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Wybory,
wybory i ju¿ po.
I c h o c i a ¿
optymalnym nie
u d a ³ o s i ê i c h
wygraæ, to miejmy
nadziejê, ¿e ulotki
p r o p a g u j ¹ c e
¯ y w i e n i e
O p t y m a l n e

rozdane podczas kampanii wyborczej
przynios¹ w przysz³oœci efekty. W
Poznaniu, gdzie kampaniê wyborcz¹
optymalnych przeprowadzono z du¿ym
rozmachem ju¿ widaæ tego efekty. Na
s p o t k a n i a p r z e z n a c z o n e d l a
pocz¹tkuj¹cych optymalnych i osób
zainteresowanych optymalnym
sposobem ¿ywienia zaczê³o przychodziæ
po 200 osób na raz. Niestety
równoczeœnie w wielu innych
oddzia³ach stowarzyszenia obserwuje
siê stagnacjê lub nawet regres w
dzia³alnoœci.

O d p e w n e g o c z a s u n a
zachodzie zaczynaj¹ siê pojawiaæ
publikacje kwestionuj¹ce obowi¹zuj¹ce
obecnie zasady dietetyki. Artyku³ pt. „A
co jeœli to wszystko by³o jednym
wielkim t³ustym k³amstwem?”
opublikowa³ opiniotwórczy dziennik
„The New York Times” oraz australijski
„Observer, the Weekend Financial
Australian Review”. Z t³umaczeniem
tego artyku³u mo¿na siê zapoznaæ na
stronach miesiêcznika „Optymalnik”,
numery 1 i 2. Natomiast w naszych
œrodkach „musowego przykazu” na ten
temat panuje dla odmiany martwa
cisza. T¹ dysproporcjê zauwa¿y³ nawet
redaktor Domalewski (chyba nie
optymalny) poœwiêcaj¹c jakiœ czas temu
krótki felieton na ten temat w
Dzienniku Polskim. Obyœmy nie
musieli powtórzyæ kiedyœ ze smutkiem
za Wyspiañskim: „...mia³eœ chamie
z³oty róg, osta³ Ci siê jeno sznur...”.

Janusz ¯urek

W R z e s z o w i e
opad³y emocje po
s p o t k a n i u z
doktorem Janem
K w a œ n i e w s k i m ,
m i n ¹ ³ c z a s
p o t r z e b n y d o
p r z e m y œ l e ñ i
analizy. Nasta³a
g³ucha cisza... Po
k a m p a n i i

reklamowej i informacyjnej dotycz¹cej
przyjazdu Mistrza niewielu ludzi na
p o d k a r p a c i u p o z o s t a ³ o
niepoinformowanych. Po wielkiej pracy
jak¹ wykonaliœmy przygotowuj¹c imprezê
i po zakoñczonym, udanym pod ka¿dym
wzglêdem spotkaniu organizatorzy
odetchnêli z ulg¹ i zastygli w oczekiwaniu
na efekty swojej spo³ecznej dzia³alnoœci.
Spo³ecznej czyli bezinteresownej, dla
ludzi . Bo przecie¿ skoro nam,
optymalnym jest tak dobrze, to innym te¿
n i e ch t ak bêd z i e . Za s t y g l i w
oczekiwaniu... i nic. Martwa cisza
ogarnê³a nasz region. Telewizja nie wie o
co chodzi, prasa nie dotyka tematu.
Wywiad przeprowadzony przez pani¹
redaktor z gazety „Super Nowoœci” z
doktorem Janem Kwaœniewskim zagin¹³
nie wiadomo gdzie i dlaczego.
Przez ca³y miesi¹c ta cisza dzwoni³a mi w
uszach. Teraz
z a c z ê ³ a m
myœleæ od
i n n e j
strony i
o to
do
j a k i c h
wniosków
d o s z ³ a m :
„oni” siê boj¹! Ka¿dy ma
nad sob¹ kogoœ i to ich t³umaczy. Tych
bezwolnych wyrobników jest mi ¿al i tak
na razie pozostanie bo „uk³ady” by³y, s¹ i
bêd¹. Jakie to smutne. Pora wyci¹gn¹æ
wnioski. Najbardziej trafia do ludzi s³owo
pisane (prasa) i mówione (radio,
telewizja). Niestety nie mo¿emy liczyæ na
t¹ formê informacji. Dlatego zwracam siê
do Ciebie drogi Czytelniku s³owem
pisanym. Nie czekaj, ¿e œrodki
„musowego” przekazu powiedz¹ Ci

prawdê, ona (prawda) jest zbyt
niebezpieczna. Co siê bowiem stanie
kiedy ludzie z dnia na dzieñ zaczn¹ siê
od¿ywiaæ prawid³owo (wg diety
opracowanej przez doktora Jana
Kwaœniewskiego):
1. Zabraknie dla ludzi jajek, t³ustych miês,
mas³a, œmietany.
2. Autorytety „medyków” legn¹ w
gruzach, zaœ wielu z nich straci pracê,
gdy¿ ludzie przestan¹ siê leczyæ (czytaj:
przes tan¹ zat ruwaæ s iê lekami
(chemikaliami)).
3. Zbankrutuj¹ nie tylko apteki, ale te¿
ca³e koncerny farmaceutyczne.
4. Zbankrutuje przemys³ cukrowniczy,
producenci cukru, cukierków, ciastek i
s³odkich napojów, soków.
My optymalni tym wszystkim siê nie
przejmujmy i „róbmy swoje” jak od lat
zachêca do tego Wojciech M³ynarski.
Konsekwentnie, powoli, stopniowo i z
rozwag¹. I niech nie przera¿a nas myœl, ¿e
zabraknie nam ¿ycia. Nasze dzieci bêd¹
kontynuowaæ nasze dzie³o tak jak my
kontynuujemy dzie³o Mistrza, zw³aszcza,
¿e ju¿ teraz mo¿emy cieszyæ siê
satysfakcj¹ z efektów jakie osi¹gamy.
Równoczeœnie mo¿emy obserwowaæ jak
miota siê oficjalna nauka, jak brnie w
œlepy zau³ek poprawiania przyrody,
poprzez manipulacjê genami, nie

zauwa¿aj¹c jak
ciemno i ciasno

jest w tej œlepej
uliczce.
S z k o d a
t y l ko , ¿ e
robi¹ to za

n a s z e
( s p o ³ e c z n e )

o g r o m n e
pieni¹dze. Czyñmy wiêc swoje i

jedz¹c ¿ó³tka - æwiczmy szare komórki. Te
æwiczenia to myœlenie. Tak! Mózg trzeba
æwiczyæ tak jak miêœnie, inaczej siê
rozleniwia i dzia³a tylko na pó³ gwizdka,
czasami tylko na æwieræ, a czasami w
ogóle. Zachêcam
serdecznie do myœlenia - to nie boli i nie
kosztuje, wiêc nic siê nie straci, a ile
mo¿na zyskaæ.

Prezes o/Rzeszów OSBO
Gra¿yna Skiba

Was wszystkich

Trylemmat Lema:
„Primo: Nikt nic nie czyta,
Secundo: jeœli czyta, to nie rozumie,
Tertio: jeœli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanis³aw Lem

OD WYDAWCY ARTYKU£

ZAPROSZENIE DO MYŒLENIA

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

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

www.plus.w.pl

„PLUS”

Z ostatniej chwili !
Zapraszamy na

ostatni w tym roku
turnus leczniczo-szkoleniowy

do „Arkadii u ¯urków”
w dniach od 2 do 15 grudnia.

(patrz oferta na ostatniej stronie)



OPTY: Proszê powiedzieæ coœ o
sobie i swoim dotychczasowym
doœwiadczeniu zawodowym.
Krzysztof Krupka:

O: Mo¿e jeszcze coœ o sobie od
strony wykszta³cenia, bo wiem, ¿e
skoñczy³ pan Wojskow¹ Akademiê
Medyczn¹ i jest pan równie¿
lekarzem wojskowym.
KK:

O: Panie doktorze. Uchodzi pan,
jeœli mo¿na tak powiedzieæ, za
k o n t r o w e r s y j n e g o l e k a r z a
optymalnego. Wielu optymalnych
VIP'ów ma panu za z³e, ¿e w
¿ywieniowych zaleceniach dla
pacjentów uwzglêdnia pan teoriê
grup krwi D'Adamo. Zapisuje te¿
pan doktor swoim pacjentom
suplementy, które jak wiadomo
doktor Kwaœniewski uwa¿a za
niepotrzebne osobom ¿ywi¹cym siê
optymalnie. Czy móg³by pan

ustosunkowaæ siê do tych opinii o
sobie.
KK:

O: Z tego co wiem, napisa³ Pan na
ten temat artyku³ do miesiêcznika
„Optymalni”, ale nie zosta³ on
wydrukowany.
KK:

O: Czy to s¹ Pañskie w³asne
badania?
KK:

O: Czyl i stosuj¹c ¯ywienie
Optymalne t rzeba byæ te¿
cierpliwym - jeœli tak mo¿na
powiedzieæ - bo nie wszystkie
choroby przejd¹ od rêki jak to
czêsto ludzie s¹dz¹ po lekturze
ksi¹¿ek doktora Kwaœniewskiego.
KK:

Lekarzem jestem od
13 lat. Mam 3 specjalnoœci: w chorobach
wewnêtrznych, neurologii i rehabilitacji
medycznej. ¯ywieniem optymalnym
zajmujê siê od 8 lat, dietetyk¹ ogólnie
oko³o 14, 15 lat. Zajmowa³em siê tak¿e
ró¿nego rodzaju dietami, stosowa³em je
miêdzy innymi na sobie zanim nie trafi³em
na biochemiê. Od wielu lat zajmujê siê
biochemi¹, energetyk¹ pokarmów i
przemian¹ mineraln¹ w ustroju
cz³owieka. Na ten temat prowadzê
badania od 7-8 lat co siê pokrywa mniej
wiêce j z rozpoczêc iem mojego
z a i n t e r e s o w a n i a ¯ y w i e n i e m
Optymalnym.

Tak, skoñczy³em Wojskow¹
Akademiê Medyczn¹. Pracowa³em jako
lekarz w kilku ró¿nych szpitalach.
Pracowa³em te¿ jako lekarz wojskowy - w
pu³ku lotniczym - przez 6 lat, mia³em do
czynienia z pilotami, potem w innym
batalionie, mam wiêc tak¿e doœæ ró¿ne
doœwiadczenia wojskowe. Pracowa³em
n a o d d z i a l e i n t e r n i s t y c z n y m ,
neurologicznym i rehabilitacyjnym.
Szerzej zajmujê siê medycyn¹ naturaln¹,
medycyn¹ chiñsk¹, praktycznie od 2 roku
studiów, czyli to jest ju¿ dosyæ d³ugo i
irydodiagnostyk¹ czyli ocen¹ stanu
zdrowia na podstawie têczówki oka i
tradycyjn¹ medycyn¹ chiñsk¹, czyli
akupunktur¹, akupresur¹, ca³ym
systemem ¿ywieniowym, Ayurved¹, i
i nnymi wschodn im i sy s t emami
medycznymi.

Po pierwsze, ka¿da dziedzina nauki
ma coœ takiego, ¿e je¿eli coœ ktoœ tworzy,
to nastêpnie jego uczniowie powinni to
rozbudowywaæ i powinno byæ to lepsze,
doskonalsze. Niestety sami optymalni
spowodowali, ¿e pan doktor Kwaœniewski
sta³ siê dla nich autorytetem, czego
pewnie by nie chcia³ i pewnie nie chce. To
jest jedna rzecz. Je¿eli chodzi o teoriê
grup krwi to jest to przek³amanie,

poniewa¿ nikt do mnie w tej sprawie ani
nigdy nie dzwoni³ ani nie pyta³, natomiast
to, ¿e kiedyœ zwróci³em uwagê na pewne
zalecenia jakoœciowe, spowodowa³o
powstanie takiej opinii. Musimy wiedzieæ,
¿e ¯ywienie Optymalne jest ¿ywieniem
stricte iloœciowym i jest to jego
najistotniejszym elementem, ale dieta
sk³ada siê przecie¿ z dwóch elementów: z
iloœciowego i z jakoœciowego. Zalecenia
jakoœciowe modyfikuj¹ w doœæ znacznym
stopniu ¿ywienie itd., i wiêkszoœæ diet na
œwiecie to diety jakoœciowe. Jedyn¹ znan¹
mi diet¹ iloœciow¹ jest w³aœnie Dieta
Optymalna, ale nie mo¿emy uwa¿aæ, ¿e
tylko proporcje maj¹ wy³¹cznie wp³yw na
odpowiednie ¿ywienie. Owszem, jeœli
ktoœ rozs¹dnie stosuje ¯ywienie
Optymalne to w³aœciwie nie musi zwracaæ
uwagi na zalecenia jakoœciowe. Ale
Pañstwo wiedz¹, ¿e 90% optymalnych
pope³nia b³êdy czyli coœ gdzieœ jest nie tak.
To nie jest tylko moje zdanie, ale innych
lekarzy optymalnych i wszyscy siê
zastanawiaj¹ dlaczego. Ano w³aœnie
dlatego, ¿e nie bierze siê pod uwagê
pewnych zaleceñ jakoœciowych.

Napisa³em ju¿ kilka artyku³ów na ten
temat, w których bli¿ej wyjaœniam t¹
teoriê w po³¹czeniu z ¯ywieniem
Optymalnym - jeœli bêd¹ zainteresowani,
niech do mnie siê zwróc¹, to je
udostêpniê.

Nic nigdy nie zosta³o wydrukowane z
tego co napisa³em do „Optymalnych”, ale
to ju¿ inna para kaloszy. Druga rzecz, to
je¿eli chodzi o suplementy, witaminy, itd.
- szeroko rozumiane... Proszê Pañstwa,
zajmujê siê tym wiele lat i wiem, ¿e
optymalni potrzebuj¹ suplementów,
trzeba tylko wiedzieæ jakich, kiedy i
dlaczego. Wynika to z tego, ¿e: ¿ywnoœæ
jest uboga w niektóre rodzaje
mikroelementów. Nawet te przys³owiowe
jajka, w ¯ywieniu Optymalnym, w
których niby wszystko jest. Proszê
Pañstwa, w jajkach (zw³aszcza z wielu
ferm) nie ma wszystkiego. Ja to bada³em.
Potrafi³em znaleŸæ ró¿nicê pomiêdzy
jajkami tzw. wiejskiej kury, a jajkami
fermowymi.

Moje! Mam do tego urz¹dzenia.
Badam po prostu bazê mikroelementów.
Inna sprawa to zanieczyszczenie naszego
œrodowiska i kumulacja czy to metali
ciê¿kich czy to innych zwi¹zków, które te¿
w y m a g a j ¹ o d p o w i e d n i e g o
przeciwdzia³ania, chocia¿by w pierwszej
fazie (przechodzenia na dietê optymaln¹ -
przyp. red.). Trzecia rzecz to sposób
od¿ywiania siê przed ¯ywieniem
Optymalnym. To jest bardzo istotne, bo
to pocz¹tkowo determinuje nam
zalecenia jakoœciowe, czyli nawet
stosowanie pewnych minera³ów. Zanim
organizm uzupe³ni na ¯ywieniu
Optymalnym to, co jest mu niezbêdne,
czêsto ju¿ nam nie starcza si³, ¿eby
wytrwaæ w tym sposobie ¿ywienia.

Tak. Oczywiœcie. Kolejn¹ rzecz¹ jest
indywidualne zapotrzebowanie na
okreœlone sk³adniki - jest to sprawa
wybitnie indywidualna. Bardzo wa¿nym
czynnikiem jest te¿ stres. Stres,
niezale¿nie od tego jaki to stresor na nas
dzia³a w danej chwili, czy bêdzie to zimno
czy stres emocjonalny, reakcja

WITAMINY, SUPLEMENTY i KURCZAKI (?)
czyli wywiad z lekarzem optymalnym doktorem Krzysztofem Krupk¹
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Lekarz medycyny Krzysztof Krupka.

WYWIAD:



biochemiczna organizmu jest zawsze taka
sama. To determinuje okreœlone
wydalanie i gromadzenie siê sk³adników
od¿ywczych. Proszê Pañstwa - je¿eli na
dietê mamy wp³yw, to na stres ju¿ nie
zawsze. W okreœlonych stanach, fazach
naszego ¿ycia, bêdziemy te¿ mieli wiêksze
zapotrzebowanie na pojedyncze
suplementy, które bêd¹ nas stymulowaæ
lub uspokajaæ. To jest grupa nie tylko
samych suplementów czyli pierwiastków,
ale tak¿e okreœlonych witamin. Dlaczego
twierdzê, ¿e wielu ludzi tego wymaga?
Chocia¿by dlatego, ¿e spotka³em wielu
optymalnych z klasycznymi objawami
niedoboru pojedynczych witamin, b¹dŸ
minera³ów, co siê rzadko zdarza u ludzi
normaln ie jedz¹cych - co jes t
paradoksem. Skoro, wœród optymalnych,
daje siê znaleŸæ cz³owieka, który ma
powiedzmy szkorbut, a wœród normalnie
jedz¹cych nie - to coœ jest nie tak!
Oczywiœcie nie mogê twierdziæ, ¿e
wszyscy bêd¹ musieli braæ witaminê C, bo
to nie o to chodzi. Chodzi o to, ¿eby
zwróciæ uwagê na to, ¿e ka¿dy cz³owiek
jest indywidualnoœci¹ i w tej ca³ej masie
z ³ o ¿ono œ c i mamy p rob l emy z
rozró¿nieniem swojej indywidualnoœci.
Musimy wiedzieæ czego nasz organizm
potrzebuje, a nie przypuszczaæ, albo
kierowaæ siê zmys³ami co najczêœciej
bywa.

Oczywiœcie, ¿e tak. Ja generalnie nie
zalecam ¿adnych syntetyków, je¿eli tak,
to s¹ to naturalne zwi¹zki koncentratów
substancji. Oczywiœcie, je¿eli ktoœ
potrzebuje wiêcej witaminy C, niech
pójdzie sobie do apteki, kupi witaminê C
syntetyczn¹, bo to nie jest nic innego tylko
koncentrat. Zamiast jeœæ kilogram
owoców, co nie pozostaje bez wp³ywu na
dzienny bilans, to mo¿e zjeœæ koncentrat
owoców, gdzie wêglowodanów prawie
nie ma w ogóle, s¹ tylko same zwi¹zki.

S¹ ró¿ne rodzaje koncentratów,
ró¿ne firmy je produkuj¹ - nie chcia³bym
tu wymieniaæ jakiejœ tam szczególnej
firmy. To s¹ po prostu parafarmaceutyki,
naturalne dodatki ¿ywieniowe, tylko
t r z e b a s i ê o r i e n t o w a æ w i c h
wykorzystaniu. Nie ka¿demu suplementy
s¹ potrzebne. Nie jest to wymys³ ostatnich
lat - ludzie od wieków je stosowali.
Koncentraty zwi¹zków otrzymywano
przez ucieranie, macerowanie itd., tak¿e
to nie ja wymyœli³em nagle, ¿e trzeba to
uzupe³niaæ, ju¿ od jakiegoœ czasu by³o
potrzebne uzupe³nianie. Zreszt¹ doktor
Kwaœniewski sam stwierdzi³ na wielu
spotkaniach, ¿e w Polsce nie ma dobrej

¿ywnoœci, nie mówi¹c o „zachodzie”. To
znaczy, ¿e wymagana jest pewna nad tym
kontrola. Mo¿liwe, ¿e za ileœ tam lat, mam
nadziejê, optymalni bêd¹ mieli tak dobr¹
¿ywnoœæ, ¿e wtedy na pewno nie trzeba
bêdzie ¿adnych suplementów, ale na razie
jest jak jest.

Tak jak niektórzy us³yszeli, ¿e
powiedzia³em, ¿e nale¿y jeœæ kurczaki. To
s¹ po prostu bzdury przekazywane na
zasadzie g³uchego telefonu. Powiem tylko
tyle, ¿e faktem jest, ¿e ludzie z grup¹ krwi
A znosz¹ gorzej Dietê Optymaln¹. Nie
wnikaj¹c w ca³¹ teoriê, któr¹ stworzy³
D'Adamo (z punktu widzenia biochemii
nie jest ona zbytnio spójna i sensowna), z
jego obserwacji wynika, ¿e coœ zauwa¿y³.
Potem próbowa³ do tego dorobiæ teoriê,
ale teoria trochê „nie bardzo trzyma siê
kupy”. Niemniej coœ zauwa¿y³ i to siê
zgadza. Jestem przekonany, ¿e w trakcie
naszego rozwoju, mo¿na przyj¹æ 80 tys.
lat, bo tyle wiadomo, ¿e cz³owiek
podobno istnieje, ludzie dostosowali siê
do okreœlonego po¿ywienia, poniewa¿ to
dostosowanie polega na mutacji pewnych
genów, a grupa krwi jest te¿ w tym
uk³adzie i to nie grupa krwi ma znaczenie,
tylko mamy pewien system genetyczny,
który okreœlone bia³ka ³atwiej przetwarza i
t ak samo je s t z t ³ u s z c zam i i
wêglowodanami. I st¹d siê bierze, ¿e
faktycznie grupa krwi A ma to do siebie
(jest bardzo du¿o tych ludzi), ¿e z regu³y Ÿle
toleruje te t³uszcze. A w³aœciwie, tutaj nie
tyle chodzi o tolerancjê t³uszczów, co
bia³ka. Jest to grupa bardzo wra¿liwa na
przebia³czenie. Poniewa¿ na ¯ywieniu
Optymalnym od razu zaczyna siê czêsto z
du¿ej iloœci bia³ka, to ci ludzie ju¿ na
samym pocz¹tku bardzo czêsto Ÿle
toleruj¹ ¿ywienie, ale to te¿ jest pewne
uproszczenie bo druga strona medalu jest
taka, ¿e du¿o zale¿y od tego kto jak siê
wczeœniej od¿ywia³. To determinuje, ¿e w
jednej sytuacji ktoœ od razu Ÿle zareaguje,
a s¹ tacy co bêd¹ przez rok, dwa, bardzo

dobrze siê czuli, a nagle potem coœ siê
zaczyna dziaæ. Z moich obserwacji
wynika, ¿e w tej grupie jest ma³o osób,
które dobrze tolerowa³y ¯ywienie
Optymalne, co nie znaczy, ¿e nie ma ich
w ogóle, poniewa¿ grupa krwi jest tylko
pewnym elementem (wiemy przecie¿, ¿e
istniej¹ podgrupy), tak¿e to nie mo¿na tak
potêpiaæ tego w czambu³. Na przyk³ad
mówienie, ¿e grupa krwi 0 nie toleruje
nabia³u, podczas gdy toleruje, chocia¿
pewnie pojedyncze przypadki mog¹ siê
zdarzyæ. Po drugie proszê zwróciæ uwagê
na iloœæ spo¿ytych bia³ek. Klasyczny
przyk³ad: ktoœ z grup¹ krwi A zaczyna
¯ywienie Optymalne i je g³ównie jajka.
On nie bêdzie mia³ ¿adnych problemów,
ale jeœli u niego procentowo bêdzie
dominowaæ miêso to na pewno bêdzie je
mia³. Podobnie z grup¹ krwi 0. Jeœli ktoœ
z grup¹ krwi 0 zaczyna dietê i u niego
dominowaæ bêdzie przys³owiowy placek
serowy i mleko to pojawi¹ siê problemy.
Jeœli produkty te bêd¹ stanowi³y tylko 2
do 5% jego diety to nie bêdzie mia³
problemów. To trzeba rozumieæ. Wartoœæ
biologiczna bia³ek jest dla ka¿dego
cz³owieka inna. Indywidualnie. Ale mo¿na
uproœciæ to, kieruj¹c siê w pewnym
stopniu tymi grupami krwi. Jest to bardzo
du¿e uproszczenie, ale powtarzam jeszcze
raz, bardzo u³atwia pracê. Niektórzy nie
chc¹ tego s³uchaæ, ale tak niestety jest. To
jest fakt, tylko ¿e z regu³y ka¿dy widzi
kilka, kilkadziesi¹t osób którym to
pomog³o (¯ywienie Optymalne - przyp.
red.), natomiast ja widzê kilka tysiêcy tych
osób i staram siê w tej chwili pomóc w ten
sposób optymalnym, którzy maj¹
k³opoty. Oczywiœcie - za ileœ lat opracujê
sposoby sprawdzania (bo ju¿ mamy
teoretyczne testy), które bêd¹ mówi³y
jakie bia³ka s¹ najw³aœciwsze dla
konkretnej osoby - jest to do zrobienia.
Takie has³o: proteon. Proteon wyznacza
iloœæ bia³ek w organizmie. Genom
zbadany jest dopiero w ok. 40%. Wiêc na
dobr¹ sprawê nic nie wiemy. „Organizm
ludzki jest niezbadany” - powiedzia³ mi
kiedyœ doktor Kwaœniewski, wiêc musimy
kierowaæ siê bardzo prostymi zasadami,
ale to nie zwalnia nas - lekarzy, bo mówiê
tylko i wy³¹cznie o sobie - od myœlenia i od
tego, ¿eby nadal rozwijaæ wiedzê na ten
temat. Moglibyœmy stan¹æ i sprowadziæ
nasze dzia³ania do tego, ¿e przepisujemy
proporcje i zapisujemy pr¹dy selektywne -
to by by³o ¿enuj¹ce. Je¿eli ktoœ chce tak
robiæ, to mo¿e robiæ, natomiast problemy
zdrowia i ¿ywienia trzeba po prostu
naukowo wyjaœniaæ. Przek³amania,
fa³szywe opinie - to wszystko bierze siê z
niezrozumienia.

O: Odnoœnie witaminy C. Czy nie
mo¿na by jej spo¿ywaæ w postaci
naturalnej?
KK:

O: Czy to jest jakiœ fabryczny
koncentrat? Co to jest?
KK:

O: Podobno wypowiedzia³ pan
opiniê, ¿e nie zna pan nikogo z
grup¹ krwi A, któremu w pe³ni
s³u¿y³oby ¯ywienie Optymalne. Czy
to prawda? - (Tak us³ysza³em...)
KK:

Z doktorem Krzysztofem Krupk¹ rozmawia³
Janusz ¯urek

(Wywiad ze wzglêdu na jego objêtoœæ opublikujemy w
kilku  odcinkach w kolejnych numerach OPTY).

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. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 63 68



PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu!!!

80gr/min
+dojazd 10 z³

Dla cz³onków
Stowarzyszenia Optymalnych

10% zni¿ki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krakowie

OPTY - Gazeta reklamowa wydawana przez „Arkadiê u ¯urków”
przy wspó³pracy z „Arkadi¹ w Rzeszowie”

Redakcja: Janusz ¯urek
Sk³ad i grafika: Piotr ¯urek
Wspó³praca: Gra¿yna Skiba
telefon kontaktowy: (0~12) 429 17 28
e-mail: jzurek@optymalni.org
internet: http://www.arkadia.z.pl

OPTY - WERSJA ELEKTRONICZNA

OPTY

Dostêpna pod adresem internetowym:
http://www.arkadia.z.pl/gazeta
w postaci plików PDF.
Zachêcamy  wszystkich  do

rozpowszechniania  „ ”  w

internecie i w przedrukach.

„Arkadia w Rzeszowie”
ul. Batorego 26, 35-005 Rzeszów
Rejestracja (017) 87 333 46

OFERUJE LECZENIE DIET¥
OPTYMALN¥:

porady indywidualne dietetyka

pr¹dy selektywne

leczenie œwiat³em „Bioptron”

ustawianie krêgos³upa
technik¹ miêkk¹ (bezboleœnie)

·

·

·

·

·

·

·

·

5-dniowy kurs prawid³owego
stosowania Diety Optymalnej

konsultacje lekarskie

usprawnianie dzieci z pora¿eniem
mózgowym i zespo³em Dauna

do nabycia literatura dotycz¹ca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkañ
optymalnych

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

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

- 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

55z³/dobê

45z³/dobê

Zabiegi Pr¹dami Selektywnymi
w cenie 50gr/min

31-041 Kraków Ma³y Rynek 4
tel. (012) 4291728; 0691 866368

@

Lekarz Optymalny

Eleonora
Nowosad-Litwin

przyjmuje:

Kraków, ul. Koletek 1
poniedzia³ek, œroda od godz.10

tel: (012) 429 12 03

Uwaga! Rejestracja przynajmniej
1 dzieñ wczeœniej.

Lekarz Optymalny

Krzysztof

Krupka
przyjmuje w Krakowie w ka¿dy
pierwszy pi¹tek miesi¹ca:
ul. Flisacka 3a

Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 23 24,  427 90 00

e-mail: kkrupka@wp.pl

Og³oszenia i informacje

NOWE CZASOPISMO!
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