodarke) wspolnie
tropia ,spekulantow” (jak kapitalizm - to
kapitalizm, a nie jakies tam socjalistyczne
prawa rynku). Jak poinformowano, kara dla
»spekulanta” moze wynie§¢ nawet Smin euro!
Proponuje Sciggna¢ taka sume z wrednego,
utuczonego na krzywdzie ludzkiej, pobliskiego
sklepikarza. Niech sam poczuje na sobie
krwiozerczy kapitalizm!

% Wedlug ocen  ekspertow,  polskie
gospodarstwa rolne dziatajace w tzw. trudnych
warunkach terenowych i glebowych (wg ocen
dotyczy to 56% uzytkéw rolnych w Polsce) po
wejsciu do UE ulegna z czasem likwidacji.

% Pierwsza emerytura w USA zostala
wyplacona w 1940r dla niejakiej Idy Fuller z
Vermont. Jak podaje ,The Freeman” jej
catkowita wplata do systemu emerytalnego
wynosita 24,95$. Do czasu jej Smierci w 1970r
wyplacono jej emeryture wartg 21 tys. $. Dla
wyjasnienia: Systemy emerytalne, to takie
finansowe  piramidki.  Pierwsi  zgarniaja
najwiecej - ostatni ponosza koszty ( przy okazji
nieZle wyzywia sie przy tym catkiem spora
grupka urzednikow). Przypominam, Ze w
Szwecji ze wzgledu na bankructwo tamtejszego
ZUS-u rozwazany jest obecnie projekt
przediuzenia wieku emerytalnego do 75 lat
zarowno dla kobiet jak i meziczyzn (w
Niemczech do 67). U nas (biorac przykiad z
bardziej postepowych niz Polska paristw) rzad,
na razie, chce ,,wyrownac” (rownosc pici) wiek
emerytalny dla kobiet i mezczyzn. Wedlig
mnie, rzad powinien sie teZ zastanowic, czy
nie nadac¢ nowej tresci staremu hashi z czasow
tzw. ,komuny”: ,Emeryci! Popierajcie Partie
czynem - umierajcie przed terminem!”?
Strzykawki z Pavulonem teZ sie moga przydac.
Na marginesie: Nasz ZUS zbankrutowal juz
pare lat temu i wyplaty emerytur realizowane
sa jedynie dzieki zasilaniu ZUS-u z budzetu
parnistwa, czyli z placonych obecnie przez nas
wszystkich (w tym takze emerytow, ktorzy juz
raz za swoje emerytury zaplacili), podatkow i
pozyczanych przez rzad na nasze konto,
naszych dzieci, wnukéow 1 prawnukow,
pieniedzy - Srednio stanowi to 700zt
comiesiecznej pozyczki na kazda statystyczna
polska rodzine (niech sie kazda glowa rodziny
zastanowi jak i kiedy takg pozyczke splaci).
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(o) sArkadia CDN™

Centrum Diety Niskoweglowodanowej

(Zaprasza na leczenie: )

w Krakowie | dic@ optymaina i pradami selekeywnymi

wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

\ Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak
wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta
optymalna polega na zachowaniu witasciwych

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie:

lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin proporcji pomiedzy trzema podstawowymi sktad-
Lekarz optymalny z Certyfikatem nr 34 nikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka,
Specjalista medycyny pracy. tluszczy i weglowodanow.
Udziela porad indywidualnych Zywienie Optymalne nie jest tylko ktoras z
w poniedziatki, wtorki i érody kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to spo-
W godzinach 1000-1400 s6b na doprowadzenie popsutego metabolizmu

(czyli inaczej méwiac przemiany materii) przez nie-
wiasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalece-
hia zywieniowe do stanu wiasciwego dla danego
cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam czto-

Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca zywienia

Janusz Zurel_( o wiek, ktérego metabolizm jest prawidtowy, nie choru-
Doradca zywienia je na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby
Andrzej Satas serca, cukrzyca, miazdzyca, nadci$nienie tetnicze,
Rehabilitant, chiropraktyk nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe,
diagnostyka kregostupa bezptatnie (konieczna wczesniejsza rezerwacja) choroby WI’ZOdOWE, nEUfaStenie itd-) [ jeSt znacznie

bardziej odporny na choroby wywotywane przez
wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mozna skorzysta¢ z porad
dotyczacych  prawidlowego stosowania diety
optymalnej oraz nauczy¢ sie prowadzenia taniej,
zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporych
oszczednosSci na lekach, gdyz przestajemy cho-

® Prady Selektywne @ analiza pierwiastkowa wtoséw @
® diagnostyka Oberon ® doradztwo zywieniowe ®
@ diagnostyka kregostupa ® rehabilitacja ®
® ksigzki ® miesieczniki ®

Adres: rowaé, a w konsekwencji osiagniemy dobre samo-
Krakéw, ul. Dtuga 38/222c llp. (winda) poczucie i zdrowie catej rodziny. Proponujemy
dojazd tramwajami linii 3, 5, 19 z dworca PKP (5 min.) rowniez zywienie optymalne wspomagane pradami
Rejestracja tel.: (012) 633 59 52 (1090-169) selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi

tel. kom. (0) 691 866 368 (bez szkodliwej chemii). Wylecza choroby
e-mail: kzurek@optymalni.org reumatyczne, zwyro,dnieniowe, wrzodowe, watroby_,
WWW: http://www.opty.org trzustki, serca, stawow, kregostupa, cukrzyce, nerwi-

ce, depresje, miazdzyce, astme oskrzelowa, nadci-
Snienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

& J

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

Akademia Zdrowia Arkadia Lido

Bezptatna Jstrzghia Gora Wyroby z Krotoszyna

ul.Derdowskiego 8, tel/fax:(058)7744593

[ ] i ZAL. .
diagnostyka | | um - Krotos=un [0
eczymy bez srodkow farmakologicznych poprzez diete '.ﬂ»(r u t oszun oL
optymalna dra. Jana Kwasniewskiego wspomagang pradami (ot ZAKEADY MIGSNE = Jaj ka
k r e g O S + u p a selekl:ywnymi wiele choréb takich jak: 7 atestem
® cukrzyce,
® otytosc, i
i S t a W é W ° chyorobe wrzodowg zotadka i dwunastnicy, eko,ogicznym
® choroby trzustki, watroby, Sery, masl’o,

® choroby serca, miazdzyce, choroby wiericowe,

M . . .
biodrowych | [smmree

’ Z; $mietana
Ponadto polecamy: 3 = z fi rmy

-
Informacie i reiestracia: ® manualne techniki medyczne ”KL”\/[EKO”

® masaze klasyczne,

D{uga 38 - Arkadia CDN ® zajecia na basenie, Zamowienia i informaCje:
tel (01 2) 633 59 52 ® terapia psychosomaty‘cznm Krakow
Serdecznie ZAPRASZAMY ! tel. 0 604 407 540

wyk. Andrzej Satas - sp. terapii manualnej
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Kalety dnia, 25.02.2004r.

O madrosci

Duza cze$¢ optymalnych po prze-
czytaniu ksigzek dr Kwasniewskiego i
przejsciu na zywienie optymalne mysli, ze
po kilku miesiacach, a najp6zniej kilku la-
tach beda madrzejsi. A to dlatego, ze w
ksigzkach tak jest napisane, ze dobrze od-
zywiony moézg bedzie lepiej pracowat. Jed-
nak po kilku latach ci madrzejsi
rozumiejg, ze tak nie jest. Faktem jest, ze
na Zywieniu optymalnym niektorzy,
szczegolnie dzieci, lepiej, tatwiej i szyb-
ciej sie ucza, przyswajaja wiedze, ale
trzeba umie¢ rozrézniaé, co to jest; nauka -
rozum, wiedza - madro$¢, glowa - moézg.
Mato kto wie, ze ,,cata madro$¢ od Boga
pochodzi i jest z Nim na wieki....”. Patrzac
z boku widze wszechotaczajaca nas ghu-
pote, niestety réwniez ta glupota panoszy
sie wsréd optymalnych. Co powinno wy-
réznia¢ madro$¢? Madro$¢ jest przede
wszystkim matoméwna i oszczedna w sto-
wach. Nie potrzebuje ich wiele zeby wyra-
zi¢ to, co chce. Mowi konkretnie i na
temat. ,Mow zwiezle, w niewielu stowach
[zamknij] wiele tresci, okaz Ze jeste§ taki,
ktory co$ wie, a zarazem umie milczec.”
Jest jak dobry fachowiec, ktéry nie po-
trzebuje wiele narzedzi, aby wykonac
prace. Fachowiec zly moze mie¢ duzo na-
rzedzi i pracy nie wykona wcale Iub byle
jak. Do niedawna nie znatem sensu zdania
»,Madro$¢ ma swoje granice, natomiast ghu-
pota nie ma granic”. Dzisiaj juz wiem i po-
dam przyklad. Ustalamy statut OSBO,
ktory powinien by¢ prosty i zrozumiaty.
Mozna go uprosci¢, ale tylko do pewnych
granic i to jest madro$¢, natomiast rozbudo-
wywac mozna go w nieskoniczonos$c¢ - ghu-
pota. W Polsce tez kiedy$ byto duzo mniej
przepisow i ustaw, obecnie jest duzo, a be-
dzie jeszcze wiecej, gdy wejdziemy do
Unii. W jakim kierunku idziemy? Ocencie
sami. Duzo namnozylo sie w ostatnim
czasie filozofow, ktorzy duzo moéwia i
duzo pisza. Zapisuja sie do dyskusji i
wielokrotnie przekraczajg dany im czas, za-
miast méwi¢ konkretnie i sensownie. Cze-
sto w tych referatach wychwalaja sami
siebie. Glupota jest krzykliwa, malo
pracuje, duzo méwi, z drobnego sukcesu
chce zrobi¢ wielki, albo jeszcze gorzej -
przypisuje sobie sukcesy madrosci, powiek-
szajac tylko swoj niepokdj. Madro$¢ sama

sie nie chwali. Czeka cierpliwie w cicho-
$ci, az ja kto$ zauwazy i pochwali, pochwa-
la taka jest przyjemna, przynosi rado$¢ i
zadowolenie. ,Niech inny cie chwali nie
twe wlasne usta, kto§ obcy nie twe wlasne
wargi”. MadroSci, w przeciwiefistwie do
wiedzy, nie mozna tatwo naby¢. Mozna po-
siada¢ duza, a nawet bardzo duza wiedze i
by¢ ghipcem, ,,Madro$¢ bowiem zgodnie
ze swoja nazwa nie dla wielu jest prze-
znaczona”, co nie znaczy, Ze nie nalezy
sie o nig stara¢. ,,Synu, od miodosci staraj
sie 0 nauke, a bedziesz ja nabywat az do
siwizny”. Aby nie zostawa¢ w tyle nalezy
sie ciagle uczy¢, $wiety Augustyn po-
wiedzial ,Jesli sie zatrzymasz - zginiesz,
przepadniesz”. Bardzo duzo mozna
osiagna¢, je$li nauczymy sie stucha¢ do-
brych rad, wskazéwek, bedziemy pobierac
wiele nauk, ale trzeba sie nauczy¢ je segre-
gowa¢ i wybiera¢ te wiasciwe, ,,Stuchaj
synu, przyjmij me zasady i rady mojej nie
odrzucaj”. Madrego mozna tez pozna¢ po
tym, jak przyjmuje nasze uwagi, napo-
mnienia. ,Strofuj madrego, a bedzie cie
kochat, nie strofuj glupiego, bo bedzie cie
nienawidzit. Oprocz madrosci jest jeszcze
prawdziwa madros$¢.” A oto cytat o praw-
dziwej madrosci: ,,Kto sposrod was jest ma-
dry i rozsadny? Niech wykaze sie w
Swoim nienagannym post¢powaniu uczyn-
kami dokonanymi z fagodnoscia wiasciwa
madro$ci! Natomiast jezeli Zywicie w ser-
cach waszych gorzka zazdro$¢ i sklonnos¢
do ki6tni, to nie przechwalajcie sie i nie
sprzeciwiajcie sie ktamstwem prawdzie!
Nie na tym polega zstepujaca z géry ma-
dros¢, ale madro$¢ ziemska, zmystowa i
szatafiska. Gdzie bowiem zazdro$¢ i zadza
sporu, tam tez beztad i wszelki wystepek.

Madro$¢ za$ [zstepujaca] z gory jest
przede wszystkim czysta, dalej sktonna do
zgody, ustepliwa, postuszna, pelna mito-
sierdzia i dobrych owocéw, wolna od
wzgledow ludzkich i obludy. Owoc za$
sprawiedliwosci sieja w pokoju ci, ktorzy
zaprowadzaja pokéj.”

Powyzszy  tekst Kkieruje do tych
wszystkich, ktérzy uwazaja sie za ma-
drych. Niech sobie odpowiedza na pytanie
- jak daleko mi do madrosci, do prawdzi-
wej madro$ci? Ci, ktérzy chca nas poroz-
ni¢ siejac spory i kiotnie. Czytaja
rozbudowane referaty myslac, ze dobrze
czynig. Niech przeczytaja, zrozumieja i
sami sie ocenig. ,Niech nikt sie nie tudzi.
Jesli ktos sposrod was mniema, zZe jest ma-
dry na tym $wiecie, niechaj sie stanie giu-
pim, by posiadl madro$¢”.
Kuder Wojciech
- Kalety
Cytaty zostaly zaczerpniete z Biblii
Tysiaclecia z Ksiegi Przystow, Ksiegi Ma-
dro$ci Syracha i Listu Sw. Jakuba
Apostola [

ARKADIA OPOLE

Zaprasza na:
WCZASY OPTYMALNE
w Bardzie
u wejscia do Koltliny Ktodzkiej
opieka med. ordynator Jan Wrébel
Zapewniamy:
® pokoje 2-osobowe z tazienka, telewizorem
i balkonem

® Zywienie i wykfady
® Prady selektywne
® Zapper
® Cisze i spokoj

tel. (0-74) 817-14-73

REKLAMA

optymaln/k

KRZYZOWKA: WYGRAJ OPROGRAMOWANIE .KALKULATOR OPTVMALNY" !
(21)
2004

Sekrety
biopierwiastkow
i witamin

Cholesterol
i miazdzyca

lek. med.
Andrzej Matyja B

DrWoIfgang Lutz oy
,Cztery lata bez X
§ weglowodanow”

db nabycia w
Krakowie, Maly Rynek 4

Kompleksowa
komputerowa
ocena stanu
zdrowia
_OBERON_

Metoda opisana w ,00TY” nr 2/2004
Uzgodnienia  terminéw  badan w
ARKADII CDN osobiscie lub telefonicznie:
(012) 633 59 52 w godz. 10%-16%
Badanie i diagnoze prowadzi:

lek. med. Krystyna Stawska
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Alergia.

1. Wiadomosci ogélne - przyczyny.

Alergia, uczulenie, nadwrazliwo$¢ - to nabyta jako-
$ciowo zmieniona czynno$¢ zywych tkanek wywotana
przez alergen.

Alergeny przenikaja do organizmu r6znymi drogami i
pod tym wzgledem powstal podzial alergenéw na
grupy:

alergeny pokarmowe: np. ryby, jajka, poziomki, pszeni-
ca, itp.,

alergeny wziewne: sier§¢ zwierzat, kurz, pyiki, piora
ptakow itp.,

alergeny zakazne: bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty,
alergeny kontaktowe: metale, bizuteria, rosliny, kosme-
tyki, itp.,

alergeny lekowe: penicylina, surowice odporno$ciowe,
szczepionki itp.

Przyczyna alergii miedzy innymi, jest brak koordy-
nacji pomiedzy ukltadem nerwowym wspotczulnym i
mozgowo-rdzeniowym (nieprawidtowe funkcjonowa-
nie  gruczoléw  wydzielania ~ wewnetrznego).
Uszkodzenie kregostupa (nabyte np. podczas porodu)
zwlaszcza w odcinku szyjno-piersiowym. Nieprawidto-
we dziatanie uktadu wydalniczego, nerwicy zotadka,
zlej przemiany materii, wrazliwo$¢ na czynniki
psychiczne.

2. Objawy.

Powierzchniowy stan zapalny skory, obrzeki, zaczer-
wienienia, piekace oczy, oslabienie, kichanie, wyciek
wodnisty z nosa, izawienie, $wiad, zapalenie spojo-
wek, swedzenie w gardle, Swiszczacy oddech.

3. Leczenie - terapia.

Poprawi¢ system trawienno - wydzielniczy, przemiane
materii, poprawi¢ ogélny stan nerwow, wzmocnic
dziatanie gruczotéw wydzielania wewnetrznego (nad-
nercza, gruczoly limfatyczne, tarczyca, trzustka). Prze-
prowadzi¢ zabiegi kregarskie odcinka szyjno -
piersiowego i niekiedy odcinka ledZwiowego. Zabiegi
powinny by¢ wykonane seriami po 10. Pomaga row-
niez masaz kregostupa odpowiednimi olejkami,
stosowanie inhalacji. Oczyszczanie - plukanie jelita
grubego, zastosowanie lewatywy.

4. Dieta.
Wyzywienie wysokowitaminowe. Sporo surowych
jarzyn i owocoéw. Pi¢ duzo ptynéw, sokéw z owocow i
cytrusow. Zupy warzywne na miesie (nie za duzo
miesa), ryby, drob.
Nalezy unika¢ cukru, stodyczy zwtaszcza przed posit-
kiem, potraw smazonych. Odstawi¢ wszelkie alkohole,
ograniczy¢ zuzycie soli.
Ziota do picia:
a) krwawnik, dziurawiec, skrzyp roéwne iloSci
zmieszac. Lyzeczke mieszanki zala¢ szklanka wrzacej
wody. Odcedzi¢. Pi¢ 3x dziennie po szklance przed po-
sitkiem.
b) po pot lyzeczki rumianku, dziurawca, kozika za-
parzy¢ w 1/21 wrzatku. Pi¢ 2x dziennie po szklance.
¢) 50g pokrzywy, 40g wiazéwki blotnej, 30g glistnika,
przetacznika, nagietka, kory wierzby, 20g dymnicy,
krwawnik - zmiesza¢. Wzia¢ 1 lyzeczke i zaparzy¢
szklanka wrzatku. Pi¢ tykami.
d) herbata z pokrzywy 2 - 4 szklanek dziennie + 1 ty-
zeczka ziot szwedzkich.
Uzupehi¢ witaminy A, C, D, E, PP, wapno. Na przy-
ktad zazy¢ wapno 2 tabletki rozpuszczone w szklance
wody , witamine C jednorazowo 3 tabletki i witamine
PP 1 tabletke.

Katar sienny.
Pot tyzki skrzypu zala¢ 3 szklankami wrzatku i za-
gotowad, odstawi¢ na 15 minut i przecedzi¢. Ptyn wla¢
do naczynia z dziébkiem z ktorego mozna wlewac
do obu dziurek nosa tak, az ptyn wyptynie do gar-
dta i wowczas wyplu¢ go z ust.
Stosowac mozna tez krople - zagotowa¢ mocna her-
bate rumiankowa i rozpusci¢ duzo cukru, aby
powstat gesty ptyn i nim zakrapla¢ nos pipetka.
Herbata do picia - réwne iloSci ziol: fiotek troj-
barwny, S$wietlik, tasznik, pesz, liS¢ pokrzywy
zmieszac. Bra¢ tyzke mieszanki na szklanke wrzat-
ku i odstawi¢ na pét godziny. Pi¢ 3x dziennie p6t
godziny przed positkiem.
Radze w wypadku ataku kataru siennego za-
stosowa¢ do nosa krople: 2 - 4 krople soku z ce-
buli Iub cytryny i zmiesza¢ z taka samg iloScia
oliwki.
Na koniec pi¢ herbate z pokrzywy z ziotami
szwedzkimi.

Piekace oczy.
Kompres na oczy z rumianku, chabru, nagietka.
Ponadto pi¢ herbate: 50g dziurawca, rumianku,
lis¢ babki, 25g lis¢ pokrzywy zmiesza¢. Wzia¢ ty-
zeczke na szklanke wrzatku. Pi¢ tykami po posil-
ku. Przy obrzekach uzupehi¢ witaminy A, C, E,
cynk.

N

5. Wzmocnienie ukladu odpornosciowego.

Alergie sa spowodowane zbyt ostabionym uktadem od-
porno$ciowym i dlatego nalezy go wzmocni¢. Wspo-
mne, ze do tegoz ukladu naleza: grasica, btony
Sluzowe jelita, ukiad limfatyczny, $ledziona i rézne
rodzaje biatych krwinek.

By wzmocni¢ ukrwienie $ledziony i przeptyw limfy na-
lezy zjada¢: koper, cebule, czosnek, rzodkiew i rzod-
kiewke w postaci pokrojonej lub startej na tarce.

Grasice wspoméc mozna wit. B6 oraz jedzac banany,

soje, szpinak, awokado, wit. C owoce i cynk z kukury-

dzy, burakéw, grochu, fasoli, cebuli, kapusty.

By odzywic ostabione blony $luzowe jelita nalezy spo-

zywac gotowane warzywa jak: kalarepa, seler, por,

marchew, kapusta, buraki, szpinak, szparagi.

Uklad obronny cziowieka dziata niezaleznie
od ukladu nerwowego i jeden nie otrzymuje informacji
od drugiego. Uklad immunologiczny broni nas przed
zagrozeniami Srodowiska i przed wpltywem atakéw cho-
rob bo wytwarza przeciwciata.

Sprawa najwazniejsza jest wykrycie przy-
czyn alergii. Sprawa nie jest tatwa, gdyz czynnikow
jest bardzo duzo. Chory winien udac sie do lekarza spe-
cjalisty. W alergii mozna stosowac leki homeopatycz-
ne.

Opracowat:
Henryk Poweska
dypl. bioenergoterapeuta - kregarz

{ —— REKLAMA

~ANRKRY"™

(opisywany w OPTY 3/2004)

Skuteczny preparat stosowany w profilaktyce i leczeniu nowotworow
oraz ksigzka dr med. Anatola Rybczynskiego:

~NOWE POGLADY NA ETIOLOGIE
CHOROBY RAKA I CHOROBY AIDS
I ZASADY PRZYCZYNOWEGO ICH LECZENIA”
0 szczegoty pytaj w ARKADII CDN w Krakowie:
ul. Dluga 38, lip, pok. 222c, tel.: (012) 633-59-52

HENRYK POWESKA

dypl. Bioenergoterapeuta, Kregarz

masaze, elektropunktura,
relaksacja - bipnoterapia
Przyjmuje:
30-817 Krakow
ul. Snycerska 34/141
tel. (012) 658 32 36

PRENUMERATA

0eTy

Mozesz otrzymywac miesiecznik 00TY
do domu droga pocztowa!

Przeslij zaadresowane koperty ze
znaczkami pocztowymi 1,35 zt
na adres:

PLUS - Janusz Zurek
Maly Rynek 4
31-021 KRAKOW

0PTY - Gszets reklamows optymalaych
Wydawca: PLUS - Krakéw, Maty Rynek 4

Naktad: 2000 egz. (+stata ekspozycja w internecie)
Redakcja: Janusz Zurek

Sktad komputerowy: Piotr Zurek (Linux/Scribus)
telefon kontaktowy: (012) 429 17 28

e-mail: jzurek@optymalni.org

0PTY - WERSJA ELEKTRONIGZNA
Dostepna pod adresem internetowym www:
hitp://opty.org

w postaci plikow PDF.

Zachecamy wszystkich do rozpowszechniania
,00TY” w Internecie i w przedrukach catych
artykutéw z podaniem zrodia

0PTY - BEZPLATNE OGHOSZENIA OROBNE

Przyjmujemy drobne ogloszenia
niekomercyjne od osob prywatnych na:

Matym Rynku 4 (w punkcie ksero)
oraz e-mail'em: jzurek@optymalni.org



