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Bezplatna gazeta reklamowa

finansowana przez
“ARKADIE u ZURKOW?”

Od wydawcy:

Szanowni optymalni. Okres
wakacyjnego odpoczynku szybko
uptywa. Zwtaszcza osobom
niestety pracujgcym w tym czasie.
Ani sie obejrzatem, jak trzeba byto
przygotowaé kolejny numer
gazetki OPTY. Nie byt to okres
martwy jesli chodzi o wydarzenia w
optymalnym Swiatku. Miedzy
innymi odbuyto sie bardzo ciekawe,
a wedtug opinii wielu oséb bardzo
udane spotkanie integracyjne
optymalnych VIP-6w i
przedstawicieli ,oficjalnej nauki”
w Kiekrzu pod Poznaniem, po
ktérym to spotkaniu pan Tomasz
Kwasniewski zamiescit List
Otwarty do Tomasza T. na jednej ze
stron internetowych, wywotujgc
nim troche zamieszania. Ja z kolei
uczestniczytem w spotkaniu
cieszyriskiego oddziatu OSBO
(relacja w tym numerze OPTY).

Odbyto sie takze plenerowe
spotkanie krakowskich
optymalnych w ,Arkadii u
Zurkéw” w Krzczonowie - relacja
wewngtrz numerul.

Przekazujgc ten numer
Czytelnikom zycze wszystkim
dalszego optymalnego

wypoczynku i oby wakacyjne
pokusy nie sktanialy Was do
podjadania i psucia Waszego

optymalnego sposobu zycia.

miejsce swoich comiesiecznych
spotkan. Spotkania odbywaja sie w sali
kawiarnianej hotelu, ktéra tego dnia
wypelnila sie w caloéci optymalnymi -
przybylo okolo 45 oséb. Wiekszosé
przybytych miala za soba kilkuletni staz
optymalny.

Na spotkanie przybyli tez
goécinnie lekarze optymalni pani dr
Sztwiertnia z mezem, dr Arkadiusz
Kuna, a takze fizjoterapeuta pan mgr
Kraus wraz z synem z Bielska.

Tematem spotkania byly Prady
Selektywne. Glos w tej sprawie zabierali
gtéwnie dr Arkadiusz Kuna i mgr Kraus

spierajac sie co do pewnych
szczegdlnych przypadkow i efektéw
stosowania pradéw.

PéZniej glos zabrat pan Czeslaw Banot -
prezes Cieszyriskiego Oddzialu OSBO z
piecioletnim stazem optymalnym
~sprowokowany” pochwala p. Macieja
Mierzejewskiego, na temat
odniesionych sukceséw w sporcie
(zdobycie 2 medali brazowych i 2 zlotych
na zakonczonych wlasnie Mistrzostwach
Polski Niepetnosprawnych). Pan
Czestaw chwalit sie, ze tylko dzieki ZO
osiaga takie sukcesy w plywaniu
rywalizujac mimo swojego wieku (50 lat)

Z wizyta w Cieszynie

W dniu4.07.2002 r. odwiedzitem
Cieszyn. Na drugie z kolei (po
zatozycielskim) spotkanie nowo
zatozonego Oddziatu OSBO w Cieszynie
zaprosit mnie pan Maciej Mierzejewski.
Pana Macieja ,poznalem” wczesniej
poprzez internetowa liste dyskusyjna
optymalnych, na ktérej zwrécity moja
uwage jego celne wypowiedzi odnosnie
dyskutowanych na liécie tematéw.

Cieszyn przywital mnie
deszczem, ktéry po chwili zamienit sie w
krétka ulewe. Nie przeszkodzito mi to w
dotarciu do Hotelu ,Gambit”, ktéry
cieszyfiscy optymalni obrali sobie za

WCZASY w BESKIDZIE MAKOWSKIM

,Arkadia u Zurkow”
W/G DIETY DR KWASNIEWSKIEGO

Poprawia stan zdrowia w chorobach takich jak:
astma, migrena, otytos¢, cukrzyca, nerwice, nadcisnienie,
nie trzymanie moczu, wrzody zotadka | dwunastnicy

Oferujemy:

- Zywienie optymalne

- rodzinng atmosfere

- prgdy selektywne

- pokoje 2 osobowe

- Szkolenie z naukg
przygotowania
potraw optymalnych

- dla cztonkéw OSBO

znizka 10% !!!

Koszt pobytu 1 osoby wynosi 45zt/dobe
- z zywieniem nieoptymalnym 55zt/dobe
Dzieci w wieku przedszkolnym 35zt/dobe
- mozliwo$¢ dotozenia tézeczka dla dziecka
- turnusy minimum 5 dniowe.

Zabiegi Pragdami Selektywnymi w cenie 50gr/min

Rezerwacja:

31-041 Krakéw Maty Rynek 4 tel. (012) 2747822, 4291728

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymalni.org




Kawiarnia w Hotelu ,Gambit” wypetniona optymalnymi
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Za stotem prezydialnym od lewej: Czestaw Banot, Maciej Mierzejewski,
Wiestaw Jagietko (lek. opt.)

miodzieza nie

z mlodymi zawodnikami z kadry, ktérych
wiek nie przekracza 25 lat. Oczywiscie
stara sie propagowaé¢ ZO w $rodowisku
niepelnosprawnych sportowcéw, ale
natrafia na mur niezrozumienia i nawet
jego sukcesy sportowe w rywalizacji z

przekonuja

szkoleniowcéw i treneréw. Dla
przyktadu podawal menu jakim
karmiono w hotelu zawodnikéw -
gléwnie weglowodany w kazdej postaci.
Na wymianie doswiadczeri i
odpowiedziach na pytania szybko

uplywat czas, tak ze ani sie obejrzelismy
jak uplynely grubo ponad 2 godziny i
spotkanie nalezalo koriczyé. Od siebie
zycze, aby zapalu i zaangazowania
Cieszyniskim optymalnym starczylo na
wiele lat.

Janusz Zurek
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LEKARZ OPTYMALNY

PRZYIMUJE:

TEL: 429 12 03

ELEONORA NOWOSAD-LITWIN

UL KOLETEK 1 -PONIEDZIALEK, SRODA 0D 6ODZ.10

UWAGA! REJESTRACJA PRZYNAIMNIE] 1 DZIEN WCZESNIES.

\

PRADY SELEKTYWNE

U pagenta w domu I

50gr/min

+dojazd 10 zi

Dla cztonkéw Stowarzyszenia Optymalnych 10% znizki

tel. 429 17 28; 0 503 66 11 32
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Spotkanie w
Krzczonowie

Pomyst plenerowych
wakacyjnych spotkani  krakowskich
optymalnych w Krzczonowie podsunat
jeden z naszych optymalnych

,weteranéw” ruchu. ,Madrej glowie
do$¢ dwie stowie” - mowi stare polskie
porzekadlo. A poniewaz pomyst
spodobal sie takze optymalnej pani
doktor Eleonorze Nowosad-Litwin, to
decyzja zapadta szybko.

Spotykamy sie 7 lipca w
Krzczonowie. Optymalni lubig sie

Indywidualna konsultacja u pani doktor Eleonory Nowosad-Litwin.

Czestawa Wasilewska z Prudnika
(,sisi” z internetowe;j listy dyskusyjnej
optymalnych)




przeciez ze soba spotykad, wiec dlaczego
by nie kontynuowaé spotkan takze w
czasie wakacji. Mozna przeciez, korzys-
tajac z wiekszej ilosci czasu i pewnego
luzu porozmawiaé spokojnie i wymienié

ymi pieskami. Cze$é oséb, ktéra wyzej
sobie cenila rozmowy w przyjaznym
gronie zebrala sie w sali na parterze, aby
wymieni¢ wiadomosci i do$wiadczenia
na rézne tematy, nie tylko z zakresu

Ttustosci zostaty zjedzone...

Zywienia Optymalnego. Mozna
bylo réwniez skorzysta¢ z bezpla-
tnych konsultacji lekarskich u pani
doktor Nowosad-Litwin. Wsrod
przyjezdnych znalazlo sie kilka

innych tego typu szkodliwych specyfik-
Sw).

Po objedzie rozpoczela sie wykia-
dowo-dyskusyjna czes$¢ spotkania. Glos
zabrala pani doktor Nowosad-Litwin
przedstawiajac argumenty z , Biochemi-
i” Harper’a przemawiajace za prawid-
lowoscia stosowania zywienia wysokotl-
uszczowego. Omdwila takze problem
cholesterolu i przesadnej obawy przed

Prawie wszyscy uczestnicy lipcowego spotkania w Krzczonowie.

informacje i spostrzezenia na interesu-
jace tematy, co nie zawsze jest mozliwe
na comiesiecznych ,roboczych” spotk-
aniach, na ktérych czas w duzej mierze
wypelniaja nudne sprawy organizacyjne
czy personalne. Tak wiec spotkali$my sie
w Krzczonowie w sobote 7 lipca.

Pierwsi optymalni pojawili sie juz
na miejscu okoto 10. Poniewaz do
obiadu pozostawalo jeszcze sporo czasu
organizatorzy zachecali przybylych do
skorzystania z kapieli stonecznej i zwie-
dzenia okolicy. Pogoda dopisala, bylto
cieplo i stonecznie. W sumie przyjechaly
22 osoby w tym jedna az z Prudnika pod
Opolem z dwoma zabawnymi optymaln-

nowych (prawdopodobnie nie-
optymalnych - jeszcze?) oséb, co mozna
bylo poznaé potym, ze wraz z uptywem
czasu ze zniecierpliwieniem wypytywaly
o pore podania obiadu. Obiad byt co
prawda planowany na godzine 14, ale
wiekszo$¢ obecnych zadecydowata, zeby
zaczekac z jego podaniem do przyjazdu
pana Stanistawa Czyszczonia z rodzing,
ktéry miat przybyé na godzine 15. Na
obiad podano zupe pomidorowa z
makaronem (optymalnym z cienko
pokrojonych nale$nikéw - tez optymaln-
ych), oraz zeberka w sosie wlasnym z
kapusta lub salatka (optymalna) do
wyboru. Na deser zaserwowano sernik
optymalny (0% cukru, ani aspartamu i

jego poziomem w Krwi.

Pdézniej pan Stanistaw Czyszczon
podzielit sie z zebranymi swoimi
doswiadczeniami w stosowaniu Zywien-
ia Optymalnego u siebie i 0séb stosuj-
acych ten rodzaj diety. Po tych wystap-
ieniach wywiazala sie krétka wymiana
zdan, po czym uczestnicy spotkania
ustawili sie do zbiorowego zdjecia.
Niestety nie ma na nim kilku oséb, ktére
musialy wyjechaé¢ wczesniej. Kilka osob
zaproponowalo powtdrzenie takiej
imprezy. Ustalono termin na pierwsza
sobote po wizycie Ojca Swietego (24
sierpnia).

Janusz i Piotr Zurkowie

Organizatorzy spotkania w Krzczonowie otrzymali pocztq internetowq podziekowania, ktére z

przyjemnosciq drukujemy —>

Dziekuje Januszku i Krysiu za wspaniate przyjecie w Krzczonowie. Spotkanie byto bardzo mite
i niezwykle tresciwe; zwlaszcza relacja i rady Stanistawa Czyszczonia, ktory pokonat SM i cukrzyce
(podziwiam Jego ogromng ,optymalng” wiedze opartg na literaturze i DOSWIADCZENIACH) a takze
wyktad pani doktor. Wasz sposéb zywienia gosci OPTY powinien stuzy¢ za wzér innym. Mam na mysli
typowe OPTY positki bez zastawiania stotow "korytowymi frykasami". Jeszcze raz okazuje sie, ze
mozna (i powinno) siedzie¢ przy pustym stole (nie liczac napoi) i prowadzi¢ rozmowy. Drazni mnie na
wielu spotkaniach z Optymalnymi ten stary korytkowy zwyczaj, gdyz widze, ze niektérzy nawet
wieloletni Opty maja trudnosci w pokonywaniu wiasnych stabosci. Wasi Krakowscy Opty sg wspaniali.
Bardzo sie ciesze, ze mogtam u Was gosci¢ i blizej poznaé. Jeszcze raz serdecznie pozdrawiam Was
wszystkich (oczywiscie syna réwniez) i przepraszam, ze wysytam post z grupy ale....... Poniewaz wiele
0s6b ma pytania dot. SM i cukrzycy, to moze rozmowa z Panem Stanistawem dostarczy potrzebnych
wiadomosci. Przypomneg kontakttel.: 0...12 64545 01
sisi

T L T e e e e I T e e e S U H LD
Chleb optymalny

przenno-zytni ze stonecznikiem na drozdzach - nie na proszku !
a takze inne wyroby optymalne bez ,ulepszaczy” na zamodwienie.
Informacje: tel.: 429 17 28 ; 274 78 22 ; 0 691 866 368

Chleb Optymalny
oraz
inne wypieki
firmy Janickich
z Poznania
mozna naby¢
w sklepie:
yDominik”
Plac Dominikanski 2
w Krakowie




Optyvmalny kqcik kulinarny
Chlodnik na upaly (na 4 osoby)

Skiladniki:

e Kwasne geste mleko (najlepiej wiejskie takie ktére mozna
kroié¢ nozem) 800ml

« Smietana stodka lub kwasna 200ml

e Ogodrki matosolne nie za mocno ukiszone obrane ze skorki,
lub ogérki $wieze 200g

e Koperek zielony po 1 tyzce na osobe

¢ Zabek czosnku ugnieciony z niewielka ilo$cia soli

Sposob przygotowania potrawy:

Do 4 miseczek rozdzielamy kwasne mleko w kawatkach.
Smietane mieszamy z utartym ogdrkiem, koperkiem i
czosnkiem. Tak sporzadzonym sosem zalewamy kwasne mleko
w miseczkach. Schltadzamy w lodéwce przed podaniem na stét.
Smacznego!

Krystyna Pasiowiec-Zurek

Doradca Zywienia Optymalnego

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF KRUPKA

przyjmuje w Krakowie w kazdy pierwszy
piatek miesigca:

ul. Flisacka 3a (przy gabinecie dentystycznym)
Rejestracja telefoniczna: (012) 427 23 24

e-mail: kkrupka@wp.pl
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Listy z Internetu:

Mam 28 lat. Od dwédch tygodni ,eksperymentuje” z dieta
optymalna. Musze sie przyznacé¢, ze nie licze
proporcji, a jedynie wyeliminowalem produkty
zabronione w diecie (owoce, pieczywo, itp) natomiast
ttuszcze, mieso, sery spozywam w duzych ilosciach.
Nie czuje sie w zasadzie syty, co mnie

zastanawia. Natomiast odczuwam ogromny brak $wiezych
owocdw i warzyw.

Mam 179 cm wzrostu oraz 83 kg wagi. Moja waga waha
sie wcigz w granicach + 1-3 kg. Moja optymalna waga
(ta przy ktérej czuje sie najlepiej) to 74-77 kg. Mam
serdeczna prosbe o ,zaprojektowanie” diety dla mnie.
Dodam tylko, ze w pracy nie mam mozliwos$ci
przygotowywania positkédw, wiec chyba
najrozsadniejszym rozwiazaniem bytaby dieta
dwupositkowa. A tak przy okazji, to czy ma jakie$
znaczenie to, o ktérej godzinie (przed snem)
spozywamy ostatni positek?

Pozdrawiam serdecznie, z gdry dziekujac za ewentualna
pomoc.

Wiadomosc wyslana ze strony www.optymalni.pl
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Szanowny Panie!

To dobrze , ze zainteresowal sie Pan Dieta Optymalng,
natomiast zle, ze Pan =z nia ,eksperymentuje”. Wiele
negatywnych opinii na temat Zywienia Optymalnego pochodzi
wtasdnie od 0sbb, ktore nie stosuja sie

doktadnie do zalecen doktora Kwasniewskiego. Zwtaszcza na
poczatku, Z0 trzeba stosowaé w sposdb "matematyczny" jak
to nazwal kiedy$ Morgano. Catkowite wyeliminowanie
,produktédw zabronionych” (pieczywo, owoce), zwlaszcza
jesli wyeliminowal Pan réwniez ze swojego zywienia inne
produkty zawierajgce weglowodany, jest podstawowym bledem

popelnianym przez wiele osdb zaczynajacych ZO. Diete w
ktérej nie wie sie czego 1 ile sie zjada mozna nazwacl
,%adna Dieta”! Przepraszam, ze Pana tak obsztorcowuje, ale
chciatam Panu uswiadomié¢ jak wazne jest traktowanie serio
70 1 wtasnego organizmu na ktérym Pan ,eksperymentuje”. Na
poczatku zaproponowatabym Panu zaopatrzenie sie w Tabele
Produktéw oraz wage, a nastepnie zwazenie produktdw ktédre
Pan zjada i1 przeliczenie z tabel ilos$ci zjadanego Biatka
Tiuszczu i Weglowodandw (B:T:W). Mozna przeznaczy¢ na to
na przyktad wolny czas w weekend. Dowie sie Pan wtedy ile
weglowodandw zawieraja np. dwa ziemniaki, 4 pomidory czy 1
butka. Ile biatka jest w pardwce, jajku, kawatku miesa,
serze itp. Owoce (np. 1/2 grajfruta), a szczegdlnie
warzywa moze , a nawet powinien Pan jes$¢, oczywiscie nie
przekraczajac spozycia dziennej normy weglowodandw. Dla
Pana wyliczylam na poczatek nastepujace proporcje
BTW: 65-75g : 160-240g : 60-70g.

W pdzniejszym okresie (po przestrojeniu organizmu 2-3
miesiecy) i1lo$¢ zjadanego biatka nalezy zmniejszyé do 40-
50g. najwartosciowszego biatka (zditka, podroby, zeberka
itp.). Po przejséciu na Z0 na poczatku bywa, ze odczuwa sie
giéd. Spowodowane Jjest to najczesciej ,rozepchanym”
zotadkiem. Mozna sobie woéwczas pomagaé wypijajac na
przyktad kubek stodkiej Smietany z kawa, herbata lub sama

Smietane (np . w czasie godzin pracy) .
Przyktadowy jednodniowy jadiospis dla Pana:

$niadanie: B T W

4 zottka 13g : 25g : -

1 cate jajko 69 : 5,59 : 0,59

masio 50g 0,3g : 41g : 0,49

butka 50g 3,69 : 2,29 : 29g

boczek 20g 29 : 1l1lg : -

ser z6tty t1.40g 1llg 9g : -

(Po takim $niadaniu diugo nie powinien pan odczuwac

gtodu) .
Kubek $mietany: 4,49 : 60g : 6,19
obiadokolacja:
kotlet z karkdwki

1509 19,3g 28g : -
3 mate ziemniaki

1509 1,99 : - : 22,39
panierka 2,99 : 1,79 : 7,69
smalec do smazenia

20g - : 20g : -
masto do ziemniakow

30g - : 25g : -
Razem 64,4g 228,2g 65,9g
Zamiast 3 ziemniakdédw mozna zjesé 2 1 w to miejsce zrobié
satatke z 2 pomidordé4w (200g). Do $Sniadania najlepiej

bytoby zjesé¢ ,chleb Kwasniewskiego”, ale prawdopodobnie
nie bedzie go Pan piekl, dla tego do $niadania jako porcje
weglowodandéw dodatam buike - moze by¢ takze kromka
razowego chleba. Ostatni posiitek nalezatoby =zjescé
najpdzniej 2 godz. przed snem - chociaz sa rdzne zdania na
ten temat. Wedlug mnie nalezy sie kierowac¢ podpowiedziami
organizmu i radykalnie nie przestawia¢ godzin positkéw, w
jakich miat Pan w zwyczaju je spozywacé, gdyz zotadek jest
do nich przyzwyczajony. Z czasem powinien Pan sam odczuwac
kiedy powinien Pan zje$¢ positek. Na koniec zachecam Pana
do studiowania ksiazek dr Kwasniewskiego, a takze do
korzystania z przepisdédw kulinarnych i porad z miesiecznika
»,Optymalni”.

Z optymalnym pozdrowieniem:

Krystyna Pasiowiec Zurek.

II Spotkanie Plenerowe Optymalnych

- Krzezonéw 24 sierpnia 2002 -
zapraszaja Janusz i Krystyna Zurkowie
oraz Eleonora Nowosad-Litwin
/w programie obiad, wyklady i dyskusja/
dodatkowe informacje pod numerem: 429 17 28
lub 0503 66 11 32

0PTY - Gazeta reklamowa wydawana przez ,, Arkadie u Zurkéw”
Redakcja: Janusz Zurek

Sktad i grafika: Piotr Zurek

telefon kontaktowy: (0...12) 429 17 28

e-mail: jzurek@optymalni.org



