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Od wydawcy:

Wakacje, wakacje i ju¿ po
( w k r ó t c e ) - m o ¿ n a b y
sparafrazowaæ znany tekst
piosenki „Skaldów” o œwiêtach.
Czêœæ z Pañstwa ju¿ zapewne
wypoczê³a na wczasach, inni
w y k o r z y s t a l i u r l o p y n a
odpoczynek w domu, a niektórzy
wolne dni przeznaczyli na
zrobienie od dawna planowanych
porz¹dków i remontów.
Ci z Pañstwa, którzy w tym czasie
musieli pracowaæ, mam nadziejê
nie „mozolili siê na pró¿no” i praca
przynios³a im zadowolenie i
satysfakcjê.

Ja myœl¹c, ¿e w czasie
wakacji popyt na miesiêcznik
„Optymalni” spadnie, zamówi³em
o 20 egzemplarzy mniej ni¿ zwykle
i jak siê okaza³o jednak o 20
egzemplarzy za ma³o. W kalkulacji
pomyli³ siê tak¿e wydawca
miesiêcznika zamawiaj¹c mniej
lipcowych numerów w drukarni, w
zwi¹zku z czym z sierpniowym
numerem trzeba by³o zrobiæ
dodruk poprzedniego numeru, o
który pyta³o wiele osób. To
wszystko wbrew pozorom cieszy,
gdy¿ okazuje siê, ¿e Ruch
Optymalnych systematycznie siê
ro zw i j a , m imo prób j e go
s k o m e r c j a l i z o w a n i a i
zaw³aszczania. Zawsze by³em
zdania, ¿e ruch spo³eczny
powinien zostaæ ruchem, a biznes
biznesem i nale¿y siê cieszyæ
zarówno z ka¿dego cz³onka OSBO
j a k r ó w n i e ¿ z k a ¿ d e j
n o w o p o w s t a ³ e j A r k a d i i ,
optymalnego sklepu czy zak³adu -
przy czym nie nale¿y tych spraw ze
sob¹ ³¹czyæ! A tak na marginesie to
prawdopodobnie wkrótce w
Krakowie bêdziemy mieli Arkadiê
nr 2, a mo¿e i nastêpne. Z tego co
w i e m t r w a j ¹ i n t e n s y w n e
przygotowania i nale¿y ¿yczyæ
sobie aby takich arkadii by³o w
P o l s c e c o r a z w i ê c e j , a
dotychczasowe Oœrodki „Zdrowia”

s t r a c i ³ y r a c j ê by tu , b¹dŸ
przekszta³ci³y siê w prawdziwe
Oœrodki Zdrowia.

Z wydarzeñ ostatnich dni
(w chwili, w której przygotowujemy
ten numer do druku) to oczywiœcie
wizyta Ojca Œwiêtego - sama w
sobie bardzo optymalna, chocia¿ z
podanego do prasy menu mo¿na
by³o wywnioskowaæ, ¿e nie
karmiono Jego Œwi¹tobliwoœæ zbyt
optymalnie.

Z optymaln¹ wizyt¹ w
Krzczonowie:

W „Arkadii u ¯urków”
goœciliœmy przedstawicieli zarz¹du
oddzia³u OSBO w Ustroniu Œl¹skim -
pañstwa Joannê i Mar iana
Ga ³us zk i ew iczów. Rozmowy
p r z e b i e g a ³ y w a t m o s f e r z e
wzajemnego zrozumienia - jak
mo¿na by to ¿artobliwie okreœliæ w
jêzyku dyplomatycznym. A tak na
serio to prawdziwi optymalni zawsze

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) 4291728; 0691 866368
@

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



Wyczerpani turyœci wypoczywaj¹ nad Krzczonówk¹Pan Stanis³aw na szczycie Cyrli (prawie)

³atwo i szybko znajduj¹ wspólny jêzyk
i c e r e m o n i e p r o t o k o ³ u
dyplomatycznego s¹ im obce. Ciesz¹
nas te odwiedziny, bo to oznacza, ¿e
„Arkadia u ¯urków” staje siê znana
tak¿e w innych regionach poza
Krakowem. Powy¿ej mog¹ Pañstwo
obejrzeæ fotoreporta¿ z wycieczki „w
teren” wraz z szanownymi goœæmi
oraz Pañstwem Czyszczoniami z
Krakowa

Listy z internetu:
Szanowny Panie Januszu !
Bardzo proszê o radê, czy w moim
przypadku wskazana by³aby dieta
optymalna (wrzody ¿o³¹dka), dwa
tygodnie temu ostry atak -
szpital i perspektywa operacji po
badaniach jednak wstrzymano siê z
operacj¹.
Lekarze wykluczyli u mnie
spo¿ywanie t³uszczy zwierzêcych
i t³ustych potraw. Mam 45 lat

pracujê na "taœmie" w z-dzie
elektronicznym.
Z wyrazami szacunku Krystyna
Wiadomosc wyslana ze strony
w w w . o p t y m a l n i . p l
<http://www.optymalni.pl>

Szanowna Pani!
Odpowiada³em ju¿ w Wirtualnej
Ark@dii na list zwi¹zany z
postêpowaniem w ostrym stadium
choroby wrzodowej (byæ mo¿e Pani
Go nie czyta³a, gdy¿ zgin¹³ w
nat³oku innych informacji, wiêc

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

Wstêpne rozmowy w atmosferze wzajemnego
zrozumienia przy optymalnej kawie ;)

W drodze na Cyrlê. (od lewej - pani Joanna
Ga³uszkiewicz i pañstwo Czyszczoniowie)

Lekarz Optymalny

Eleonora Nowosad-Litwin
przyjmuje:

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

Uwaga! Rejestracja przynajmniej 1 dzieñ wczeœniej.



Polecamy domowe wyroby optymalne
na zamówienie:

Chleb optymalny na dro¿d¿ach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY

pasztet, galaretkê z nó¿ek, bigos, naleœniki z
serem, krokiety z kapust¹, grzybami,

miêsem, sa³atki, majonezy, wspania³y smalec
ze skwarkami, pyszny sernik

Informacje : tel. 429 17 28 (10-18)

Chleb Optymalny

oraz

inne wypieki

firmy Janickich

z Poznania

mo¿na nabyæ

w sklepie:

„Dominik”

-

Plac Dominikañski 2

w Krakowie

¿eby siê nie powtarzaæ zredagujê
swoj¹ odpowiedŸ trochê inaczej.
Nie ma innego sposobu trwa³ego
wyleczenia choroby wrzodowej,
jak zastosowanie ¯ywienia
Optymalnego! Aby zapoznaæ siê z
najlepiej by³oby przeczytaæ
któr¹œ z ksi¹¿ek doktora
Kwaœniewskiego. Mo¿na te¿ (jeœli
nie chce Pani kupowaæ ksi¹¿ki)
poczytaæ o ¯O na
s t r o n a c h
internetowych np.:
http://ikoiko.rep
ublika.pl/ Jeœli
chce siê Pani
n a p r a w d ê
w y l e c z y æ z
choroby wrzodowej
to podajê skuteczny
sposób postêpowania w
ostrych stanach
choroby wrzodowej znany dawniej
jako dieta Sippy`ego. Od pewnego
czasu ta skuteczna w leczeniu
wrzodowców dieta zaczê³a byæ
przez lekarzy potêpiana, a
obecnie zosta³a „zamilczana na
œmieræ”. Dziwnym trafem zbieg³o
siê to z promocj¹ nowych
importowanych z Zachodu œrodków
farmaceutycznych na chorobê
wrzodow¹ i ca³¹ reszt¹ innych
wspomagaj¹cych leków na nerwy, na
helicobacter pylori itp. Leki
te, co prawda, by³y stosunkowo
skuteczne (na krótk¹ metê)
natomiast nie usuwa³y przyczyn
(jak w reklamie TV) i trzeba by³o
z czasem za¿ywaæ ich coraz
wiêksze dawki przy coraz
mniejszej skutecznoœci. Nota
bene w poradnikach lekarskich
mo¿na przeczytaæ, ¿e niektóre z
nich mog¹ powodowaæ wiele skutków
ubocznych z przerostem prostaty i
jaskr¹ w³¹cznie! Poni¿ej
przytaczam tekst z opisem diety
Sippy`ego pochodz¹cy z
Podrêcznika dla Œrednich Szkó³
Medycznych (drugie wydanie) z
1962 r. autorstwa prof. AM w
B i a ³ y m s t o k u d r J a k u b a

Chlebowskiego. Jeœli ma pani
„opory” co do osoby doktora
Kwaœniewskiego to dodam, ¿e tekst
pochodzi z okresu kiedy lek. med.
Jan Kwaœniewski dopiero
opracowywa³ swoj¹ dietê. Od
siebie dodam, ¿e w ten sposób
leczy³a mnie ¿ona w atakach
choroby wrzodowej. Niestety po

wyleczeniu ostrego

stanu, pod
presj¹ propagandy „zdrowego
¿ywienia” p³yn¹cej ze œrodków
„musowego przekazu” zaczyna³em
siê ¿ywiæ „zdrowo”, a¿ do
nastêpnego ataku (które
powtarza³y siê coraz czêœciej) i
mimo za¿ywania coraz wiêkszych
dawek nowoczesnych œrodków
farmaceutycznych stan mojego
przewodu pokarmowego stale siê

pogarsza³. I jakoœ do g³owy
przyjœæ mi nie mog³o, ¿e sposób
¿ywienia, który „wyci¹ga³” mnie z
ciê¿kich stanów chorobowych
nale¿a³o stosowaæ stale.
O l œ n i e n i a d o z n a ³ e m p o
przeczytaniu wstêpu do Ksi¹¿ki
Kucharskiej dr Kwaœniewskiego.

Po przejœciu na ¯O, poprzedzone
diet¹ Sippy`ego zastosowan¹ po
kolejnym ataku, moje k³opoty z
wrzodami i przewodem pokarmowym
szybko uleg³y poprawie a¿ do
ca³kowitego ust¹pienia. Poni¿ej
tekst o którym wspomina³em:

(...)Leczenie. Podstawowe
znaczenie w leczeniu zaostrzenia
choroby wrzodowej ma odpowiednio
zorganizowane pielêgnowanie,
spokój i dieta. W ci¹gu 2-3
tygodni w okresie ostrym chory
powinien le¿eæ w ³ó¿ku, najlepiej
w szpitalu. Dieta powinna
oszczêdzaæ chory narz¹d,
przyczyniaæ siê do zmniejszenia
wydzielania soku ¿o³¹dkowego i
j e d n o c z e œ n i e d o s t a r c z a æ
u s t r o j o w i p o k a r m ó w
wystarczaj¹cych pod wzglêdem
iloœciowym i jakoœciowym.
Osi¹gn¹æ to mo¿na w ró¿ny sposób;
d o n a j b a r d z i e j
rozpowszechnionych nale¿¹ diety:
Sippy'ego i Pewznera. Stosowanie
tych diet jest obliczone na kilka
tygodni. W najciê¿szych
przypadkach Sippy zaleca
kilkudniow¹ g³odówkê, podczas
której chory dostaje tylko oko³o

l litra p³ynów
dziennie w postaci
5°/o roztworu
glikozy oraz soli
fizjologicznej w
k r o p l ó w c e
doodbytniczej lub
do¿ylnej. Od 3-4
d n i a c h o r y
o t r z y m u j e o d
godziny 7 rano do
godziny 19 co
godzinê po 100 ml

mleka zmieszanego do
po³owy ze œmietank¹, w przerwach
zaœ miêdzy tymi posi³kami podaje
siê choremu alkalia (0,5-1,0 g
dwuwêglanu sodu na przemian z 0,5
g magnezji palonej albo wêglanu
wapnia w zale¿noœci od charakteru
wypró¿nieñ; magnezja bowiem

Aparaty do Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿, komis, naprawa
kontrola parametrów, akcesoria

Ma³y Rynek 4
tel. (012) 429 17 28, 503 66 11 32

www.plus.w.pl

„PLUS”

Pr¹dy selektywne, masa¿:

Jacek Ciekot tel. (0)501 339 251
Kraków ul Fio³kowa 6 gabinet nr 11
dojazd autobusem nr 124 do ul U³anów
(wysiaœæ na przedostatnim przystanku)



przyczynia siê do rozwolnienia, wêglan wapnia zaœ do
zatrzymania stolców). Nastêpnie co 2-4 dni,
kieruj¹c siê stanem chorego, wprowadza siê
stopniowo do tego podstawowego po¿ywienia dodatki w
postaci jaja na miêkko i grysiku, tak ¿e po 10-12
dniach chory poza mlekiem mieszanym ze œmietank¹
otrzymuje 3 jaja na miêkko i 250 g grysiku dziennie.
PóŸniej dodaje siê mas³o, ry¿, m¹kê owsian¹ itp. W 3
tygodniu wolno dodaæ mó¿d¿ek cielêcy, póŸniej
skrobane miêso. Oczywiœcie w zale¿noœci od potrzeby
wprowadza siê do tego schematu pewne modyfikacje.
Schemat diety Pewznera przewiduje w ci¹gu
pierwszych 10-12 dni p³ynne lub galaretowate
pokarmy: jaja na miêkko lub omlety na parze, zupy
kie³kowe, mleko i mas³o oraz odwar g³ogu, czy te¿
soki owocowe jako Ÿród³o witaminy C. W ci¹gu
nastêpnych 10-14 dni dodaje siê 50-70 g bia³ych
sucharków, przetarte kasze na mleku, a wreszcie 70-
120 g miêsa w postaci knedli lub puree miêsnego. W
ci¹gu ca³ego tego czasu chory powinien pozostawaæ w
³ó¿ku. Po kilku dniach przejœciowej diety, w których
chory otrzymuje dziennie dodatkowo do poprzednich
pokarmów jeszcze 300 g czerstwego bia³ego chleba i
200 g przetartych ziemniaków oraz marchwi,
przechodzi siê na d³u¿szy czas (kilka miesiêcy) do
po¿ywnej diety oszczêdzaj¹cej. Z jad³ospisu osób

cierpi¹cych na chorobê wrzodow¹ wy³¹czamy alkohol,
roso³y miêsne i jarzynowe, grzyby, potrawy sma¿one,
ostre i solone, konserwy i wêdliny, grube surowe
jarzyny, ciastka, pierogi i razowy chleb.
Wy³¹czenie na d³u¿szy czas wspomnianych pokarmów
dra¿ni¹cych b³onê œluzow¹ ¿o³¹dka i pobudzaj¹cych
do wydzielania kwasu solnego, nale¿y do zasad

¿ywienia w ka¿dym schemacie. Nie nale¿y tylko
przesadzaæ i pamiêtaæ o koniecznoœci dostarczenia
choremu dostatecznej iloœci ró¿nych witamin i soli
mineralnych w po¿ywieniu, wszystkie bowiem bardzo
œcis³e diety s¹ pod tym wzglêdem nie bez zarzutu.
Dlatego te¿ wprowadzenie od czasu do czasu (nie w
ci¹gu pierwszych l-2 miesiêcy) pewnych odchyleñ od
schematu nie tylko nie przynosi szkody, lecz nawet
przyczynia siê do poprawy stanu chorego. Podstaw¹
¿ywienia chorych na chorobê wrzodow¹ powinny byæ
jaja, mas³o, zupy kie³kowe, mleko, kasze drobne i
przecierane, puree ziemniaczane i jarzynowe,
siekane i mielone miêso, gotowane na parze, oraz
œwie¿a gotowana ryba(...)

Oczywiœcie po zastosowaniu diety Sippy`ego
nale¿y bezzw³ocznie przejœæ na ¯O, aby nawroty
choroby ju¿ siê nie powtórzy³y!
Pozdrawiam
Janusz ¯urek
www.arkadia.z.pl
0 503 66 11 32

P.S.
Jeœli nie znajdzie Pani mojej wypowiedzi nt. wrzodów
w Wirtualnej Ark@dii - proszê napisaæ, to Pani
wyœlê. Zapraszam te¿ na pobyt do "Arkadii u ¯urków",
któr¹ prowadzimy wraz z ¿on¹: www.arkadia.z.pl

Komentarz:
Zalecenia przytoczone w tekœcie z 1962 roku nie s¹ w
pe³ni zgodne z ¯O doktora Kwaœniewskiego, nie mniej
by³y w owym czasie najlepszym sposobem na
dolegliwoœci spowodowane chorob¹ wrzodow¹. W
póŸniejszym okresie nast¹pi³o w tym wzglêdzie
cofniêcie siê w rozwoju oficjalnej medycyny i
dietetyki, a przy tym ca³kowite zignorowanie
osi¹gniêæ doktora Kwaœniewskiego.
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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

Najœwie¿sze informacje z optymalnego œwiata
Smakowite przepisy kulinarne
Porady lekarzy optymalnych

Wiele innych ciekawych tematów
W Krakowie miesiêcznik "Optymalni" mo¿na

nabyæ w punkcie ksero Ma³y Rynek 4
tel.429-17-28

MASA¯ KLASYCZNY
ogólny i odchudzaj¹cy

Myœlenice tel. 0 692 238 667

Spotkanie Optymalnych
- 7 wrzeœnia 2002 (sobota) -

ul. £obzowska 8, godz. 15
lewa oficyna - I piêtro - siedziba UPR

dodatkowe informacje pod numerem: 429 17 28
lub  0503 66 11 32


