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Od wydawcy:
Szanowni optymalni. Okres

wakacyjnego odpoczynku szybko
up³ywa. Zw³aszcza osobom
niestety pracuj¹cym w tym czasie.
Ani siê obejrza³em, jak trzeba by³o
przygotowaæ kolejny numer
gazetki OPTY. Nie by³ to okres
martwy jeœli chodzi o wydarzenia w
optymalnym œwiatku. Miêdzy
innymi odby³o siê bardzo ciekawe,
a wed³ug opinii wielu osób bardzo
udane spotkanie integracyjne
o p t y m a l n y c h V I P - ó w i
przedstawicieli „oficjalnej nauki”
w Kiekrzu pod Poznaniem, po
którym to spotkaniu pan Tomasz
Kwaœniewski zamieœci³ List
Otwarty do Tomasza T. na jednej ze
stron internetowych, wywo³uj¹c
nim trochê zamieszania. Ja z kolei
uczestniczy³em w spotkaniu
cieszyñskiego oddzia³u OSBO
(relacja w tym numerze OPTY).

Odby³o siê tak¿e plenerowe
s p o t k a n i e k r a k o w s k i c h
optymalnych w „Arkadii u
¯urków” w Krzczonowie - relacja
wewn¹trz numeru.

Przekazuj¹c ten numer
Czytelnikom ¿yczê wszystkim
d a l s z e g o o p t y m a l n e g o
wypoczynku i oby wakacyjne
pokusy nie sk³ania³y Was do
podjadania i psucia Waszego
optymalnego sposobu ¿ycia.

Z wizyt¹ w Cieszynie
W dniu 4.07.2002 r. odwiedzi³em

Cieszyn. Na drugie z kolei (po
za³o¿ycielskim) spotkanie nowo
za³o¿onego Oddzia³u OSBO w Cieszynie
zaprosi³ mnie pan Maciej Mierzejewski.
Pana Macieja „pozna³em” wczeœniej
poprzez internetow¹ listê dyskusyjn¹
optymalnych, na której zwróci³y moj¹
uwagê jego celne wypowiedzi odnoœnie
dyskutowanych na liœcie tematów.

C i e s z y n p r z y w i t a ³ m n i e
deszczem, który po chwili zamieni³ siê w
krótk¹ ulewê. Nie przeszkodzi³o mi to w
dotarciu do Hotelu „Gambit”, który
cieszyñscy optymalni obrali sobie za

miejsce swoich comiesiêcznych
spotkañ. Spotkania odbywaj¹ siê w sali
kawiarnianej hotelu, która tego dnia
wype³ni³a siê w ca³oœci optymalnymi -
przyby³o oko³o 45 osób. Wiêkszoœæ
przyby³ych mia³a za sob¹ kilkuletni sta¿
optymalny.

Na spotkanie przybyli te¿
goœcinnie lekarze optymalni pani dr
Sztwiertnia z mê¿em, dr Arkadiusz
Kuna, a tak¿e fizjoterapeuta pan mgr
Kraus wraz z synem z Bielska.

Tematem spotkania by³y Pr¹dy
Selektywne. G³os w tej sprawie zabierali
g³ównie dr Arkadiusz Kuna i mgr Kraus

sp iera j¹c s iê co do pewnych
szczególnych przypadków i efektów
stosowania pr¹dów.
PóŸniej g³os zabra³ pan Czes³aw Banot -
prezes Cieszyñskiego Oddzia³u OSBO z
piêcioletnim sta¿em optymalnym
„sprowokowany” pochwa³¹ p. Macieja
M i e r z e j e w s k i e g o , n a t e m a t
odniesionych sukcesów w sporcie
(zdobycie 2 medali br¹zowych i 2 z³otych
na zakoñczonych w³aœnie Mistrzostwach
Polski Niepe³nosprawnych). Pan
Czes³aw chwali³ siê, ¿e tylko dziêki ¯O
osi¹ga takie sukcesy w p³ywaniu
rywalizuj¹c mimo swojego wieku (50 lat)

Oferujemy:
- ¿ywienie optymalne
- rodzinn¹ atmosferê
- pr¹dy selektywne
- pokoje 2 osobowe
- szkolenie z nauk¹
przygotowania
potraw optymalnych

- dla cz³onków OSBO
zni¿ka 10% !!!

Koszt pobytu 1 osoby  wynosi
- z ¿ywieniem nieoptymalnym
Dzieci w wieku przedszkolnym
- mo¿liwoœæ do³o¿enia ³ó¿eczka dla dziecka
- turnusy minimum 5 dniowe.

Rezerwacja:

internet: www.arkadia.z.pl      e-mail: kzurek optymalni.org

45z³/dobê
55z³/dobê
35z³/dobê

Zabiegi Pr¹dami Selektywnymi w cenie 50gr/min

31-041 Kraków Ma³y Rynek 4 tel. (012) 2747822, 4291728
@

Wczasy w Beskidzie Makowskim
„Arkadia u ¯urków”

w/g Diety dr Kwaœniewskiego
Poprawi¹ stan zdrowia w chorobach takich jak:
astma, migrena, oty³oœæ, cukrzyca, nerwice, nadciœnienie,

nie trzymanie moczu, wrzody ¿o³¹dka I dwunastnicy



z m³odymi zawodnikami z kadry, których
wiek nie przekracza 25 lat. Oczywiœcie
stara siê propagowaæ ¯O w œrodowisku
niepe³nosprawnych sportowców, ale
natrafia na mur niezrozumienia i nawet
jego sukcesy sportowe w rywalizacji z

m ³ o d z i e ¿ ¹ n i e
p r z e k o n u j ¹

szkoleniowców i trenerów. Dla
przyk³adu podawa³ menu jakim
karmiono w hotelu zawodników -
g³ównie wêglowodany w ka¿dej postaci.

Na wymianie doœwiadczeñ i
odpowiedziach na pytania szybko

up³ywa³ czas, tak ¿e ani siê obejrzeliœmy
jak up³ynê³y grubo ponad 2 godziny i
spotkanie nale¿a³o koñczyæ. Od siebie
¿yczê, aby zapa³u i zaanga¿owania
Cieszyñskim optymalnym starczy³o na
wiele lat.

Janusz ¯urek

Kawiarnia w Hotelu „Gambit” wype³niona optymalnymi

Za sto³em prezydialnym od lewej: Czes³aw Banot, Maciej Mierzejewski,
Wies³aw Jagie³ko (lek. opt.)

Spotkanie w
Krzczonowie

P o m y s ³ p l e n e r o w y c h
wakacyjnych spotkañ krakowskich
optymalnych w Krzczonowie podsun¹³
jeden z naszych optymalnych

„weteranów” ruchu. „M¹drej g³owie
doœæ dwie s³owie” - mówi stare polskie
porzekad³o. A poniewa¿ pomys³
spodoba³ siê tak¿e optymalnej pani
doktor Eleonorze Nowosad-Litwin, to
decyzja zapad³a szybko.

Spotykamy siê 7 lipca w
Krzczonowie. Optymalni lubi¹ siê

Czes³awa Wasilewska z Prudnika
(„sisi” z internetowej listy dyskusyjnej
optymalnych)Indywidualna konsultacja u pani doktor Eleonory Nowosad-Litwin.

Lekarz Optymalny

Eleonora Nowosad-Litwin
przyjmuje:

ul. Koletek 1 -poniedzia³ek, œroda od godz.10
tel: 429 12 03

Uwaga! Rejestracja przynajmniej 1 dzieñ wczeœniej.

PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu !!!

50gr/min
+dojazd 10 z³

Dla cz³onków Stowarzyszenia Optymalnych 10% zni¿ki

tel. 429 17 28; 0 503 66 11 32



przecie¿ ze sob¹ spotykaæ, wiêc dlaczego
by nie kontynuowaæ spotkañ tak¿e w
czasie wakacji. Mo¿na przecie¿, korzys-
taj¹c z wiêkszej iloœci czasu i pewnego
luzu porozmawiaæ spokojnie i wymieniæ

informacje i spostrze¿enia na interesu-
j¹ce tematy, co nie zawsze jest mo¿liwe
na comiesiêcznych „roboczych” spotk-
aniach, na których czas w du¿ej mierze
wype³niaj¹ nudne sprawy organizacyjne
czy personalne. Tak wiêc spotkaliœmy siê
w Krzczonowie w sobotê 7 lipca.

Pierwsi optymalni pojawili siê ju¿
na miejscu oko³o 10. Poniewa¿ do
obiadu pozostawa³o jeszcze sporo czasu
organizatorzy zachêcali przyby³ych do
skorzystania z k¹pieli s³onecznej i zwie-
dzenia okolicy. Pogoda dopisa³a, by³o
ciep³o i s³onecznie. W sumie przyjecha³y
22 osoby w tym jedna a¿ z Prudnika pod
Opolem z dwoma zabawnymi optymaln-

ymi pieskami. Czêœæ osób, która wy¿ej
sobie ceni³a rozmowy w przyjaznym
gronie zebra³a siê w sali na parterze, aby
wymieniæ wiadomoœci i doœwiadczenia
na ró¿ne tematy, nie tylko z zakresu

¯ywienia Optymalnego. Mo¿na
by³o równie¿ skorzystaæ z bezp³a-
tnych konsultacji lekarskich u pani
doktor Nowosad-Litwin. Wœród
przyjezdnych znalaz³o siê kilka

nowych (prawdopodobnie nie-
optymalnych - jeszcze?) osób, co mo¿na
by³o poznaæ po tym, ¿e wraz z up³ywem
czasu ze zniecierpliwieniem wypytywa³y
o porê podania obiadu. Obiad by³ co
prawda planowany na godzinê 14, ale
wiêkszoœæ obecnych zadecydowa³a, ¿eby
zaczekaæ z jego podaniem do przyjazdu
pana Stanis³awa Czyszczonia z rodzin¹,
który mia³ przybyæ na godzinê 15. Na
obiad podano zupê pomidorow¹ z
makaronem (optymalnym z cienko
pokrojonych naleœników - te¿ optymaln-
ych), oraz ¿eberka w sosie w³asnym z
kapust¹ lub sa³atk¹ (optymaln¹) do
wyboru. Na deser zaserwowano sernik
optymalny (0% cukru, ani aspartamu i

innych tego typu szkodliwych specyfik-
ów).

Po objedzie rozpoczê³a siê wyk³a-
dowo-dyskusyjna czêœæ spotkania. G³os
zabra³a pani doktor Nowosad-Litwin
przedstawiaj¹c argumenty z „Biochemi-
i” Harper’a przemawiaj¹ce za prawid-
³owoœci¹ stosowania ¿ywienia wysokot³-
uszczowego. Omówi³a tak¿e problem
cholesterolu i przesadnej obawy przed

jego poziomem w krwi.
PóŸniej pan Stanis³aw Czyszczoñ
podzieli³ siê z zebranymi swoimi
doœwiadczeniami w stosowaniu ¯ywien-
ia Optymalnego u siebie i osób stosuj-
¹cych ten rodzaj diety. Po tych wyst¹p-
ieniach wywi¹za³a siê krótka wymiana
zdañ, po czym uczestnicy spotkania
ustawili siê do zbiorowego zdjêcia.
Niestety nie ma na nim kilku osób, które
musia³y wyjechaæ wczeœniej. Kilka osób
zaproponowa³o powtórzenie takiej
imprezy. Ustalono termin na pierwsz¹
sobotê po wizycie Ojca Œwiêtego (24
sierpnia).

Janusz i Piotr ¯urkowie

Prawie wszyscy uczestnicy lipcowego spotkania w Krzczonowie.

T³ustoœci zosta³y zjedzone...

Organizatorzy spotkania w Krzczonowie otrzymali poczt¹ internetow¹ podziêkowania, które z
przyjemnoœci¹ drukujemy --->

Dziêkujê Januszku i Krysiu za wspania³e przyjêcie w Krzczonowie. Spotkanie by³o bardzo mi³e
i niezwykle treœciwe; zw³aszcza relacja i rady Stanis³awa Czyszczonia, który pokona³ SM i cukrzycê
(podziwiam Jego ogromn¹ „optymaln¹” wiedzê opart¹ na literaturze i DOŒWIADCZENIACH) a tak¿e
wyk³ad pani doktor. Wasz sposób ¿ywienia goœci OPTY powinien s³u¿yæ za wzór innym. Mam na myœli
typowe OPTY posi³ki bez zastawiania sto³ów "korytowymi frykasami". Jeszcze raz okazuje siê, ¿e
mo¿na (i powinno) siedzieæ przy pustym stole (nie licz¹c napoi) i prowadziæ rozmowy. Dra¿ni mnie na
wielu spotkaniach z Optymalnymi ten stary korytkowy zwyczaj, gdy¿ widzê, ¿e niektórzy nawet
wieloletni Opty maj¹ trudnoœci w pokonywaniu w³asnych s³aboœci. Wasi Krakowscy Opty s¹ wspaniali.
Bardzo siê cieszê, ¿e mog³am u Was goœciæ i bli¿ej poznaæ. Jeszcze raz serdecznie pozdrawiam Was
wszystkich (oczywiœcie syna równie¿) i przepraszam, ¿e wysy³am post z grupy ale....... Poniewa¿ wiele
osób ma pytania dot. SM i cukrzycy, to mo¿e rozmowa z Panem Stanis³awem dostarczy potrzebnych
wiadomoœci. Przypomnê kontakt tel.: 0...12 645 45 01
sisi

Chleb Optymalny

oraz

inne wypieki

firmy Janickich

z Poznania

mo¿na nabyæ

w sklepie:

„Dominik”

-

Plac Dominikañski 2

w Krakowie

Chleb optymalny
przenno-¿ytni ze s³onecznikiem na - nie na proszku !

a tak¿e inne wyroby optymalne bez „ulepszaczy” na zamówienie.
Informacje: tel.:  429 17 28 ; 274 78 22 ; 0 691 866 368

dro¿d¿ach



Optymalny k¹cik kulinarny

Ch³odnik na upa³y (na 4 osoby)

Kwaœne gêste mleko (najlepiej wiejskie takie które mo¿na
kroiæ no¿em) 800ml

Œmietana s³odka lub kwaœna 200ml
Ogórki ma³osolne nie za mocno ukiszone obrane ze skórki,

lub ogórki œwie¿e 200g
Koperek zielony po 1 ³y¿ce na osobê
Z¹bek czosnku ugnieciony z niewielk¹ iloœci¹ soli

Do 4 miseczek rozdzielamy kwaœne mleko w kawa³kach.
Œmietanê mieszamy z utartym ogórkiem, koperkiem i
czosnkiem. Tak sporz¹dzonym sosem zalewamy kwaœne mleko
w miseczkach. Sch³adzamy w lodówce przed podaniem na stó³.
Smacznego!
Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego

Sk³adniki:

Sposób przygotowania potrawy:

·

·

·

·

·

Listy z Internetu:
> Mam 28 lat. Od dwóch tygodni „eksperymentujê” z diet¹
> optymaln¹. Muszê siê przyznaæ, ¿e nie liczê
> proporcji, a jedynie wyeliminowa³em produkty
> zabronione w diecie (owoce, pieczywo, itp) natomiast
> t³uszcze, miêso, sery spo¿ywam w du¿ych iloœciach.
> Nie czujê siê w zasadzie syty, co mnie
> zastanawia. Natomiast odczuwam ogromny brak œwie¿ych
> owoców i warzyw.
> Mam 179 cm wzrostu oraz 83 kg wagi. Moja waga waha
> siê wci¹¿ w granicach ± 1-3 kg. Moja optymalna waga
> (ta przy której czujê siê najlepiej) to 74-77 kg. Mam
> serdeczn¹ proœbê o „zaprojektowanie” diety dla mnie.
> Dodam tylko, ¿e w pracy nie mam mo¿liwoœci
> przygotowywania posi³ków, wiêc chyba
> najrozs¹dniejszym rozwi¹zaniem by³aby dieta
> dwuposi³kowa. A tak przy okazji, to czy ma jakieœ
> znaczenie to, o której godzinie (przed snem)
> spo¿ywamy ostatni posi³ek?
>
> Pozdrawiam serdecznie, z góry dziêkuj¹c za ewentualn¹
> pomoc.
>
> Wiadomosc wyslana ze strony www.optymalni.pl
>

Szanowny Panie!
To dobrze , ¿e zainteresowa³ siê Pan Diet¹ Optymaln¹,
natomiast Ÿle, ¿e Pan z ni¹ „eksperymentuje”. Wiele
negatywnych opinii na temat ¯ywienia Optymalnego pochodzi
w³aœnie od osób, które nie stosuj¹ siê
dok³adnie do zaleceñ doktora Kwaœniewskiego. Zw³aszcza na
pocz¹tku, ¯O trzeba stosowaæ w sposób "matematyczny" jak
to nazwa³ kiedyœ Morgano. Ca³kowite wyeliminowanie
„produktów zabronionych”(pieczywo, owoce), zw³aszcza
jeœli wyeliminowa³ Pan równie¿ ze swojego ¿ywienia inne
produkty zawieraj¹ce wêglowodany, jest podstawowym b³êdem

pope³nianym przez wiele osób zaczynaj¹cych ¯O. Dietê w
której nie wie siê czego i ile siê zjada mo¿na nazwaæ
„¯adn¹ Diet¹”! Przepraszam,¿e Pana tak obsztorcowujê, ale
chcia³am Panu uœwiadomiæ jak wa¿ne jest traktowanie serio
¯O i w³asnego organizmu na którym Pan „eksperymentuje”. Na
pocz¹tku zaproponowa³abym Panu zaopatrzenie siê w Tabele
Produktów oraz wagê, a nastêpnie zwa¿enie produktów które
Pan zjada i przeliczenie z tabel iloœci zjadanego Bia³ka
T³uszczu i Wêglowodanów (B:T:W). Mo¿na przeznaczyæ na to
na przyk³ad wolny czas w weekend. Dowie siê Pan wtedy ile
wêglowodanów zawieraj¹ np. dwa ziemniaki, 4 pomidory czy 1
bu³ka. Ile bia³ka jest w parówce, jajku, kawa³ku miêsa,
serze itp. Owoce (np. 1/2 grajfruta), a szczególnie
warzywa mo¿e , a nawet powinien Pan jeœæ, oczywiœcie nie
przekraczaj¹c spo¿ycia dziennej normy wêglowodanów. Dla
Pana wyliczy³am na pocz¹tek nastêpuj¹ce proporcje
BTW: 65-75g : 160-240g : 60-70g.
W póŸniejszym okresie (po przestrojeniu organizmu 2-3
miesiêcy) iloœæ zjadanego bia³ka nale¿y zmniejszyæ do 40-
50g. najwartoœciowszego bia³ka (¿ó³tka, podroby, ¿eberka
itp.). Po przejœciu na ¯O na pocz¹tku bywa, ¿e odczuwa siê
g³ód. Spowodowane jest to najczêœciej „rozepchanym”
¿o³¹dkiem. Mo¿na sobie wówczas pomagaæ wypijaj¹c na
przyk³ad kubek s³odkiej œmietany z kaw¹, herbat¹ lub sam¹
œmietanê (np. w czasie godzin pracy).

4 ¿ó³tka 13g : 25g : -
1 ca³e jajko 6g : 5,5g : 0,5g
mas³o 50g 0,3g : 41g : 0,4g
bu³ka 50g 3,6g : 2,2g : 29g
boczek 20g 2g : 11g : -
ser ¿ó³ty t³.40g 11g : 9g : -
(Po takim œniadaniu d³ugo nie powinien pan odczuwaæ
g³odu).
Kubek œmietany: 4,4g : 60g : 6,1g

kotlet z karkówki
150g 19,3g : 28g : -

3 ma³e ziemniaki
150g 1,9g : - : 22,3g

panierka 2,9g : 1,7g : 7,6g
smalec do sma¿enia

20g - : 20g : -
mas³o do ziemniaków

Zamiast 3 ziemniaków mo¿na zjeœæ 2 i w to miejsce zrobiæ
sa³atkê z 2 pomidorów (200g). Do œniadania najlepiej
by³oby zjeœæ „chleb Kwaœniewskiego”, ale prawdopodobnie
nie bêdzie go Pan piek³, dla tego do œniadania jako porcjê
wêglowodanów doda³am bu³kê - mo¿e byæ tak¿e kromka
razowego chleba. Ostatni posi³ek nale¿a³oby zjeœæ
najpóŸniej 2 godz. przed snem - chocia¿ s¹ ró¿ne zdania na
ten temat. Wed³ug mnie nale¿y siê kierowaæ podpowiedziami
organizmu i radykalnie nie przestawiaæ godzin posi³ków, w
jakich mia³ Pan w zwyczaju je spo¿ywaæ, gdy¿ ¿o³¹dek jest
do nich przyzwyczajony. Z czasem powinien Pan sam odczuwaæ
kiedy powinien Pan zjeœæ posi³ek. Na koniec zachêcam Pana
do studiowania ksi¹¿ek dr Kwaœniewskiego, a tak¿e do
korzystania z przepisów kulinarnych i porad z miesiêcznika
„Optymalni”.
Z optymalnym pozdrowieniem:
Krystyna Pasiowiec ¯urek.

Przyk³adowy jednodniowy jad³ospis dla Pana:

œniadanie: B T W

obiadokolacja:

Razem 64,4g : 228,2g : 65,9g

30g - : 25g : -

OPTY - Gazeta reklamowa wydawana przez „Arkadiê u ¯urków”
Redakcja: Janusz ¯urek
Sk³ad i grafika: Piotr ¯urek
telefon kontaktowy: (0...12) 429 17 28
e-mail: jzurek@optymalni.org

Lekarz Optymalny

Krzysztof Krupka

przyjmuje w Krakowie w ka¿dy pierwszy
pi¹tek miesi¹ca:
ul. Flisacka 3a (przy gabinecie dentystycznym)
Rejestracja telefoniczna: (012) 427 23 24
e-mail: kkrupka@wp.pl

II Spotkanie Plenerowe Optymalnych
- Krzczonów  24  sierpnia  2002 -

zapraszaj¹ Janusz i Krystyna ¯urkowie
oraz Eleonora Nowosad-Litwin

/w programie obiad, wyk³ady i dyskusja/
dodatkowe informacje pod numerem: 429 17 28

lub  0503 66 11 32


