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OPTYMALNYCH
KRAKOW - RZESZOW

OD WYDAWCY

Juz jesien. Po lecie zostaty
tylko wspomnienia, mam nadzieje
- optymalne, podobnie optymalne
jak i inne wydarzenia w Waszym
zyciu.

Powoli koriczy sie tez sezon w
JArkadii u Zurkdw” w
Krzczonowie i ostatni wczasowi
kuracjusze wyjadg w potowie
pazdziernika. Nastepne turnusy
przewidujemy dopiero w grudniu,
styczniu i lutym.
Zas z waznych wydarzen
rozgrywajgcych sie w ostatnim
okresie w ,optymalnym Swiecie”
nalezy odnotowaé: spotkanie z
dr Kwasniewskim w Rzeszowie
(reportaz Grazyny Skiby w tym
numerze ,OPTY”), zmiany w
redakcji miesiecznika
,Optymalni”, ktérym bedzie teraz
kierowat (jak rdéwniez strong
internetowg www.optymalni.pl)
syn dr Kwasniewskiego Tomasz,
rezygnacje p. dJdézefa
Turostowskiego z funkcji
skarbnika ZG OSBO, ktdérq to
funkcje petni¢ bedzie obecnie dr
Janina Kluczyriska oraz
zarejestrowanie komitetu
wyborczego poznariskich
optymalnych. Zyczaqgc
poznaniakom powodzenia w
wyborach samorzqdowych mam
nadzieje, ze ich jawne wystgpienie
na forum politycznym przyczyni
sie do dotarcia z informacjami nt.
Z0 do szerszej grupy oséb.
No i bytbym zapomniat. Odbyto
sie tez spotkanie ,mtodziezy
optyvmalnej” w ,Sasance” w
Ustroniu, na ktére przyjechato 80
0s6b z catej Polski. Podobno byto
optymalnie, wspaniale,
rewelacyjnie, wysmienicie... Ci
ktérzy ,nie zmiescili” sie na liscie
rezerwacji majqg czego zatowaé -
tak twierdzili uczestnicy tego
spotkania.

Janusz Zurek

SLODKIE KEAMSTWA

»Vulgus vult decipe - ergo decipiatur!”
co z taciny przeklada sie na polski: ,,Lud
pragnie byé oszukiwany - wiec go
oszukujmy!”.

[ oszukuja, klamia, ogtupiaja - i to
nie za darmo, bo ciagna z tego procederu
krociowe zyski. Najlatwiej to zauwazyc
jesli chodzi o sprawy dotyczace zdrowia i
odzywiania Polakéw. Przykiad? Prosze
bardzo! - Jeli pdjdziemy do lekarza i
zapytamy: , Jak powinniémy sie zdrowo
odzywiac?”, to zapewne powie nam,
zeby je$é duzo warzyw i owocéw. Jesli
zapytamy go czy powinni$my pi¢ soki to
zapewne odpowie; ,, Tak, jak najwiecej!”,
a jesli z kolei zapytalibysmy go: ,czy
zdrowo jest zje$¢ kopiatg szklanke
cukru?” - to zapewne odpowie nam, ze
nie - bo ,cukier w nadmiarze jest
szkodliwy”. Tymczasem jesli wezma
Paristwo do reki karton soku owocowego
,bez cukru” to na opakowaniu mozna
przeczytad, ze zawiera on 10-14 graméw
weglowodandéw (cukru wilasnie) na 100
gramow napoju. A to oznacza, ze w 2-

litrowym opakowaniu jest zawarta
kopiata szklanka cukru (200-270 g). Jesli
w gorace dni bedziemy wypija¢ 2 litry
soku, coli, stodkich napojow przegryzajac
ciasteczkami, stodkimi batonami itp., to
bedziemy wprowadza¢ do organizmu tak
wielka ilo$¢ cukru, ze przestaniemy
nadazac z przetwarzaniem jego nadmiaru
na tluszcz i z czasem pojawia sie choroby.
W Polsce w ciggu 12 ostatnich lat 10-
krotnie wzrosta zachorowalno$é¢ na
cukrzyce, kilkakrotnie na raka, choroby
ukladu krazenia i inne. 10% Polakéw
choruje na serce i choroby ukladu
krwionosnego, 5% ma cukrzyce, za$ na
raka wg prognoz bedzie umierat wkrétce
co 4 Polak (obecnie jest to 22%
wszystkich zgondéw). Wyrazem
podéwiadomego odczuwania kiepskiej
kondycji zdrowotnej spoleczenistwa, a
zarazem $wiadectwem rezygnaciji z prob
przeciwstawienia sie temu stanowi rzeczy
jest idiotyczne powiedzenie: ,na co$
trzebaumrzed” - powtarzane zwlaszcza

ciqg dalszy na str. 2
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Od prawej: prezes Jany, dr Ponomarenko, doktor Kwas’niwski, prezes RO-OSBO Grazyna Skiba

Dnia 21.09.2002 r. odbyto sie w
Rzeszowie spotkanie z twdérca ,Diety
Optymalnej” doktorem Janem

Kwasniewskim. Na spotkanie przybyly
tez osoby czynnie dziatajace w ruchu
ciqg dalszy na str. 3



SLODKIE KtAMSTWA

dokoriczenie ze str.1
przez miodych ludzi. Czy rzeczywiscie
nie mozna umrze¢ normalnie ze staro$ci,
a jedynie w bdlach (na raka) lub bedac
okaleczonym (Birger), $lepym
(cukrzyca), duszac sie (astma, choroba
wiencowa)? Widocznie nie. Tak nam to
najprawdopodobniej zaplanowali mozni
tego $wiata wspierani przez ,,autorytety”
i $rodki ,musowego przykazu’. Inne
perfidne klamstwo dotyczy zdrowotnosci
margaryny. Mimo usilnych starari nigdy
nie udalo sie udowodni¢ naukowo, ze
margaryna jest zdrowa, a badania
majace to wykazaé przerywano, gdy
okazywalo sie, ze mimo réznych
badawczych sztuczek wyniki badan
moglyby udowodnié¢ wysoka
szkodliwo$é margaryny. Takich
przyktadéw oglupiania Polakéw mozna
przytoczyé wiecej i to z kazdej dziedziny
zycia. A wracajac do lekarzy, to mozna
by zapytaé: czy lekarze (po wyzszych
studiach) nie potrafia liczy¢? Nie. Oni
zostali oglupieni tak jak inni Polacy przez
prase, radio, telewizje i przestali myslec.
Oglupionym i biednym narodem
(wydatki na leczenie) fatwiej jest rzadzic,
takze po to by wycisnag¢ z niego ostatnie
pieniadze. Z tym tematem wigze sie inne
.stodkie” klamstwo jakim jest
,dobroczynno$é” naszego panstwa.
Wyrabia sie w spoleczenstwie ztudne
przeswiadczenie, ze panstwo ,daje” za
darmo (opieke zdrowotna, zasitki,
szkolnictwo). Tak naprawde, paristwo,

zeby komukolwiek moglo co$ daé to musi
najpierw zabracd. | zabiera. Przede wszystkim
najbiedniejszym - bo tych jest najwiecej (ponad
95% Polakéw placi najnizsza stawke
podatkowa) i najglupszym (bo tych najlatwiej
oszukad) ,potracajac” sobie za ta usluge
ponad 60% zabranych pieniedzy. Czy Polacy
sa glupsi niz inne narody? Nie! Sa tylko
oglupiani zgodnie z formulg dr Goebbels’a:
,Klamstwo powtérzone 100 razy pozostaje
klamstwem, powtérzone po raz 101 bedzie
uwazane za prawde!”. Wkrétce wybory. Jesli
Waszymi idolami sa klamcy i ztodzieje lub
glupcy i oszuéci to majg Paristwo duzy wybor.
W tym calym ogtupieniu i ciemnocie zaczynaja
siec jednak pojawiaé promyczki $wiatta. W
Poznaniu Optymalni zarejestrowali Komitet
Wyborczy Optymalnych i wystawili nawet
swojego kandydata na prezydenta miasta.
Dzieki takiemu postepowaniu beda mogli idee
ZO szerzej rozpropagowaé niz bylo to
mozliwe dotychczas. W Krakowie, choé taki
komitet nie powstal, to przynajmniej jeden
optymalny (piszacy te stowa) kandyduje do
rady miasta (z listy Twdj Krakéw Joézefa
Lassoty) réwniez propagujac Zywienie
Optymalne w swoich ulotkach wyborczych,
podobnie jak jego koledzy z UPR startujacy z
innych dzielnic na ostatnich

KACIK KULINARNY

Chleb pszenno-zytni
ze slonecznikiem na drozdzach
-18jaj

- 21 z6ltek

- 200 gdrozdzy

- 150 gmleka

- 300 g smalcu

- 150 g maki pszennej

- 350 g maki zytniej

- 100 g otrebdéw zytnich
- 50 g maki owsianej

- 150 g stonecznika

Robimy tak jak ciasto drozdzowe i
pieczemy po wyrosnieciu w foremkach w

200 ' C.

Podane proporcje skladnikéw powinny
wystarczyé do wypieczenia 6 chlebéw o

wadze 400 g.
100 g gotowego chleba zawiera:
B T Y
12,63g 25,3g 22,9g
1 : 2 : 18
Smacznego!

Krystyna Pasiowiec-Zurek

&».Arkadia w Rzeszowie”

ul. Batorego 26
Rejestracja (017) 87 333 46
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e porady dietetyka

e konsultacje lekarza optymalnego

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENIE:

e 5-dniowy kurs prawidfowego
stosowania Diety Optymalnej

e prady selektywne

¢ leczenie swiattem ,,Bioptron”

e ustawianie kregostupa
technika miekka (bezbolesnie)

e usprawnianie dzieci z porazeniem
moézgowym i zespofem Dauna

e do nabycia literatura dotyczaca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkan

Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
migsem, safatki, majonezy, wspanialy smalec
ze skwarkami, pyszny sernik

(0)691 86 63 68

Informacie : el. (0~12)429 17 28 (10-18)



dr KWASNIEWSKI W RZESZOWIE

dokoriczenie ze str. 1
optymalnym i znani z miesiecznika
»Optymalni”. Ludzie mieli wiec okazje
poznaé osoby, ktérych zdjecia czesto
ogladajag w ,gazecie”. Byli to: dr
Wiodzimierz Ponomarenko, prezes
Zarzadu Gtoéwnego OSBO Adam Jany,
lekarze optymalni: Janina Kluczyriska,
Jan Wrébel, Przemystaw Pala, oraz wiele
innych znakomitosci. Z rado$cia
patrzylam na sale kina ,Zorza” i na
prawie wszystkie zapelnione miejsca
siedzace. Sala kina liczy 520 miejsc,
latwo byto policzyé, Ze na spotkanie
przybylo okolo 500 o0sdb stosujacych
Zywienie Optymalne badz
zainteresowanych tym modelem Zzycia.
Oddzial Rzeszowski OSBQO zostal
zarejestrowany w czerwcu 2001 roku.
Niedawno minagt wiec rok naszej
dziatalnosci. Ciesze sie bardzo, ze to co
robie przynosi efekty, ze ludzie potrafig
zrozumieé wiedze Mistrza i przekazywaé
ja dalej. Pragne goraco podziekowaé
cztonkom Rzeszowskiego Oddziatu
OSBO, ktérzy wilozyli wiele pracy w
dzialanie naszego oddzialu i w
przygotowanie spotkania. Za to co bylo
widaé: piekne plakaty, bilety i czytane
teksty - pan doktor Krzysztof Gilewicz i to
czego nie byto widac - pan Jézef Janusz
jak w tym przystowiu , Gdzie diabel nie
moze... tam pan Jozef zalatwi”, a takze
Renata i Mieczystaw Pozniakowie, Adam

Kuzniar, Jézef Matlosz i Ewa Slizak. Dobra
robota kochani! Styszatam wiele stéw uznania
i gratulacji, a to oznacza, ze spotkanie sie
podobato.

Przeméwienie Mistrza bylo jak zawsze:
serdeczne, spokojne i bardzo rzeczowe, ale tez
pouczajace. Kto nie slyszal niech Zatuje i na
przyszto$é nie ominie takiej okazji.
Przemdéwienie pana doktora W.
Ponomarenko z pewnoécig poruszyto umysty
0s6b zwigzanych z medycyng, na sali byli
lekarze, wiem o tym. Moze teraz zajrza do
,biochemii”, pomysla i zasila nasze szeregi,
bowiem ,,ziarnko do ziarnka” i kiedy bedziemy
,g0ra” wtedy nas zauwaza, a nawet beda
musieli sie z nami liczyé. Kto? Opinia
publiczna, rzadzacy, sasiedzi i znajomi, ktdrzy
teraz pukajg sie w czolo kiedy do nich
mowimy. Kolezanki i koledzy w szkole,
nauczyciele. Moje dzieci nie maja w szkole
fatwo, a przeciez prawie wszyscy maja dzieci i
wnuki i wszyscy chca dla nich jak najlepiej. A
znacznie lepiej bedzie wtedy, kiedy dzieci w
szkole beda mogly zje$¢ jajka sadzone z
frytkami, czy sernik optymalny. Jaki maija
wybor teraz? Coca-cola w puszce lub
drozdzéwka, czyli i tak Zle i tak niedobrze. To
wspaniale spotkanie udato sie zarejestrowad
na wideo. Osoby, ktére chcialyby jeszcze raz
obejrze¢ spotkanie zawiadamiam, ze mozna
naby¢ kasete w Arkadii w Rzeszowie przy ulicy
Batorego 26, lub zamowié poczta za
zaliczeniem. Tel. (017) 87-33-346.

Grazyna Skiba
Prezes Oddziatu OSBO w Rzeszowie

Kochani Puszysci
Optymalni!

Ja wiem, ze co poniektérych
Optymalnych, moze dziwi¢, ze wérdd nas
sg jeszcze Puszysci. Niestety i tacy tez sa,
ktérym dieta optymalna w podstawowe;j
klasycznej formie nie pomogila w
zlikwidowaniu nadwagi. Sa to szczegdlnie
osoby, ktdre reagujg na stres glodem, a
wczesniej (przed dietg) byly ,uzaleznione”
od weglowodandw, wiec ten list kieruje do
tych oséb. W liscie tym chce podaé kilka
spostrzezert wyniesionych z wakacji w
naszej ,, Arkadii u Zurkéw”, na ktérych byto
kilka o0séb chcacych ,zgubié” pare
kilograméw. Te uwagi dotycza oséb
wzglednie zdrowych.
ad 1. nie pojada¢ pomiedzy positkami -
mozna tylko pié¢ rézne niestodzone
napoje i bez tluszczu dodatkowego,
np. $mietanki do kawy
ustalamy menu 2 positkowe przez
pierwsze 2 tygodnie w stosunku 1g
biatka do 1,5-2g tluszczu, a
weglowodany do 15g na dobe (tu
beda potrzebne paski Ketodiastiksu)
ad 3. po 2 tygodniach ustalamy menu tez

ad 2.

2 positkowe o zmniejszonej ilosci
biatka do poprzedniego o okoto
10g, ttuszcz jak poprzednio,
weglowodany w ciaggu dnia do 15g,
ktére wieczorem przed zasnieciem
uzupelniamy do 40g na dobe
zjadajac bez tluszczu ziemniaki lub
mace przez siebie upieczona. Ten
model diety trzymaé, az do
uzyskania pozadanych efektéw.
dobrze jest réwniez zaaplikowac
sobie 10 zabiegéw 20 minutowych
pradéw S na brzuch, aby
przyspieszyé uwalnianie wolnych
kwaséw tluszczowych z wiasnej
tkanki tluszczowe;.
ad 5. jes¢ positki przygotowane przez inna
osobe. Gdy gotujemy w domu dla
innych to moga by¢ problemy z
zachowaniem proporcji dla siebie.
Sa to skrétowo podane uwagi, ktére na
pewno beda wymagaly uzupelnienia i
dlatego wychodze z propozycjag Moi
Kochani Puszysci Optymalni, aby utworzyé
co$ w rodzaju Towarzystwa wzajemnego
wsparcia ,, TWW” w tej wyzej wymienione;j
kwestii.

ad 4.

Krystyna Pasiowiec-Zurek

LEKARZ OPTYMALNY

ELEONORA
NOWOSAD-LITWIN

PRZYIMUJE:

KRAKOW, UL. KOLETEK 1

PONIEDZIALEK, SRODA 0D 60DZ.10
TEL: (012) 429 12 03

UWAGA! RE./ESTRAC./A PR]YNA./MN/EJ
1 DZIEN WCZESNIE/.

PRADY SELEKTYUINE

U pacgjenta w domulll
80gr/min
+dojazd 10 zt

Dla czlonkow
Stowarzyszenia Optymalnych
10% znizki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krokowie

NOWE CZANOPiIMMO!
_optymalnik ..
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Aparaty

do nabycia:
Krakéw Maty Rynek 4
Rzeszow Batorego 26

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




Ogfoszenia i informacje

Aparaty do Pradow Selektywnych
skup, sprzedaz, komis, naprawa
kontrola parametréw, akcesoria
~PLUS™ Krakéw - Maty Rynek 4

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

www.plus.w.pl

List z internetu:
Wielce Szanowny Panie Januszu!

Zwracam sie do Pana z problemem, ktdéry przedstawilem juz innym doradcom,
ale wida¢ nie zawsze starcza wiedzy bo nic dalej nie wiem. Problemem moim i
mojej potowicy jest wiecznie "oblozony" jezyk 1 nieswiezyzapach z ust. Pani
Waszak stwierdzita, ze proporcije i sktad diety jestprawidiowy.DO stosuje
drugi rok i poza tym mam tylko problemy z wiekszym niz zwyklewypadaniem
wtoséw. Jezeli moze Pan udzieli¢ jakiej$ sensownej odpowiedzi tobardzo
prosze.Moje dane wiek 49, wzrost 182, B-40-45. T-do woli, W-
do70.Pozdrawiam D.F.

Szanowny Panie !
Paniski problem nie jest prosty i pytanie nalezatoby skierowaé do lekarza, a nie do doradcy zywienia
optymalnego. Trzeba sobie zdawaé sprawe, ze cho¢ Zywienie Optymalne jest najlepszym z mozliwych
sposobdw zasilania organizmu czlowieka, na pewno nie jest panaceum na wszystkie dolegliwosci jakie
moga przytrafi¢ sie czlowiekowi przed jego stosowaniem jak i po zastosowaniu. Wedlug mnie
nalezatoby sprawdzi¢ czy Paristwo nie ulegli zakazeniu gronkowcem zlocistym, badZ jakim$ innym
paskudztwem. Przykry zapach z ust miewaja, zaréwno ludzie zywiacy sie optymalnie, jak i nie, co
wskazywatoby na przyczyne niezalezna od sposobu zywienia. Prosze mojego przypuszczenia nie
traktowa¢ jako diagnozy, lecz udaé sie z problemem do lekarza, niekoniecznie optymalnego.
W przypadku podejrzenia o gronkowca robi sie wymaz i bada podatno$é na farmaceutyki, badz robi
autoszczepionke - czasem udaje sie skutecznie organizm wyleczyé.Co do wypadania wloséw to moze
to byé spowodowane przedawkowaniem witaminy A.Mozna sprébowaé ograniczy¢ spozywanie
watrébki, masta, marchewki, czyli produktéw zawierajacych duzo witaminy, badZ prowitaminy A.
Z problemem wypadania wloséw zwrdcito sie do mnie kilka 0séb po opublikowaniu w miesieczniku
"Optymalni" informacji, podanej przeze mnie, o wylysieniu szczuréw karmionych mlekiem UHT.
O ile uwazam, ze mleko i $mietanka UHT nie sa wskazang dla ludzi postacia tych produktéw, to nie
przypuszczam, aby byly one przyczyna nadmiernego wypadania wtoséw u niektérych oséb zywiacych
sie optymalnie.

Janusz Zurek

Zinternetowej listy dyskusyjnej:
P: zastanawiam sie 1ile powinienem spozywaé¢ wegli a 1ile tiluszczu,
ostatniomam goracy okres po 14-16 h w pracy i musze przyzna¢ ze DO sie troche

nie sprawdza 1 Dbardzo powaznie =zastanawiam sie nad powrotem do
mojejpoprzedniej diety;
a i jeszcze jedno poped seksualny zmniejszyl mi sie do

granicniezauwazalnych co jest dla mnie nowym fenomenem i prawde mdéwiac tez
mi sie to nie za bardzo podoba; czy to normalne na DO bo ja obecniezaczalem
sie czu¢ i1 zachowywaé¢ jak stateczny emeryt? —-pozdrawiam P.

Niestety! Szybkie tempo zycia, pracy (takze umystowej) wymusza
zapotrzebowanie na szybka energie, a te moga zapewnié tylko weglowodany!
Ciagly stres nie sprzyja zdrowiu i nie poradzi na to zadna dieta, nawet optymalna.
Nasz przodek tez dostawat stresu, gdy musiat uciekaé przed tygrysem, ale nie robit
tego 10 razy w ciagu dnia! Nawet zjedzenie szpiku z 10 kosci udowych wola
pizmowego tez by mu nie pomoglo. Jedyne co mu mogto pomdc to myslenie, jesli
oczywiscie wyszedt calo z opresji.U optymalnych z dluzszym stazem zauwaza sie
cheé do zmiany swojego sposobu zycia na spokojniejszy. Spokojna praca (co nie
znaczy, ze mniej efektywna), wypoczynek itp.Prosze zauwazyé, ze w zyciorysach
wielu osdb, ktére z niczego doszly wlasng pracg do duzych pieniedzy w USA (w
Europie ze wzgledu na panujacy tu system jest to nie mozliwe - pomijam oszustéw i
ztodziei) przewija sie to, ze na poczatku ciezko pracowali, a pézniej gdy interes sie
rozrastal, pracowali glowa w zaciszu swoich gabinetéw, nie miotajac sie caly dzien
z kata w kat (np. swojej fabryki). Ci ktérzy nie zachowali dystansu do biezacych
spraw i "dali sie zwariowad" tracili wszystko. To co powyzej napisalem prosze tez
poréwnac z tekstem jednej z ostatnich piosenek "Golcéw". Oczywiscie, odgérna
presja stara sie nas zmusi¢ do tego, abysmy "zapieprzali" i "wpieprzali" coraz
wiecej, i aby$my sie nie zastanawiali, dla czego to wszystko robimy.Od nas zalezy
czy poddamy sie tej presji, czy nie.

Janusz Zurek
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WCZASY

W BESKIDZIE
MAKOWSKIM

_Arkadia u Zurkow”
W/G DIETY

DR KWASNIEWSKIEGO

Poprawia stan zdrowia
w chorobach takich jak:
astma, migrena, otytosc¢,
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
55zt/dobe
- Dzieci w wieku przedszkolnym
45zt/dobe - mozliwos¢
dotozenia tbézeczka dla dziecka
- turnusy minimum 5 dniowe.
Zabiegi Pradami 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@optymaini.org




