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Bezplatna gazeta reklamowa

finansowana przez
“ARKADIE u ZURKOW?”

Od wydawcy:

Wakacje, wakacje i juz po
(wkrétce) - mozna by
sparafrazowaé znany tekst
piosenki ,Skaldéw” o Swietach.
Czes¢ z Panstwa juz zapewne
wypoczeta na wczasach, inni
wvkorzystali urlopy na
odpoczynek w domu, a niektdrzy
wolne dni przeznaczyli na
zrobienie od dawna planowanych
porzqdkdéw i remontdw.

Ci z Panstwa, ktérzy w tym czasie
musieli pracowaé, mam nadzieje
nie ,mozolili sie na prézno” i praca

przyniosta im zadowolenie i
satysfakcje.
Ja myslge, ze w czasie

wakacji popyt na miesiecznik
,Optymalni” spadnie, zamdwitem
o 20 egzemplarzy mniej niz zwykle
i jak sie okazato jednak o 20
egzemplarzy za mato. W kalkulacji
pomuylit sie takze wydawca
miesiecznika zamawiajgc mniej
lipcowych numerdéw w drukarni, w
zwigzku z czym z sierpniowym
numerem trzeba byto zrobié
dodruk poprzedniego numeru, o
ktéry pytato wiele oséb. To
wszystko wbrew pozorom cieszy,
gdyz okazuje sie, ze Ruch
Optymalnych systematycznie sie
rozwija, mimo préb jego
skomercjalizowania i
zawlaszczania. Zawsze bytem
zdania, ze ruch spoteczny
powinien zostaé ruchem, a biznes
biznesem i nalezy sie cieszyc
zaréwno z kazdego cztonka OSBO
jak réwniez z kazdej
nowopowstatej Arkadii,
optymalnego sklepu czy zaktadu -
przy czym nie nalezy tych spraw ze
sobq taczyc! A tak na marginesie to
prawdopodobnie wkrdtce w
Krakowie bedziemy mieli Arkadie
nr 2, a moze i nastepne. Z tego co
wiem trwajg intensywne
przygotowania i nalezy zyczyé
sobie aby takich arkadii byto w
Polsce coraz wiecej, a
dotychczasowe Osrodki ,Zdrowia”

stracity racje bytu, bqgdz
przeksztatcity sie w prawdziwe

Osrodki Zdrowia.

Z wydarzeri ostatnich dni
(w chwili, w ktérej przygotowujemy
ten numer do druku) to oczywiscie
wizyta Ojca Swietego - sama w
sobie bardzo optymalna, chociaz z
podanego do prasy menu mozna
byto wywnioskowaé, ze nie
karmiono Jego Swigtobliwo$¢ zbyt
optymalnie.

Z optymalna wizyta w
Krzczonowie:

W  ,Arkadii u Zurkéw”
gosciliémy przedstawicieli zarzadu
oddzialu OSBO w Ustroniu Slaskim -
panstwa Joanne i1 Mariana
Gatuszkiewiczow. Rozmowy
przebiegaly w atmosferze
wzajemnego zrozumienia - jak
mozna by to zartobliwie okresli¢ w
jezyku dyplomatycznym. A tak na
serio to prawdziwi optymalni zawsze

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 Prgdami Selektywnymi w cenie 50gr/min

Rezerwacja:

31-041 Krakéw Maty Rynek 4 tel. (012) 4291728; 0691 866368

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymalni.org




zrozumienia przy optymalnej kawie ;)

Wstepne rozmowy w atmosferze wzajemnego

W drodze na Cyrle. (od lewej - pani Joanna
Galuszkiewicz i panstwo Czyszczoniowie)

Pan Stanistaw na szczycie Cyrli (prawie)

Whyczerpani turysci wypoczywaja nad Krzczonéwka
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LEKARZ OPTYMALNY

PRZYIMUJE:

TEL: 429 12 03

\—

ELEONORA NOWOSAD-LITWIN

UL KOLETEK 1 -PONIEDZIALEK, SRODA 0D 60ODZ.10

UWAGA! REJESTRACJA PRZYNAJMNIES 1 DZIEN WCZESNIE/.

_J

PRADY SELEKTYUNE

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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latwo i szybko znajdujg wspdlny jezyk
i ceremonie protokotu
dyplomatycznego sa im obce. Ciesza
nas te odwiedziny, bo to oznacza, ze
,Arkadia u Zurkéw” staje sie znana
takze w innych regionach poza
Krakowem. Powyzej moga Panstwo
obejrze¢ fotoreportaz z wycieczki ,w
teren” wraz z szanownymi go$¢mi
oraz Panistwem Czyszczoniami z
Krakowa

Listy z internetu:

Szanowny Panie Januszu

Bardzo prosze o rade, czy w moim
przypadku wskazana bytaby dieta
optymalna (wrzody zotadka), dwa
tygodnie temu ostry atak -
szpital i perspektywa operacji po
badaniach jednak wstrzymano sie z
operacia.

Lekarze wykluczyli u mnie
spozywanie tiuszczy zwierzecych
i tiustych potraw. Mam 45 lat

pracuje na "tasmie" w z-dzie
elektronicznym.

Z wyrazami szacunku Krystyna
Wiadomosc wyslana ze strony
wWww.optymalni.pl

<http://www.optymalni.pl>

Szanowna Pani!

Odpowiadatem Jjuz w Wirtualnej
Ark@dii na list zwiazany 4
postepowaniem w ostrym stadium
choroby wrzodowej (byé moze Pani
Go nie czytata, gdyz =zginat w
natioku innych informacji, wiec



zeby sie nie powtarzaé¢ zredaguje
swoja odpowiedz troche inaczej.
Nie ma innego sposobu trwatego

wyleczenia choroby wrzodowej,
jak zastosowanie Zywienia
Optymalnego! Aby zapoznal¢ sie z
najlepiej byioby przeczytad
ktdras 4 ksiagzek doktora

Kwasniewskiego. Mozna tez (jesli
nie chce Pani kupowa¢ ksigzki)
poczytaé o Z0 na
s t r o n a ¢ h
internetowych np.:
http://ikoiko.rep
ublika.pl/ Jes$li
chce sie Pani
naprawde
wyleczyt¢ b4
choroby wrzodowej
to podaje skuteczny
sposdb postepowania w
ostrych stanach
choroby wrzodowej znany dawniej
jako dieta Sippy ego. Od pewnego
czasu ta skuteczna w leczeniu

wrzodowcdédw dieta zaczeta by¢é
przez lekarzy potepiana, a
obecnie =zostata ,zamilczana na
Smier¢”. Dziwnym trafem zbiegio

sie to 4 promocija nowych
importowanych z Zachodu $rodkdéw
farmaceutycznych na chorobe
wrzodowa i cata reszta innych
wspomagajacych lekdédw na nerwy, na
helicobacter pylori itp. Leki
te, co prawda, byly stosunkowo
skuteczne (na krotka mete)
natomiast nie wusuwaty przyczyn
(jak w reklamie TV) 1 trzeba byio

z czasem zazywa¢ ich coraz
wieksze dawki przy coraz
mniejszej skutecznosci. Nota
bene w poradnikach lekarskich

mozna przeczytaé, ze niektdre z
nich moga powodowac wiele skutkow
ubocznych z przerostem prostaty i
jaskra wtacznie! Ponizej
przytaczam tekst z opisem diety
Sippy ego pochodzacy z
Podrecznika dla S$rednich Szkél

Medycznych (drugie wydanie) =z
1962 r. autorstwa prof. AM w
Biatymstoku dr Jakuba

Aparaty do Pradow Selektywnych

skup, sprzedaz, komis, naprawa

kontrola parametrow, akcesoria
«PLUG™ Maty Rynek 4

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

Chlebowskiego. Je$li ma pani
,opory” co do osoby doktora
Kwasniewskiego to dodam, ze tekst
pochodzi z okresu kiedy lek. med.

Jan Kwasniewski dopiero
opracowywazl swojg diete. od
siebie dodam, zZe w ten sposdb
leczyta mnie zona w atakach

choroby wrzodowe]j. Niestety po
wyleczeniu ostrego

www.plus.w.pl

stanu, pod
presja propagandy »zdrowego
zywienia” ptynacej ze Srodkéw
,musowego przekazu” zaczynatem
sie zywié n,zdrowo”, az do
nastepnego ataku (ktdre

powtarzaly sie coraz czesciej) i

mimo zazywania coraz wiekszych
dawek nowoczesnych Srodkow
farmaceutycznych stan mojego

przewodu pokarmowego stale sie

Po przejséciu na 70, poprzedzone
dieta Sippy ego zastosowana po
kolejnym ataku, moje kiopoty z
wrzodami 1 przewodem pokarmowym
szybko ulegty poprawie az do
catkowitego ustgpienia. Ponizej
tekst o ktdérym wspominatem:
(...)Leczenie. Podstawowe
znaczenie w leczeniu zaostrzenia
choroby wrzodowej ma odpowiednio
zorganizowane pielegnowanie,
spokdéj 1 dieta. W ciagu 2-3
tygodni w okresie ostrym chory
powinien leze¢ w t6zku, najlepiej
W szpitalu. Dieta powinna
oszczedzad chory narzad,
przyczyniaé¢ sie do zmniejszenia
wydzielania soku zotadkowego i
jednoczesnie dostarczacd
ustrojowi pokarmobw
wystarczajacych pod wzgledem

ilosciowym i Jakosciowym.
Osiagnac¢ to mozna w rézny sposdb;
d o najbardzie} 3

rozpowszechnionych naleza diety:
Sippy'ego i1 Pewznera. Stosowanie
tych diet jest obliczone na kilka
tygodni. W najciezszych
przypadkach Sippy zaleca
kilkudniowa gioddéwke, podczas
ktdérej chory dostaje tylko okoto

1 litra piynéw

Prady selekiywne, masai:

Jacek Ciekot tel. (0)501 339 251

Krakow ul Fiotkowa 6 gabinet nr 11
dojazd autobusem nr 124 do ul Utanow
&lysias’é na przedostatnim przystanku)

"\ dziennie w postaci
5°/o roztworu
glikozy oraz soli
fizjologicznej W
kropl bébwce
doodbytniczej lub

dozylnej. 0Od 3-4
dnia chory
otrzymuje od

godziny 7 rano do
) godziny 19 co

pogarszait. I Jjako$ do giowy
przyjs$¢ mi nie mogio, ze sposdb
zywienia, ktéry ,wyciagal” mnie z

ciezkich standw chorobowych
nalezato stosowac stale.
Ols$nienia doznatem po

przeczytaniu wstepu do Ksigzki
Kucharskiej dr Kwasniewskiego.

godzine po 100 ml
mleka zmieszanego do
potowy ze Smietanka, w przerwach
zas$ miedzy tymi positkami podaje
sie choremu alkalia (0,5-1,0 g
dwuweglanu sodu na przemian z 0,5
g magnezji palonej albo weglanu
wapnia w zaleznos$ci od charakteru
wyprdznien; magnezja bowiem

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENIE:

Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z ndzek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapustg, grzybami,
miesem, salatki, majonezy, wspanialy smalec
ze skwarkami, pyszny sernik
INFormacie : Tel. 429 17 28 (10-18)

Chleb Optymalny

Plac Dominikanski 2

oraz
inne wypieki
firmy Janickich
z Poznania
mozna naby¢
w sklepie:
yDominik?”

w Krakowie




przyczynia sie do rozwolnienia, weglan wapnia zas do
zatrzymania stolcdédw). Nastepnie co 2-4 dni,
kierujac sie stanem chorego, wprowadza sie
stopniowo do tego podstawowego pozywienia dodatki w
postaci jaja na miekko i grysiku, tak ze po 10-12
dniach chory poza mlekiem mieszanym ze 3Smietanka
otrzymuje 3 jaja na miekko i 250 g grysiku dziennie.
Pézniej dodaje sie masio, ryz, make owsiang itp. W 3
tygodniu wolno doda¢ mdbzdzek cielecy, pdZniej
skrobane mieso. Oczywiscie w zaleznos$ci od potrzeby
wprowadza sie do tego schematu pewne modyfikacje.

Schemat diety Pewznera przewiduje % ciagu
pierwszych 10-12 dni ptynne lub galaretowate
pokarmy: jaja na miekko lub omlety na parze, zupy

kietkowe, mleko i1 masto oraz odwar giogu, czy tez
soki owocowe jako zZrdédio witaminy C. W ciagu
nastepnych 10-14 dni dodaje sie 50-70 g biatych
sucharkéw, przetarte kasze na mleku, a wreszcie 70-
120 g miesa w postaci knedli lub puree miesnego. W
ciagu catego tego czasu chory powinien pozostawaé w
16zku. Po kilku dniach przejsciowe]j diety, w ktdrych
chory otrzymuje dziennie dodatkowo do poprzednich
pokarméw jeszcze 300 g czerstwego biatego chleba i
200 g przetartych ziemniakédw oraz marchwi,
przechodzi sie na dtuzszy czas (kilka miesiecy) do
pozywnej diety oszczedzajacej. Z jadiospisu osdb

cierpigcych na chorobe wrzodowa wytgczamy alkohol,
rosoily miesne i jarzynowe, grzyby, potrawy smazone,
ostre 1 solone, konserwy 1 wedliny, grube surowe
Jjarzyny, ciastka, pierogi i razowy chleb.
Wytaczenie na diuzszy czas wspomnianych pokarméw
drazniacych blone $luzowg zotadka i pobudzajacych
do wydzielania kwasu solnego, nalezy do zasad

MASAZ KLASYCZNY

OGOLNY 1 ODCHUDZAJACY
MY SLENICE TEL. 0 692 238 667

T X T
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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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zywienia w kazdym schemacie. Nie nalezy tylko
przesadza¢ i pamieta¢ o koniecznoséci dostarczenia
choremu dostatecznej ilo$ci rdéznych witamin i soli
mineralnych w pozywieniu, wszystkie bowiem bardzo
Scisie diety sa pod tym wzgledem nie bez zarzutu.
Dlatego tez wprowadzenie od czasu do czasu (nie w
ciagu pierwszych 1-2 miesiecy) pewnych odchylen od
schematu nie tylko nie przynosi szkody, lecz nawet
przyczynia sie do poprawy stanu chorego. Podstawa
zywienia chorych na chorobe wrzodowa powinny byé
jaja, masto, zupy kieitkowe, mleko, kasze drobne i
przecierane, puree ziemniaczane 1 Jjarzynowe,
siekane i mielone mieso, gotowane na parze, oraz
Swieza gotowana ryba(...)

Oczywiscie po =zastosowaniu diety Sippy ego
nalezy bezzwtocznie przejs¢é na 20, aby nawroty
choroby juz sie nie powtdrzyty!

Pozdrawiam
Janusz Zurek
www.arkadia.z.pl
0 503 66 11 32

P.S.
Jes$li nie znajdzie Pani mojej wypowiedzi nt. wrzoddw
w Wirtualnej Ark@dii - prosze napisa¢, to Pani

L L I R L R L L T L T I LISV A I AL LD wySle. Zapraszam tez na pobyt do "Arkadii u Zurkéw",

Optymalne zywienie - zdrowe zycie
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ktéra prowadzimy wraz z zona: www.arkadia.z.pl

Komentarz:

Zalecenia przytoczone w tekscie z 1962 roku nie sa w
pelni zgodne z %O doktora Kwas$niewskiego, nie mniej
byty w owym czasie najlepszym sposobem na
dolegliwos$ci spowodowane choroba wrzodowa. W
pdzZniejszym okresie nastapito w tym wzgledzie
cofniecie sie w rozwoju oficjalnej medycyny i
dietetyki, a przy tym catkowite zignorowanie
osiggnie¢ doktora Kwasniewskiego.

Spotkanie Optymalnych
- 7 wrze$nia 2002 (sobota) -

ul. Lobzowska 8, godz. 15

lewa oficyna - I pigtro - siedziba UPR
dodatkowe informacje pod numerem: 429 17 28
lub 0503 66 11 32

00TY - Gazeta reklamowa wydawana przez , Arkadie u Zurkéw”
Redakcja: Janusz Zurek

Skiad i grafika: Piotr Zurek

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

e-mail: jzurek@optymalni.org

WWW: http://odoplus.w.interia.pl



