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OPTYMALNYCH

Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,

Secundo: jedli czyta, to nie rozumie,

Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanistaw Lem
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W ,Ruchu
Optymalnych” ciggle
ruch - moznaby

zazartowaé. A to
podaje sie do dymisji
potowa Zarzqdu
Gtéwnego OSBO, a
to bez wybordw
dokooptowuje sie do
ZG nowvych
cztonkdw, a to kogos
sie z OSBO wyklucza pod niezbyt
sensownym zarzutem, kryjgcym
najprawdopodobniej zupetnie inne
przyczyny...

Obiecywatem w poprzednim
~00TY” nie pisaé o polityce, ale polityka
wbrew moim intencjom wciska sie wszedzie.
Polityka w radio, polityka w prasie, polityka
w telewizji, polityka... w OSBO! - ,Boje sie
otworzyé loddéwke...”. Wiekszo$¢
optymalnych te sprawy mato obchodzq, co
najwyzej dziwiq sie, ze ludzie, podobno
maqdrzy, wykonujq jakie$ niezrozumiate
,hieoptymalne” ruchy zajmujqc sie bardziej
rozgrywkami politycznymi niz
zagadnieniami dotyczqgcymi zdrowia i
zywienia, dla propagowania ktérych
Ogdélnopolskie Stowarzyszenie Bractw
Optymalnych zostato powotane. Niektérzy
pvtajg: o co w tym wszystkim chodzi? [
odpowiadajq sobie: jak nie wiadomo o co...
Pocieszajgce w tym wszystkim jest to, ze
optymalni nie oglgdajgc sie na ,dziwne
ruchy” i ,wojne na gérze” robiq swoje na
wtasnym terenie. )

Zblizajq sie Swieta Wielkanocne,
Swieta, ktérych symbolem jest tak ulubiony i
ceniony przez optymalnych cudowny dar -
jajko. Podzielmy sie tym jajkiem przy
Swigtecznym stole wybaczajgc najblizszym i
wszystkim innym doznane przykrosci.

Dr Jan Wrébel w Krakowie.

styczniu tego roku
rozpoczgla w Krakowie dzialalnosé
Arkadia CDN. Dla uswietnienia tego
wydarzenia postanowiliSmy wraz z
zona, jako wspélwlasciciele Arkadii
zaprosi¢ z odczytem do Krakowa
znanego lekarza optymalnego dr Jana
Wrébla.

Zastanawialismy sie nad wyborem
sali w ktérej mogloby odby¢ sie spotkanie z dr
Wrdéblem. Wybdr padt na sale audiowizualna
Instytutu Biochemii Lekarskiej CM UJ
mieszczaca sie przy ul. Kopernika. Trzeba
wiedzie¢, ze ulica Kopernika w Krakowie jest
ulica do$¢ specyficzng. Mieszczg sie tam
bowiem budynki klinik szpitala
uniwersyteckiego. Mielismy skrytg nadzieje, ze
tym sposobem uda nam sie zainteresowac i
$ciagnaé na wyklad studentéw, a byé moze
lekarzy z Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagielloriskiego. Jak sie pdzniej okazato byly
to nadzieje plonne, gdyz sadzac po
publicznosci jaka zjawila sie na wykladzie,
studentéw i lekarzy tam nie bylo, a jesli nawet
byli obecni, to jedynie w ,,sladowych” ilociach
i to mimo tego, ze cala ulice Kopernika
okleitem plakatami informujacymi o
wykladzie, tak ze trudno bylo tego nie
zauwazyé.. Na wykiad przyszto okoto 100
os6b. Nie jest to wiele, zwazywszy, ze w innych
duzych miastach, a nawet matych
miejscowos$ciach wyklady dr Wrdébla
gromadza 200-300, a nawet wiecej, 0séb .
Cho¢ byto to drugie spotkanie krakowskich
optymalnych z dr Wréblem (w pierwszym , w
pewnym sensie zamknietym spotkaniu w
potowie ubiegtego roku, uczestniczyto okoto
30 osdb), to trzeba powiedzied, ze dr Wrdbel
jest w Krakowie lekarzem jeszcze malo

znanym.

Tematem wykladu byto haslo: ,Miazdzyca -
choroba wyleczalna - nie bdjmy sie
cholesterolu”. Ze haslo to jest prawdziwe wiele
0séb, zywigcych sie optymalnie od lat,
przekonato sie na wiasnej skérze. Dla
poczatkujacych optymalnych stowa dr Wrdébla
wypowiadane w trakcie wykladu byly
argumentami utwierdzajacymi ich w

przekonaniu, ze wybrali prawidlowa droge do
osiggniecia obranego celu - powrotu do

dr Jan Wrébel

zdrowia i dobrego zycia. Doktor Wrdbel,
wychodzac od podstawowych reakcji
chemicznych ,spalania” tluszczéw i
weglowodanéw w ludzkim organizmie
przedstawionych w przystepny sposdb,
tlumaczyt obecnym na wyktadzie jako$ciowa i
iloéciowa réznice pomiedzy spalaniem , paliw”
dobrych i kiepskich. Stuchacze mogli sie
dowiedzieé, ze spalajac dobre paliwo, czyli
tluszcz, nasz organizm uzyskuje wiecej
~czystej” energii, zuzywajac jednoczesnie przy
tym mniej tlenu, niz w przypadku spalania tej
samej ilosci kiepskiego paliwa czyli
weglowodanéw. Wyjasnial tez konsekwencje
wynikajace ze stosowania prawie wylacznie
jednego ,paliwa” - weglowodanowego,
zalecanego przez oficjalna dietetyke. Doktor
poruszyt takze problem cholesterolu.
Cholesterol typu HDL jest, jak sie wyrazit,
.Sprzataczka” czyszczaca nasz organizm.
Wozrost jego poziomu w krwi oznacza, ze w
organizmie odbywa sie remont i sprzatanie.
Jest to normalna reakcja organizmu na
Zywieniu Optymalnym i nie nalezy sie tego
bad, a niestety czesto zdarza sie, Zze pacjent
zostaje wlasnie wystraszony z tego powodu
po ogladnieciu wynikéw badan przez nie
optymalnego lekarza. Widzac on wzrost
poziomu cholesterolu u pacjenta, zapisuje
$§rodki na jego obnizenie =zalecajac
jednoczesnie natychmiastowa rezygnacje z ZO
i kategoryczna zmiane diety na ,,.zdrowa”.

(dokoriczenie na str. 2) 1



(dokoriczenie ze str. 1)

Wyklad dr Wrébla byt pilnie i z uwaga
sluchany, a wiele oséb notowato sobie dla
utrwalenia, co wazniejsze wypowiedzi. Trzeba
tu nadmieni¢, ze dr Wrébel posiada dar
modwienia w sposdb prosty i przekonujacy o
bardzo skomplikowanych sprawach
dotyczacych zywienia i metabolizmu
czlowieka. Jest czlowiekiem pogodnym i
zyczliwym ludziom, a na jego wykladach, w
charakterze przerywnikéw, czesto gosci

humor. Mimo tych zalet i umiejetnosci w
przekazywaniu wiedzy po pytaniach

stawianych po wykladzie mozna sie bylo
zorientowaé, ze nieliczne osoby nawet tak
prostego przedstawienia spraw zwiazanych z
zywieniem nie byly w stanie zrozumieé.
Codzienny zmasowany atak reklamy
propagujacej tzw. ,zdrowe zywienie” jest jak
widaé w przypadku niektérych oséb bardziej
skuteczny ( i wiarygodny) niz stowa rozsadku i
wiedzy jakie mogli uslyszeé z ust pana doktora.

Po wykladzie pan dr Wrébel wraz z
towarzyszaca mu matzonka zostat zaproszony
na | Karnawalowe Spotkanie Krakowskich
Optymalnych, w ktérym uczestniczyli takze
goscie ze Slaska i Rzeszowa. W tym miejscu
musze wspomnie¢ o obiadokolacji, ktéra na

karnawalowym spotkaniu zostali
poczestowani optymalni. Oczywiscie
receptura kolacyjnych potraw zostala

dokiadnie uzgodniona z kuchnig. Kucharz
kiwal glowa, i potwierdzal, ze wszystko juz
doktadnie wie i wszystko zrozumiat, ale gdy
drugie danie wjechalo na stdl, okazalo sie, ze
kucharz nie wytrzymat nerwowo i dotozyt, tak
jak to codziennie czyni, poczwdrna porcje (w
stosunku do uzgodnionych optymalnych
ilodci) ziemniakéw jak i (tym razem tlustej)
kapusty. Oczywiécie nie zjedzone ,kopy”
ziemniakéw 1 kapusty wrécily nie zjedzone z
powrotem do kuchni. Natomiast dwoje
naszych nie optymalnych znajomych
zaproszonych na ten wieczoér pochionelo, bez
mrugniecia okiem, te gigantyczne ilo$ci
weglowodanéw podane im na talerzach. Na
zakonczenie pragne wyrazi¢ nadzieje, ze
kolejne odwiedziny dr Wrébla w naszym
miescie beda gromadzi¢ liczniejsze zastepy
optymalnych, a takze oséb zainteresowanych
optymalnym sposobem zycia i odzywiania.

Dr Wrébel pozostat jeszcze w
Krakowie do niedzieli, dzieki czemu moglem
przeprowadzi¢ z nim bardzo ciekawy wywiad,
ktéory moga Panstwo przeczytaé w
kwietniowym numerze ,, Optymalnika”.

Do ponownego spotkania w
Krakowie Panie Doktorze!

2 Zurek Janusz
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Otrzymatem listy od optymalnych z
prosba o umieszczenie w ,,00TY”.
Optymalni w wiekszosci sa ludZmi
poszukujacymi wiedzy na temat
zdrowego zywienia, funkcjonowania
organizmu czlowieka, a takze
interesuja sie otaczajacym ich
$wiatem. Czasem pragna swoimi
przemysleniami podzieli¢ sie z innymi.
Czynig to na spotkaniach
optymalnych badZ wysylajac listy do
optymalnych i nieoptymalnych

czasopism. Nie bedac fachowcami
mogg blednie formutowac wnioski lub
wrecz sie myli€. Wedlug mnie nie

nalezy jednak lekcewazyé ich
spostrzezert czy przemyslen, ktére
moga sta¢ sie przyczynkiem do
szerszych dyskusji.
Uwazam, ze redakcyjna cenzura nie
powinna wycinaé wszystkiego co nie
| jest ,po linii i na bazie”. Publikujac
takie wypowiedzi przestrzegam
jednak czytelnikéw, aby nie traktowad
wyrazanych w listach zalecer i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postepowania,
lecz traktowaé je jako podstawe do
Janusz Zurek

Przedstawiamy w tym numerze dwa listy od
czytelnikow, panéw Wojciecha Kudera i
Ryszarda Nowaka. Zapraszamy do lektury!

Forum czytelnikow

Ucieszylem sie niezmiernie na
wiadomo$¢ o powstaniu w miesieczniku
,Optymalnik” forum czytelnikéw. Na tym
forum chciatbym i ja sie wypowiedzie¢, majac
nadzieje Ze zostanie to wydrukowane bez
cenzury. W ostatnim czasie wielokrotnie
pisalem do OSBO artykuly na temat zywienia
optymalnego, ktére sie nie ukazaly. Pisalem
takze o ,optymalnych”, o zlym i
niekulturalnym zachowaniu, o nadmiernej
pogoni za pienigdzem itd. O tym ze dzieje sie
Zle wiedzialem od lat, préobowatem na rézne
sposoby poruszyé problem, jednak nie byto
zrozumienia wséréd optymalnych. Dlatego
wcale mnie nie dziwi obecna sytuacja. Sami
optymalni sa sobie winni za zaistniala sytuacje.
Ich $lepa wiara w autorytety, brak tolerancii,
nie przyjmowanie krytyki doprowadzily do
obecnej sytuacji. Dr Kwasniewski wielokrotnie
powtarzal Zze madrzy sie jednocza, a glupi
dzielg. Poprzez jedno$¢ stajemy sie silniejsi i
bogatsi, a poprzez podzialy stabsi i biedniejsi.
Mowit tez dr ze mamy czyni¢ dobro i pomagad
innym, Ze poprawia sie czynno$¢ mdzgdéw w
dobrym kierunku. Jednak efekt jest odwrotny
od oczekiwanego. Czyzbysmy sie zle
odzywiali? Tez tak moze by¢, ale podstawowa
przyczyna jest inna. Kazda organizacja ktéra
jest bez Boga musi pasé, predzej czy pdzniej.
Przypomnijmy sobie czasy komunizmu, im tez
Bdég byl nie potrzebny a nawet z nim walczyli.
W najlepszych czasach do parnstw

komunistycznych nalezalo miliard tudzi.
Organizacja komunistyczna byla potezna a
jednak nie przetrzymala nawet wieku. Co
bedzie z nami, jesli juz na poczatku sie dzielimy
i nie przyjmujemy krytycznych uwag? Prz 12.1
,Kto napomnienie lubi, kocha madros¢, kto

nagan nie znosi, jest glupi”. Jak wiemy
miesiecznik ,Optymalni” zostat
ocenzurowany. Duza wing za zaistnialg

sytuacje obarcza sie redaktor naczelng Ewe
Borycka, i to jest blad! Pani Ewa jest tylko
mlodym pracownikiem, natomiast
zatrudniajagcym pracodawca (OSBO) i on
decyduje o tym co ma sie ukazaé na tamach
miesiecznika. Péki na 100% nie wiemy kto
jest winny, nie osadzajmy. Mam nadzieje Ze
podobnie nie stanie sie z ,,Optymalnikiem”.
Starajmy sie zgodnie z dewiza optymalnych
czyni¢ dobro, nie daé sie prowokowaé i
manipulowaé a wtedy zto nie bedzie miato
szansy bytu.
,Zlo potrzebuje naprawde niewiele aby sie
moglo rozwijac, wystarczy ze dobro nie bedzie
mu przeszkadzacé”

Wojciech Kuder

Kalety - Drutarnia 10.01.2003
tel. (034) 357 73 83

W nastepnym numerze ,,00TY” zamiescimy
tekst pana Wojciecha pt. ,O tuczczycy na

chtopski rozum”
——REKLAMA
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(Pielegniarskie ustugi w

o domu
7 4.  pacjenta -
‘M@; catodobowo,
peiny
Zakres.

KRzeszow, tel. 856-19-16 J

Moim zdaniem

Sledzac do$wiadczenia wilasne i
innych optymalnych, wskazéwki i odpowiedzi
lekarzy na famach optymalnych czasopism,
nabratem przekonania o potrzebie
codziennego zapisywania rodzajow i ilosci
spozywanych pokarmdw.
Okazuje sie bowiem, Ze mimo wlasnego
przekonania o przestrzeganiu zaréwno
ilosciowych jak i proporcjonalnych zasad Z.0O.
bledy popemiane sa powszechnie. Bledy te
powoduja, ze efekty Z.0. sa niepelne, a nawet
pojawiajag sie komplikacje, np.
,przebialczenie”. Dokladnie zdalem sobie z
tego sprawe podczas wizyty u lekarza, gdy
trzeba byto podac, w miare szczegdtowe, dane
dotyczace iloéci i rodzaju spozywanego bialka,
proporcje BTW i okreélenie czasu - jak dlugo
to trwalo? Juz wczedniej zauwazytem, ze
$cidlejsza kontrola BTW i jej utrzymywanie
skutkowato obnizka wagi ciata. Po jakims
czasie znowu doprowadza sie do pewnych
odstepstw. Codzienne wazenie i zapisywanie
wszystkiego co sie zjada a wieczorem
bilansowanie zapewni poprawno$é



stosowania zasad Z.0. Ponadto powstanie
wowczas indywidualna dokumentacja, a ta, z
kolei, daje szanse na dokladne ustalenie
zwigzkéw przyczynowo — skutkowych naszego
stanu zdrowia w zaleznosci od stopnia
przestrzegania zasad Z.0. Wymaga to
pewnego, dodatkowego wysitku i
systematycznosci, ale czyz korzysci tego nam
nie zrekompensuja? Jezeli sg watpliwosci do
tych spostrzezen mozna wykonad
indywidualna kontrole raz na jakis czas.
Parafrazujagc nieco mozna to ujaé w
nastepujaca zasade:
»Nie waz sie zje$¢ tego, czego nie zwazyles (i
nie zapisales)”.
Niejako dalsza konsekwencja takiego
rozumowania powinno byé wykonywanie 2-3
razy w roku, podstawowych badan
laboratoryjnych, takich jak, np.: OB, glukoza,
morfologia krwi, lipidogram i in.).Rodzaje tych
badari moze ustali¢ Komisja Lekarska OSBO.
Kojarzenie ze sobg wynikéw tych badan ze
stanem zdrowia i stosowanymi (teraz i
wczeénie) na co dzien zasadami Z.0.
stwarzaloby szanse jego dokumentowania na
powszechna skale.
Inne moje spostrzezenie dotyczy metodyki
stosowania pradéw selektywnych PS w
uktadzie ,,dlonie — stopy”. Koriczyny zwierzat (i
ludzi) sa ujemnymi biegunami wlasnego
biopola elektromagnetycznego, a gtowa
(mézg) i posrednio staw barkowy i
miednicowy, stanowia jego biegun dodatni. W
tej sytuacji uklad energetyczny pradéw
selektywnych , dlonie — stopy” (czyli -7 z ,,-”
poprzez ,+”) sprawia, ze w jego czesci (rece
albo nogi z tulowiem) prad plynie ,pod prad”,
czyli w niewtasciwym kierunku — przeciwnie do
biegunowosci biopola.
Taki uklad nie moze przynosi¢ pelnych,
zdrowotnych efektéw — albo w czesci ,,dlonie —
staw barkowy” albo w czesci ,,staw barkowy —
stopy” i powinien by¢ wykonywany w
poszczegdlnych odcinkach oddzielnie.
Ryszard Nowak
Krakéw — marzec 2003

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENIE:
Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
migsem, satatki, majonezy, wspaniaty smalec
26 Skwarkami, pyszny sernik
Informacie : el. (0~12)429 17 28 (10-18)
(0)691 86 67 68
MEJSCE NA TWOJA
REKLAME!

(012) 429-17-28
modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

—REKLAMA

Pradow Selektywnych
skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,
akcesoria

U™

Krakow - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,
503 66 1132
www.plus.w.pl
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z sercem do pacjenta...
- lekarz optymalny

Jan Wrdébel

Specjaty na Wielkanoc

PO
BEZPLATNE

Rzeszow Batorego

do nab
Krak

PAADY SELERTYUINE

U pacjenta w domulll

tel. (0-12) 429 17 28;
0 503 66 11 32
w Hrakowie

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie:

w kazdy pierwszy pigtek miesigca:
ul. Flisacka 3a
Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 90 00,
godz. 9"-12"

BEZPLATNE DROBNE OGLOSZENIA:

Sprzedam kartg graficzng KYRO 2, 64MB, AGP, oraz kartg
dzwigkowa SoundBlaster LIVE! 5.1, ceny do uzgodnienia,
tel. 503 022 635.

BEZPLATNE OGLOSZENIA DROBNE DO
GAZETY ,00TY” PRZYJIMUJEMY:
MALY RYNEK 4, Krakow (punkt ksero)

lub e-mail'em: zurug@poczta.onet.pl

@ W zwiazku z naciskami ZG OSBO strona

www.optymalni.org - Strona Centrum
Informacji o Ruchu Optymalnych
prowadzona przez pana Tomasza
Trojanowskiego zmienita swoja nazwe i
nazwe domeny internetowej na
http://www.dieta-optymalna.info
Zarzad Glowny Ogdlnopolskiego
Stowarzyszenia Bractw Optymalnych
(http://www.optymlani.pl) stwarza
problemy , by strona www.optymalni.org
istniata. Wiecej szczegétéw na
http://www.dieta-optymalna.info

® Pani Maria Kuziota z Zurychu na Forum

Optymalnych w Chicago, ktére odbyto
sie w dniach 29.11 - 01.12,
zapowiedziatla zorganizowanie
Konferencji Prasowej wiosng tego roku,
na ktdra przybeda reprezentanci telewizji,
radia i prasy, a takze przedstawiciele
Urzedu Miasta Zurych, wielu Ambasad,
Ministerstw Szwajcarii, Naroddéw
Zjednoczonych oraz wielu lekarzy i
pracownikéw szwajcarskiej Stuzby
Zdrowia. Powiedziata wéwczas: ,,Wiem,
ze konferencja ta bedzie szokujgcym i
historycznym wydarzeniem
przynoszacym duzo dobra dla calej
Ludzkos$ci”. Zamiast konferencji z
doktorem Kwasniewskim odbylo sie w
Zurychu w dniach 29.03-04.04
spotkanie przybytych z Polski
optymalnych, w ktérym uczestniczyta
polonia niemiecka i szwajcarska. W
spotkaniu nie wziat udzialu doktor Jan
Kwasniewski.

@ W nagranym w dniu 27.03.2003 w

Ciechocinku postaniu do uczestnikéw
spotkania w Zurychu doktor Kwasniewski
powiedzial: ,Z gtebokim ubolewaniem
informuje Panstwa, ze z powodu
nieprzewidzianego wypadku losowego
nie moglem przyjechaé¢ na spotkanie z
Paristwem. (...) Specjalnie chrypki sobie
nie zrobilem, przyszla na mnie z inna
jeszcze przypadtoscia”.

® W dniu 22.03.03 (sobota) o godz. 15 w

sali Sp-ni Mieszkaniowej ,Kabel”’ (rog
Wielickiej i Dworcowej) odbyto sie
spotkanie optymalnych. Na spotkaniu p.
Stanistaw Czyszczon podzielit sie swoimi
doswiadczeniami w stosowaniu ZO. Byto
obecnych okolo 50 oséb. Nastepne
spotkanie odbedzie sie w dniu 26.04.03
(sobota) o godz. 15 w tej samej sali. Na
spotkaniu pan prof. Maciej Pawlikowski z
AGH wyglosi wyklad pod tytutem:
~Krysztaly w ciele czlowieka”.

® W dniach 20-22 czerwca odbeda sie w

Poznaniu obchody 3 rocznicy zatozenia
oddzialu OSBO. Szczegdly na stronie:
http://www.optymalni.poznan.pl



,ARKADIA CDN”

Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)

dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracjatel. (012) 633 59 52 (10°-16")

tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl
Bezplatne porady w 4. czwartek
kazdego miesigca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).

Zaprasza na leczenie:
dieta optymalna i pradami selektywnymi wg
metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zaczaé od prawidiowego zywienia.
Odzywianie w duzym stopniu przesadza o tym, jak wygladamy, jak sie czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na
zachowaniu wlasciwych proporcji pomiedzy trzema podstawowymi skladnikami zjadanych produktéw spozywczych:
biatka, ttuszczy i weglowodandw.

Zywienie Optymalne nie jest tylko ktéras z kolei cudowna dieta. Jest to co$ wiecej. Jest to sposéb na
doprowadzenie popsutego metabolizmu (czyli inaczej méwiagc przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia
konsumpcyine i zalecenia zywieniowe, do stanu wlasciwego dla danego cztowieka. Organizm cztowieka, a zatem sam
czlowiek, ktérego metabolizm jest prawidlowy, nie choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca,
cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe,
neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywotywane przez wirusy i bakterie.

W ,Arkadii CDN” mozna skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidiowego stosowania diety optymalnej oraz
nauczyé sie prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz
przestajemy chorowac, a w konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej rodziny.

Konsultanci ,,Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34
emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy,
na diecie optymalnej od 5 lat.
udziela porad indywidualnych w poniedziatki, wtorki i srody
wgodz. 10°-14"

Krystyna Pasiowiec-Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44
z wyksztatcenia mgr chemii zajmujaca sie od 10 lat dietetyka, na diecie
optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych prawidlowego
zywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z Zywienia z przepisami dla
poczatkujacych optymalnych, a takze wykonuje zabiegi pradami
selektywnymi.

Janusz Zurek Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
Z wyksztalcenia inz. elektryk, z zawodu elektronik zajmujacy sie
testowaniem i kontrola aparatéw do pradéw selektywnych, na diecie
optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych prawidiowego
zywienia optymalnego, a takze wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materialy dotyczace diety optymalne;.
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Wywiad z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zakladu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydziatu Geologicznego AGH

OPTY: Krysztaly w cztowieku?!

prof. Maciej Pawlikowski: Wielu ludziom
wydaje sie, ze krysztaly w czlowieku to troche
science-fiction - wiasciwie nie wiadomo o co
chodzi - ale jezeli sie juz powie, ze krysztaly to
przynajmniej czesciowo sa zwapnienia, przez
ktére sie umiera, dostaje sie zawaléw,
wylewéw krwi do moézgu i réznych malo
przyjemnych rzeczy, no to wtedy zaczyna
nabierad to innego wymiaru.

O: Prosze powiedzie¢ co$ o sobie

MP: Mam 55 lat, jestem profesorem
mineralogii od 10 lat, pracuje w AGH, w
Laoratorium Biomineralogii, Zakladu
Mineralogii, Petrografii i Geochemii. Ucze
tego o czym moéwie od wielu lat - przychodza tu
réwniez studenci z medycyny i inni rézni
ludzie. Popularyzuje tez swoje doswiadczenia i
wiedze w telewizji opowiadajac o tym od czasu
do czasu. Wszystko o czym mowie i pisze to sg
moje wiasne badania, a w mniejszym stopniu
zapozyczenia z ksigzek i publikacji,
przepisywania z ksigzek do ksigzek. Jest to
okoto 30 lat krojenia czlowieka, zagladania w
jego rézne miejsca na rézne sposoby. Praca
jest malo przyjemna, przynajmniej na
poczatku, bo sa jednak pewne bariery
emocjonalne, psychologiczne, ktére
powodujag, ze ciezko sie przelamaéd, ale z
czasem mozna sie i do tego przyzwyczaic. Cale
te badania mineralizacji czlowieka sa robione
nie po to, zeby badad, tylko po to, zeby
pewnych rzeczy nie bylo, zeby wiedzie¢ jaka
profilaktyke stosowaé, zeby wiedzie¢ jak sie
pozbyé krysztatow jesli juz sa.

O: Skad takie zainteresowania? Czy pan
profesor miat jakichs prekursoréw?

MP: W Polsce nie bardzo. W wiekszosci
ludziom mineraly kojarza sie z ko$émi, albo z
zebami, czy tez kamieniami zétciowymi - to sa
takie bardziej znane rzeczy. Natomiast, ze sg
krysztatki w nowotworach to mato kto wie.
Nawet spos$réd onkologéw. Wiemy, ze
chrzastka stawowa ulega mineralizaciji.
Wiemy, ze w plucach wystepuja zwapnienia,
ale jak przyjdzie co do czego, czym te
zwapnienia tak dokladnie sa to juz jest cienko,
przede wszystkim wséréd lekarzy. Z  kolei
mineralogowie zajmuja sie czym innym:
kamieniami, skatami... Okazuje sie, ze w
czlowieku rézne krysztatki rosng i mimo, ze sa
malutkie to sa bardzo niebezpieczne. 1 zeby
co$ z nimi zrobi¢, zeby wymysli¢ jak sie ich
pozbyé, trzeba najpierw je dobrze poznaé. A
zeby je poznad, trzeba robic¢ rézne badania na
tkankach. Te ksiazki, ktére opublikowatem, sg
wynikiem wspdtpracy z lekarzami z réznych
szpitali krakowskich i nie tylko, wiec jest to
podbudowane réwniez od strony medyczne;j.
W trakcjie tej wspélpracy i ja sie w medycynie

tez troche podciagnatem. O tych sprawach
ucze studentéw przez semestr - 30 godzin
wykladéw. Poruszane zagadnienia sa bardzo
skomplikowane, bo czlowiek jest wogdle
bardzo skomplikowang istota. Przedmiot ten
nazywam Biomineralogia, czyli czym$
posérednim miedzy mineralami a biologia.
Termin wykreowany zostat wlasciwie przeze
mnie wiele lat temu. To tak jak byla
astronomia i fizyka - powstata astrofizyka,
biologia, chemia - biochemia, to w tym
wypadku przez analogie pojawila sie
biomineralogia.

Biomineralogia to pojecie szersze niz
tylko , krysztaly w czlowieku”, bowiem okazuje
sie, co w sumie bardzo ciekawe, ze mineraly
oddzialywuja na nas z takze zewnatrz. Jesli
jemy na przykltad sdl kuchenna - to tez jest
mineral - sél kamienna, tladnie
wykrystalizowujagca. Moéwi sie poza tym o
réznych tajemniczych wplywach mineratéw
na ludzi, ze tam blizniaki to dobrze jak tam
nosza jaki$ kamien, a inny to tam jakis taki...
Totez caly szereg ciekawych rzeczy w tej
materii jest badany i to nie tylko przez
nawiedzonych niedouczonych
bioenergoterapeutéw, ktérym sie rézne
rzeczy wydajg, ale sg prowadzone takze
powazne badania w tym kierunku. W zakres
biomineralogii wchodzg réwniez sprawy
powstania zycia na Ziemi. Bo jezeli
przyjmiemy materialistyczny poglad
powstania zycia na Ziemi, no to zycie zostato
tutaj wykreowane, wiec mineraly mogly braé¢
udziat gdzies w tej kreacji zycia. Dotychczas w
wiekszosci eksperymentéw dotyczacych
poczatkéw zycia na Ziemi zwracalo sie uwage
przede wszystkim na cze$¢ biologiczng -
biochemiczng - co$ sie tam dzialo, jakie$
zwigzki sie taczyly, lewoskretne,
prawoskretne... Natiomiast nie brano pod
uwage wplywu mineraléw na ewentualne
powstanie pierwocin zycia.

O: Czy zna pan profesor jakie$ publikacje ks.
prof. Sedlaka?

MP: Tak, nawet je przeczytalem. Tak ze
kwestia poczatkéw zycia w oparciu o krzem
jest mi znana - to nie jest kwestia tego czy ja sie
zgadzam z prof. Sedlakiem, czy nie, bo to jest
tylko hipoteza. Zycie moze byé oparte nie
tylko na weglu, czy krzemie, ale moze by¢
oparte na borze i prawdopodobnie na réznych
innych pierwiastkach. U nas zycie wykreowato
sie akurat na bazie wegla no i tak sobie
kustyka... Jakkolwiek sa organizmy, ktére
bazujg na przyklad na transformacjach siarki -
bakterie siarkowe, czy zelaza - bakterie
zelazowe. Sa bakterie, ktére wogdle nie zyjg z
proceséw utleniania, tylko z proceséw
redukcji - bakterie beztlenowe. Te sprawy
poniekad tez obejmuje biomineralogia,
chociaz dla nas samych najwazniejszy jest

czlowiek, wiec zajmuje sie przede wszystkim
tym co dzieje sie w wlasnie w czlowieku.
Bardzo ciekawe zjawiska
mineralogiczne maja miejsce réwniez po
$mierci czlowieka. Badamy materialy ze
stanowisk archeologicznych, np. fragmenty
mumii, ale nie w kategoriach sensacyjnych,
tylko w kategoriach poznawczych. Dostarcza
to wielu interesujgcych doswiadczern przy
rekonstrukcji pewnych zjawisk
przyrodniczych. Na przykiad, gdy bada sie
stanowiska archeologiczne, znajagc pewne
procesy, mozna te procesy ,odtworzyc”
(rekonstruowac) od korica do poczatku jak na
filmie puszczonym od tytu. To wszystko jest
bardzo ciekawe, bo jesteSmy osadzeni w
przyrodniczym $rodowisku i jesli wzia¢ pod
uwage, ze przed nami Ziemia sie krecita przez
5 miliardéw lat i zapewne po nas réwniez
przez nastepne 5 miliardéw lat bedzie sie
kreci¢ to dojdziemy do wniosku, ze my
jestesmy tu tylko na krétka chwile i do tego
wiasciwie nie wiadomo po co.
Nie ozgladajac sie na innych sam sobie szukam
wilasnych $ciezek.

O: Czy pan profesor prowadzi jakies$ wyklady
w Collegium Medicum?

MP: Nie, lekarze sg bardzo stabo tym tematem
zainteresowani. Mam takich paru, z ktérymi
wspotpracuje i to sa ludzie $wiatli. Po latach
dzieki tej wspdtpracy dotarly do nich rézne
szczegdly dotyczace wilasnie krysztalow w
czlowieku. Natomiast wiekszo$¢ lekarzy patrzy
na to bardzo sceptycznie. Wynika to by¢ moze
ztego, ze nie maja aparatury do odpowiednich
badan takich jak mamy tutaj na uczelni, na
AGH, a moze dlatego, ze jest to pewne
zagrozenie dla ich pozycji, wiadomosci,
zarobkéw, bo przychodzi kto$, kto méwi co$
nowego lub niekoniecznie zgodnego z tym co
uwazajg. Wola to raczej odsuna¢ od siebie, niz
zaakceptowad, zrozumied, dowiedzieé sie itd.

Dalsza cze$é wywiadu ukarze sie w
majowym numerze ,,00TY”.

Prof. Maciej Pawlikowski z AGH

wyglosi w dniu 26.04.03 o godzinie 15"
w sali SM Kabel (rog Wielickiej i Dworcowej)

wyklad pt.
REIDIARY|
0 RN
bLEOYIEXY"
WSTEP WOLNY
po wykladzie mozliwo$¢ zakupu
bogato ilustrowanej, nowatorskiej

ksiazki ,Krysztaly w organizmie czlowieka”
autorstwa pana profesora.
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WITAMINY

W Iy VTNV !

Kontynuujemy rozpoczety w poprzednim
numerze (3/2003) cykl wykladéw o
niezbednych w naszym pozywieniu
skladnikach, jakich ludzki organizm nie
potrafi wytworzy¢ np. witaminach i o
symptomach ich niedoboru lub nadmiaru w
organizmie czlowieka.

Ciag dalszy o witaminach rozpuszczalnych w
tluszczach:

Witamina D. Witamina D powstaje w
skérze czlowieka pod dzialaniem
ultrafioletowych promieni stonecznych. Z
pozywieniem przyjmuje sie gléwnie w
formie wstepnej (prowitaminy) witaminy
D, ktéra w kolejnym etapie przetwarzana
jest w watrobie, nerkach i skérze na
wilasdciwa witamine D. Gléwnym Zrodlem
witaminy D sa: ryby, 2déttko kurze,
$mietana, sery, grzyby, mieso, masto.
Zawarto$¢ witaminy D w wybranych
produktach spozywczych :

makrela 0,0040mg/100g produktu,
sardynka  0,0107mg/100g produktu,
$ledz 0,0267mg/100g produktu,
pikling 0,0300mg/100g produktu,
$mietana  0,0011mg/100g produktu,

ser gouda 45%tt. 0,0012mg/100g prod.

jajko 0,0017mg/100g produktu,
z6ttko 0,0056mg/100g produktu,
maslo 0,0013mg/100g produktu,
pieczarki  0,0019mg/100g produktu,
kurki 0,0021mg/100g produktu,

Najwazniejsze funkcje witaminy D to
regulowanie w organizmie przemiany
wapnia i fosforu. Wapn i fosfor tworza
sole mineralne, niezbedne w budowie
substancji kostnej. Witamina D
przyspiesza pobieranie z jelit wapnia i
fosforu oraz poprawia proces odkladania
sie wapnia w kosciach, a takze hamuje
ilo$¢ wydalanego z organizmu wapnia.
Witamina D moze by¢é magazynowana w
watrobie, a w mniejszych ilosciach w
skérze, mézgu i kosciach i w przypadku
koniecznoséci organizm jest wstanie
pokrywaé dzienne potrzeby cztowieka.

Kobiety ciezarne i karmiace maja
przypuszczalnie wieksze
zapotrzebowanie na wit.D, jednakze w
okresie ciagzy nie nalezy dowolnie zazywaé
wiekszych jej ilosci, gdyz dotad nie
wyjasniono, czy z tego powodu moze
doj$¢ do uszkodzenia ptodu. Mleko matki

co prawda zawiera niewielkie ilo$ci wit.D, |

0PTY ar 4 - KWIEGIEN - 2003

jednakze moze to nie wystarczaé do
pokrycia potrzeb organizmu niemowlecia
(dzienna dawka dla niemowlecia od 0-11
miesiecy zyciawynosi 0,010mg).

Niedobdr witaminy D objawia sie u dzieci
w postaci schorzenia zwanego krzywica.
Krzywica charakteryzuje sie przede
wszystkim odwapnieniem kosci. W
wyniku niedoboru wit.D zaklécona jest
resorpcja wapnia, a takze przemiana
materii w kosciach. Odwapnienie kosci
charakteryzuje sie nastepujacymi
zmianami: deformacjg kosci czaszki,
kregostupa, ndg. U dzieci zeby pojawiaja
sie z opdznieniem i sa bardzo drobne. Do
zmian wynikajacych z niedoboru wit.D
dochodzi nie tylko u niemowlat i dzieci,
ale takze u o0séb dorostych. W tym
przypadku schorzenia te to
rozmiekczenie kosci, osteoporoza. Moze
to powodowal skrzywienie kosci i
sktonno$é do ztaman, prochnice zebdw,
oslabienie, stany zapalne stawéw. W
jednym z doniesienn opisywano takze
krétkowzrocznoéé z niedoboru  wit.D.
Nadmiar witaminy D przyczynia sie do
zwiekszonego poboru wapnia z kosci. W
tym przypadku podnosi sie poziom

wapnia we krwi. Taka chorobliwa zmiana
prowadzi do odkladania sie wapnia w
naczyniach krwionosnych, ptucach i w
nerkach. W efekcie moze dojs¢ do
zatkania Kkanalikow nerkowych i
uniemozliwienia wydalania wraz z
moczem produktéw spalania. Organizm
zatem sam sie zatruwa. Innym
zagrozeniem jest tworzenie sie kamieni
nerkowych.
Warto wiedzie¢ ze: witamina D jest
odporna na wysokie temperatury, ale
ulega zniszczeniu wskutek dlugotrwatego
dziatania $wiatta i promieni
ultrafioletowych.
w kazdej grupie wiekowej, powazny
wplyw na wytwarzanie sie w skoérze
witaminy D ma przebywanie na swiezym
powietrzu i w miare mozliwosci duzo
ruchu.
Nie nalezy w dowolnych ilosciach
przyjmowaé witaminy D w postaci
pigutek. Dotyczy to szczegdlnie osdb,
ktére czesto majg zawyzony poziom
cholesterolu. Cholesterol jest forma
wstepna (prowitaming) witaminy D.
Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego

; »Arkadia w Rzeszowie” oraz ,Arkadia CDN”
2% w Krakowie zapraszaja na wczasy do pensjonatu:

JBOZY DAR’

ul. Zdrojowa 14, tel/fax: (O18) 47122 81

konsultacje lekarza, dietetyka

zabiegi pradami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, cisnienia krwi
analiza moczu (na zyczenie)
catodobowa opieka medyczna
pielegniarki z 5-letnim stazem
optymalnym

koszt:

Wyktady

60 zl/os./dzien (pobyt)
+ 150 zt/os./turnus (opieka
lekarska, dietetyczna, wyktady)

oraz indywidualng opieke dietetyczng prowadza:

Grazyna Skiba - dypl. pielegniarka i Starszy Doradca Z. O.
mgr Krystyna Pasiowiec-Zurek - Doradca Z. O.

Rezerwacja (pierwszy turnus juz od 15 maja):

31-146 Krakéw ul. Dituga 38

tel. (012) 633 59 52

35-005 Rzeszéw ul. Batorego 26 tel. (017) 873 33 46

internet: www.arkadia.z.pl

0PTY - Gazeta reklamowa optymalnych
Wydawca: PLUS ~Krakdw, Maty Rynek 4
Redakcja: Janusz Zurek

Skiad i grafika: Piotr Zurek

Wspdltpraca: Grazyna Skiba (Arkadia Rzeszéw)
telefon kontaktowy: (0~12) 429 17 28

e-mail: jzurek@optymalni.org

internet: http://www.arkadia.z.pl

0PTY - WERSJA ELEKTRONICZINA
Dostepna pod adresem internetowym:
http://www.arkadia.z.pl/gazeta

w postaci plikéw PDF.

Zachecamy wszystkich do
rozpowszechniania ,,00TY” w
internecie i w przedrukach catych

e-mail: kzurek@optymalni.org

MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

piszcie, dzwoncie !

Emilia Biernat; emi.333@poczta.fm
tel. 0 501 489 428

artykutéw z podaniem Zrédta.




