
Zastanawialiœmy siê nad wyborem
sali w której mog³oby odbyæ siê spotkanie z dr
Wróblem. Wybór pad³ na salê audiowizualn¹
Instytutu Biochemii Lekarskiej CM UJ
mieszcz¹c¹ siê przy ul. Kopernika. Trzeba
wiedzieæ, ¿e ulica Kopernika w Krakowie jest
ulic¹ doœæ specyficzn¹. Mieszcz¹ siê tam
b o w i e m b u d y n k i k l i n i k s z p i t a l a
uniwersyteckiego. Mieliœmy skryt¹ nadziejê, ¿e
tym sposobem uda nam siê zainteresowaæ i
œci¹gn¹æ na wyk³ad studentów, a byæ mo¿e
lekarzy z Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagielloñskiego. Jak siê póŸniej okaza³o by³y
to nadzieje p³onne, gdy¿ s¹dz¹c po
publicznoœci jaka zjawi³a siê na wyk³adzie,
studentów i lekarzy tam nie by³o, a jeœli nawet
byli obecni, to jedynie w „œladowych” iloœciach
i to mimo tego, ¿e ca³¹ ulicê Kopernika
oklei³em plakatami informuj¹cymi o
wyk³adzie, tak ¿e trudno by³o tego nie
zauwa¿yæ.. Na wyk³ad przysz³o oko³o 100
osób. Nie jest to wiele, zwa¿ywszy, ¿e w innych
du¿ych miastach, a nawet ma³ych
miejscowoœciach wyk³ady dr Wróbla
gromadz¹ 200-300, a nawet wiêcej, osób .
Choæ by³o to drugie spotkanie krakowskich
optymalnych z dr Wróblem (w pierwszym , w
pewnym sensie zamkniêtym spotkaniu w
po³owie ubieg³ego roku, uczestniczy³o oko³o
30 osób), to trzeba powiedzieæ, ¿e dr Wróbel
jest w Krakowie lekarzem jeszcze ma³o
znanym.

Tematem wyk³adu by³o has³o: „Mia¿d¿yca -
choroba wyleczalna - nie bójmy siê
cholesterolu”. ¯e has³o to jest prawdziwe wiele
osób, ¿ywi¹cych siê optymalnie od lat,
przekona³o siê na w³asnej skórze. Dla
pocz¹tkuj¹cych optymalnych s³owa dr Wróbla
wypowiadane w trakcie wyk³adu by³y
argumentami utwierdzaj¹cymi ich w

przekonaniu, ¿e wybrali prawid³ow¹ drogê do
osi¹gniêcia obranego celu - powrotu do

zdrowia i dobrego ¿ycia. Doktor Wróbel,
wychodz¹c od podstawowych reakcji
chemicznych „spalania” t³uszczów i
wêglowodanów w ludzkim organizmie
przedstawionych w przystêpny sposób,
t³umaczy³ obecnym na wyk³adzie jakoœciow¹ i
iloœciow¹ ró¿nicê pomiêdzy spalaniem „paliw”
dobrych i kiepskich. S³uchacze mogli siê
dowiedzieæ, ¿e spalaj¹c dobre paliwo, czyli
t³uszcz, nasz organizm uzyskuje wiêcej
„czystej” energii, zu¿ywaj¹c jednoczeœnie przy
tym mniej tlenu, ni¿ w przypadku spalania tej
samej iloœci kiepskiego paliwa czyli
wêglowodanów. Wyjaœnia³ te¿ konsekwencje
wynikaj¹ce ze stosowania prawie wy³¹cznie
jednego „paliwa” - wêglowodanowego,
zalecanego przez oficjaln¹ dietetykê. Doktor
poruszy³ tak¿e problem cholesterolu.
Cholesterol typu HDL jest, jak siê wyrazi³,
„sprz¹taczk¹” czyszcz¹c¹ nasz organizm.
Wzrost jego poziomu w krwi oznacza, ¿e w
organizmie odbywa siê remont i sprz¹tanie.
Jest to normalna reakcja organizmu na
¯ywieniu Optymalnym i nie nale¿y siê tego
baæ, a niestety czêsto zdarza siê, ¿e pacjent
zostaje w³aœnie wystraszony z tego powodu
po ogl¹dniêciu wyników badañ przez nie
optymalnego lekarza. Widz¹c on wzrost
poziomu cholesterolu u pacjenta, zapisuje
œrodki na jego obni¿enie zalecaj¹c
jednoczeœnie natychmiastow¹ rezygnacjê z ¯O
i kategoryczn¹ zmianê diety na „zdrow¹”.

W s t y c z n i u t e g o r o k u
rozpoczê³a w Krakowie dzia³alnoœæ
Arkadia CDN. Dla uœwietnienia tego
wydarzenia postanowiliœmy wraz z
¿on¹, jako wspó³w³aœciciele Arkadii
zaprosiæ z odczytem do Krakowa
znanego lekarza optymalnego dr Jana
Wróbla.

(dokoñczenie na str. 2)
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W „Ruchu
Optymalnych” ci¹gle
ruch - mo¿naby
za¿artowaæ. A to
podaje siê do dymisji
po ³owa Zarz¹du
G³ównego OSBO, a
to bez wyborów
dokooptowuje siê do
Z G n o w y c h
cz³onków, a to kogoœ

siê z OSBO wyklucza pod niezbyt
s e n s o w n y m z a r z u t e m , k r y j ¹ c y m
najprawdopodobniej zupe³nie inne
przyczyny...

Obiecywa³em w poprzednim
nie pisaæ o polityce, ale polityka

wbrew moim intencjom wciska siê wszêdzie.
Polityka w radio, polityka w prasie, polityka
w telewizji, polityka... w OSBO! - „Bojê siê
otworzyæ lodówkê. . . ” . Wiêkszoœæ
optymalnych te sprawy ma³o obchodz¹, co
najwy¿ej dziwi¹ siê, ¿e ludzie, podobno
m¹drzy, wykonuj¹ jakieœ niezrozumia³e
„nieoptymalne” ruchy zajmuj¹c siê bardziej
r o z g r y w k a m i p o l i t y c z n y m i n i ¿
zagadnieniami dotycz¹cymi zdrowia i
¿ywienia, dla propagowania których
Ogólnopolskie Stowarzyszenie Bractw
Optymalnych zosta³o powo³ane. Niektórzy
pytaj¹: o co w tym wszystkim chodzi? I
odpowiadaj¹ sobie: jak nie wiadomo o co...
Pocieszaj¹ce w tym wszystkim jest to, ¿e
optymalni nie ogl¹daj¹c siê na „dziwne
ruchy” i „wojnê na górze” robi¹ swoje na
w³asnym terenie.

Zbli¿aj¹ siê Œwiêta Wielkanocne,
œwiêta, których symbolem jest tak ulubiony i
ceniony przez optymalnych cudowny dar -
jajko. Podzielmy siê tym jajkiem przy
œwi¹tecznym stole wybaczaj¹c najbli¿szym i
wszystkim innym doznane przykroœci.

„OPTY”

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

- Stanis³aw Lem
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dr Jan Wróbel
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(dokoñczenie ze str. 1)

¯urek Janusz

Wojciech Kuder
Kalety - Drutarnia 10.01.2003

W nastêpnym numerze zamieœcimy
tekst pana Wojciecha pt. „O ³uczczycy na
ch³opski rozum”

Wyk³ad dr Wróbla by³ pilnie i z uwag¹
s³uchany, a wiele osób notowa³o sobie dla
utrwalenia, co wa¿niejsze wypowiedzi. Trzeba
tu nadmieniæ, ¿e dr Wróbel posiada dar
mówienia w sposób prosty i przekonuj¹cy o
bardzo skompl ikowanych sprawach
dotycz¹cych ¿ywienia i metabolizmu
cz³owieka. Jest cz³owiekiem pogodnym i
¿yczliwym ludziom, a na jego wyk³adach, w
charakterze przerywników, czêsto goœci
humor. Mimo tych zalet i umiejêtnoœci w
przekazywaniu wiedzy po pytaniach

stawianych po wyk³adzie mo¿na siê by³o
zorientowaæ, ¿e nieliczne osoby nawet tak
prostego przedstawienia spraw zwi¹zanych z
¿ywieniem nie by³y w stanie zrozumieæ.
Codzienny zmasowany atak reklamy
propaguj¹cej tzw. „zdrowe ¿ywienie” jest jak
widaæ w przypadku niektórych osób bardziej
skuteczny ( i wiarygodny) ni¿ s³owa rozs¹dku i
wiedzy jakie mogli us³yszeæ z ust pana doktora.

Po wyk³adzie pan dr Wróbel wraz z
towarzysz¹c¹ mu ma³¿onk¹ zosta³ zaproszony
na I Karnawa³owe Spotkanie Krakowskich
Optymalnych, w którym uczestniczyli tak¿e
goœcie ze Œl¹ska i Rzeszowa. W tym miejscu
muszê wspomnieæ o obiadokolacji, któr¹ na
k a r n a w a ³ o w y m s p o t k a n i u z o s t a l i
poczêstowani optymalni. Oczywiœcie
receptura kolacyjnych potraw zosta³a
dok³adnie uzgodniona z kuchni¹. Kucharz
kiwa³ g³ow¹, i potwierdza³, ¿e wszystko ju¿
dok³adnie wie i wszystko zrozumia³, ale gdy
drugie danie wjecha³o na stó³, okaza³o siê, ¿e
kucharz nie wytrzyma³ nerwowo i do³o¿y³, tak
jak to codziennie czyni, poczwórn¹ porcjê (w
stosunku do uzgodnionych optymalnych
iloœci) ziemniaków jak i (tym razem t³ustej)
kapusty. Oczywiœcie nie zjedzone „kopy”
ziemniaków i kapusty wróci³y nie zjedzone z
powrotem do kuchni. Natomiast dwoje
naszych nie optymalnych znajomych
zaproszonych na ten wieczór poch³onê³o, bez
mrugniêcia okiem, te gigantyczne iloœci
wêglowodanów podane im na talerzach. Na
zakoñczenie pragnê wyraziæ nadzieje, ¿e
kolejne odwiedziny dr Wróbla w naszym
mieœcie bêd¹ gromadziæ liczniejsze zastêpy
optymalnych, a tak¿e osób zainteresowanych
optymalnym sposobem ¿ycia i od¿ywiania.

Dr Wróbel pozosta³ jeszcze w
Krakowie do niedzieli, dziêki czemu mog³em
przeprowadziæ z nim bardzo ciekawy wywiad,
który mog¹ Pañstwo przeczytaæ w
kwietniowym numerze „Optymalnika”.

Do ponownego spotkania w
Krakowie Panie Doktorze!

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

Ucieszy³em siê niezmiernie na
wiadomoœæ o powstaniu w miesiêczniku
„Optymalnik” forum czytelników. Na tym
forum chcia³bym i ja siê wypowiedzieæ, maj¹c
nadziejê ¿e zostanie to wydrukowane bez
cenzury. W ostatnim czasie wielokrotnie
pisa³em do OSBO artyku³y na temat ¿ywienia
optymalnego, które siê nie ukaza³y. Pisa³em
tak¿e o „optymalnych”, o z ³ym i
niekulturalnym zachowaniu, o nadmiernej
pogoni za pieni¹dzem itd. O tym ¿e dzieje siê
Ÿle wiedzia³em od lat, próbowa³em na ró¿ne
sposoby poruszyæ problem, jednak nie by³o
zrozumienia wœród optymalnych. Dlatego
wcale mnie nie dziwi obecna sytuacja. Sami
optymalni s¹ sobie winni za zaistnia³¹ sytuacjê.
Ich œlepa wiara w autorytety, brak tolerancji,
nie przyjmowanie krytyki doprowadzi³y do
obecnej sytuacji. Dr Kwaœniewski wielokrotnie
powtarza³ ¿e m¹drzy siê jednocz¹, a g³upi
dziel¹. Poprzez jednoœæ stajemy siê silniejsi i
bogatsi, a poprzez podzia³y s³absi i biedniejsi.
Mówi³ te¿ dr ¿e mamy czyniæ dobro i pomagaæ
innym, ¿e poprawia siê czynnoœæ mózgów w
dobrym kierunku. Jednak efekt jest odwrotny
od oczekiwanego. Czy¿byœmy siê Ÿle
od¿ywiali? Te¿ tak mo¿e byæ, ale podstawowa
przyczyna jest inna. Ka¿da organizacja która
jest bez Boga musi paœæ, prêdzej czy póŸniej.
Przypomnijmy sobie czasy komunizmu, im te¿
Bóg by³ nie potrzebny a nawet z nim walczyli.
W naj lepszych czasach do pañstw

komunistycznych nale¿a³o miliard ³udzi.
Organizacja komunistyczna by³a potê¿na a
jednak nie przetrzyma³a nawet wieku. Co
bêdzie z nami, jeœli ju¿ na pocz¹tku siê dzielimy
i nie przyjmujemy krytycznych uwag? Prz 12.1
„Kto napomnienie lubi, kocha m¹droœæ, kto
nagan nie znosi, jest g³upi”. Jak wiemy
m i e s i ê c z n i k „ O p t y m a l n i ” z o s t a ³
ocenzurowany. Du¿¹ win¹ za zaistnia³¹
sytuacjê obarcza siê redaktor naczeln¹ Ewê
Boryck¹, i to jest b³¹d! Pani Ewa jest tylko
m ³odym pracown ik i em, na tomia s t
zatrudniaj¹cym pracodawca (OSBO) i on
decyduje o tym co ma siê ukazaæ na ³amach
miesiêcznika. Póki na 100% nie wiemy kto
jest winny, nie os¹dzajmy. Mam nadzieje ¿e
podobnie nie stanie siê z „Optymalnikiem”.
Starajmy siê zgodnie z dewiz¹ optymalnych
czyniæ dobro, nie daæ siê prowokowaæ i
manipulowaæ a wtedy z³o nie bêdzie mia³o
szansy bytu.
„Z³o potrzebuje naprawdê niewiele aby siê
mog³o rozwijaæ, wystarczy ¿e dobro nie bêdzie
mu przeszkadzaæ”

Œledz¹c doœwiadczenia w³asne i
innych optymalnych, wskazówki i odpowiedzi
lekarzy na ³amach optymalnych czasopism,
nabra³em przekonania o potrzebie
codziennego zapisywania rodzajów i iloœci
spo¿ywanych pokarmów.
Okazuje siê bowiem, ¿e mimo w³asnego
przekonania o przestrzeganiu zarówno
iloœciowych jak i proporcjonalnych zasad ¯.O.
b³êdy pope³niane s¹ powszechnie. B³êdy te
powoduj¹, ¿e efekty ¯.O. s¹ niepe³ne, a nawet
p o j a w i a j ¹ s i ê k o m p l i k a c j e , n p .
„przebia³czenie”. Dok³adnie zda³em sobie z
tego sprawê podczas wizyty u lekarza, gdy
trzeba by³o podaæ, w miarê szczegó³owe, dane
dotycz¹ce iloœci i rodzaju spo¿ywanego bia³ka,
proporcje BTW i okreœlenie czasu - jak d³ugo
to trwa³o? Ju¿ wczeœniej zauwa¿y³em, ¿e
œciœlejsza kontrola BTW i jej utrzymywanie
skutkowa³o obni¿k¹ wagi cia³a. Po jakimœ
czasie znowu doprowadza siê do pewnych
odstêpstw. Codzienne wa¿enie i zapisywanie
wszystkiego co siê zjada a wieczorem
bi lansowanie zapewni poprawnoœæ

Forum czytelników

Moim zdaniem

tel. (034) 357 73 83
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Otrzyma³em listy od optymalnych z
proœb¹ o umieszczenie w .
Optymalni w wiêkszoœci s¹ ludŸmi
poszukuj¹cymi wiedzy na temat
zdrowego ¿ywienia, funkcjonowania
organizmu cz³owieka, a tak¿e
interesuj¹ siê otaczaj¹cym ich
œwiatem. Czasem pragn¹ swoimi
przemyœleniami podzieliæ siê z innymi.
C z y n i ¹ t o n a s p o t k a n i a c h
optymalnych b¹dŸ wysy³aj¹c listy do
optymalnych i nieoptymalnych
czasopism. Nie bêd¹c fachowcami
mog¹ b³êdnie formu³owaæ wnioski lub
wrêcz siê myliæ. Wed³ug mnie nie
nale¿y jednak lekcewa¿yæ ich
spostrze¿eñ czy przemyœleñ, które
mog¹ staæ siê przyczynkiem do
szerszych dyskusji.
Uwa¿am, ¿e redakcyjna cenzura nie
powinna wycinaæ wszystkiego co nie
jest „po linii i na bazie”. Publikuj¹c
takie wypowiedzi przestrzegam
jednak czytelników, aby nie traktowaæ
wyra¿anych w listach zaleceñ i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postêpowania,
lecz traktowaæ je jako podstawê do
dyskusji.

„OPTY”

Janusz ¯urek

F O R U M
OPTYMALNYCH

Pielêgniarskie us³ugi w
domu
pacjenta -
ca³odobowo,
pe³ny
zakres.

Rzeszów, tel. 856-19-16

REKLAMA
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W zwi¹zku z naciskami ZG OSBO strona

www.optymalni.org - Strona Centrum
Informacji o Ruchu Optymalnych
prowadzona przez pana Tomasza
Trojanowskiego zmieni³a swoj¹ nazwê i
nazwê domeny internetowej na
http://www.dieta-optymalna. info
Zarz¹d G³owny Ogólnopolskiego
Stowarzyszenia Bractw Optymalnych
(http://www.optymlani.pl) stwarza
problemy , by strona www.optymalni.org
is tn ia ³a. Wiêcej szczegó³ów na
http://www.dieta-optymalna.info

Pani Maria Kuzio³a z Zurychu na Forum

Optymalnych w Chicago, które odby³o
s iê w dniach 29.11 - 01.12,
z apow i e d z i a ³ a z o r g an i z ow an i e
Konferencji Prasowej wiosn¹ tego roku,
na któr¹ przybêd¹ reprezentanci telewizji,
radia i prasy, a tak¿e przedstawiciele
Urzêdu Miasta Zurych, wielu Ambasad,
Ministerstw Szwajcarii, Narodów
Zjednoczonych oraz wielu lekarzy i
pracowników szwajcarskiej S³u¿by
Zdrowia. Powiedzia³a wówczas: „Wiem,
¿e konferencja ta bêdzie szokuj¹cym i
h i s t o r y c z n y m w y d a r z e n i e m
przynosz¹cym du¿o dobra dla ca³ej
Ludzkoœci”. Zamiast konferencji z
doktorem Kwaœniewskim odby³o siê w
Zurychu w dniach 29.03-04.04
spotkan ie przyby ³ych z Po l sk i
optymalnych, w którym uczestniczy³a
polonia niemiecka i szwajcarska. W
spotkaniu nie wzi¹³ udzia³u doktor Jan
Kwaœniewski.

W nagranym w dniu 27.03.2003 w

Ciechocinku pos³aniu do uczestników
spotkania w Zurychu doktor Kwaœniewski
powiedzia³: „Z g³êbokim ubolewaniem
informujê Pañstwa, ¿e z powodu
nieprzewidzianego wypadku losowego
nie mog³em przyjechaæ na spotkanie z
Pañstwem. (...) Specjalnie chrypki sobie
nie zrobi³em, przysz³a na mnie z inn¹
jeszcze przypad³oœci¹”.

W dniu 22.03.03 (sobota) o godz. 15 w

sali Sp-ni Mieszkaniowej „Kabel” (róg
Wielickiej i Dworcowej) odby³o siê
spotkanie optymalnych. Na spotkaniu p.
Stanis³aw Czyszczoñ podzieli³ siê swoimi
doœwiadczeniami w stosowaniu ¯O. By³o
obecnych oko³o 50 osób. Nastêpne
spotkanie odbêdzie siê w dniu 26.04.03
(sobota) o godz. 15 w tej samej sali. Na
spotkaniu pan prof. Maciej Pawlikowski z
AGH wyg³osi wyk³ad pod tytu³em:
„Kryszta³y w ciele cz³owieka”.

W dniach 20-22 czerwca odbêd¹ siê w

Poznaniu obchody 3 rocznicy za³o¿enia
oddzia³u OSBO. Szczegó³y na stronie:
http://www.optymalni.poznan.pl

W TELEGRAFICZNYM SKRÓCIE
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stosowania zasad ¯.O. Ponadto powstanie
wówczas indywidualna dokumentacja, a ta, z
kolei, daje szansê na dok³adne ustalenie
zwi¹zków przyczynowo – skutkowych naszego
stanu zdrowia w zale¿noœci od stopnia
przestrzegania zasad ¯.O. Wymaga to
pewnego , doda tkowego wys i ³ ku i
systematycznoœci, ale czy¿ korzyœci tego nam
nie zrekompensuj¹? Je¿eli s¹ w¹tpliwoœci do
tych spos t r ze¿eñ mo¿na wykonaæ
indywidualn¹ kontrolê raz na jakiœ czas.
Parafrazuj¹c nieco mo¿na to uj¹æ w
nastêpuj¹c¹ zasadê:
„Nie wa¿ siê zjeœæ tego, czego nie zwa¿y³eœ (i
nie zapisa³eœ)”.
Niejako dalsz¹ konsekwencj¹ takiego
rozumowania powinno byæ wykonywanie 2-3
razy w roku, podstawowych badañ
laboratoryjnych, takich jak, np.: OB, glukoza,
morfologia krwi, lipidogram i in.).Rodzaje tych
badañ mo¿e ustaliæ Komisja Lekarska OSBO.
Kojarzenie ze sob¹ wyników tych badañ ze
stanem zdrowia i stosowanymi (teraz i
wczeœniej) na co dzieñ zasadami ¯.O.
stwarza³oby szansê jego dokumentowania na
powszechn¹ skalê.
Inne moje spostrze¿enie dotyczy metodyki
stosowania pr¹dów selektywnych PS w
uk³adzie „d³onie – stopy”. Koñczyny zwierz¹t (i
ludzi) s¹ ujemnymi biegunami w³asnego
biopola elektromagnetycznego, a g³owa
(mózg) i poœrednio staw barkowy i
miednicowy, stanowi¹ jego biegun dodatni. W
tej sytuacji uk³ad energetyczny pr¹dów
selektywnych „d³onie – stopy” (czyli „-” z „-”
poprzez „+”) sprawia, ¿e w jego czêœci (rêce
albo nogi z tu³owiem) pr¹d p³ynie „pod pr¹d”,
czyli w niew³aœciwym kierunku – przeciwnie do
biegunowoœci biopola.
Taki uk³ad nie mo¿e przynosiæ pe³nych,
zdrowotnych efektów – albo w czêœci „d³onie –
staw barkowy” albo w czêœci „staw barkowy –
stopy” i powinien byæ wykonywany w
poszczególnych odcinkach oddzielnie.

Ryszard Nowak
Kraków – marzec 2003

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

MEJSCE NA TWOJ¥
REKLAMÊ!

(012) 429-17-28
modu³ 6x6 cm
koszt: 30 z³

REKLAMA

Aparaty
do

Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿,
komis, naprawa,

kontrola parametrów,
akcesoria
„PLUS”

Kraków - Ma³y Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,

503 66 11 32
www.plus.w.pl
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optymalnik

Lekarz Optymalny

Krzysztof

Krupka

przyjmuje w Krakowie:

miesi¹ca:
ul. Flisacka 3a
Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 90 00,

godz. 9  -12

w ka¿dy pierwszy pi¹tek

00 00

PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu!!!

8 0 g r/m in
+ d o ja z d  1 0  z ³
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krakowie

BEZP£ATNE DROBNE OG£OSZENIA:

BEZP£ATNE OG£OSZENIA DROBNE DO

GAZETY PRZYJMUJEMY:

MA£Y RYNEK 4, Kraków (punkt ksero)
lub e-mail'em: zuruq@poczta.onet.pl

Sprzedam kartê graficzn¹ KYRO 2, 64MB, AGP, oraz kartê
dŸwiêkow¹ SoundBlaster LIVE! 5.1, ceny do uzgodnienia,
tel. 503 022 635.

„OPTY”



„ARKADIA CDN”
Centrum Diety Niskowêglowodanowej

(winda)

Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (10 -16 )
tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://www.arkadia.z.pl
Bezp³atne porady w 4. czwartek
ka¿dego miesi¹ca. (Konieczna
wczeœniejsza rezerwacja).

Zaprasza na leczenie:

Od¿ywianie w du¿ym stopniu przes¹dza o tym, jak wygl¹damy, jak siê czujemy i pracujemy. Dieta optymalna polega na
zachowaniu w³aœciwych proporcji pomiêdzy trzema podstawowymi sk³adnikami zjadanych produktów spo¿ywczych

¯ywienie Optymalne nie jest tylko któr¹œ z kolei cudown¹ diet¹. Jest to coœ wiêcej. Jest to sposób na
doprowadzenie popsutego , przez niew³aœciwe przyzwyczajenia
konsumpcyjne i zalecenia ¿ywieniowe, do stanu w³aœciwego dla danego cz³owieka. Organizm cz³owieka, a zatem sam
cz³owiek, którego metabolizm jest prawid³owy, nie choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca,
cukrzyca, mia¿d¿yca, nadciœnienie têtnicze, nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe,
neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby wywo³ywane przez wirusy i bakterie.

W „Arkadii CDN” mo¿na skorzystaæ z porad dotycz¹cych prawid³owego stosowania diety optymalnej oraz
nauczyæ siê prowadzenia taniej, zdrowej i smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczêdnoœci na lekach, gdy¿
przestajemy chorowaæ, a w konsekwencji osi¹gniemy dobre samopoczucie i zdrowie ca³ej rodziny.

lekarz optymalny z Certyfikatem nr: 34
emerytowana lekarka specjalista medycyny pracy,
na diecie optymalnej od 5 lat.
udziela porad indywidualnych w poniedzia³ki, wtorki i œrody
w godz. 10 - 14

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66
Uprawniona do stosowania pr¹dów selektywnych, certyfikat nr: 44
z wykszta³cenia mgr chemii zajmuj¹ca siê od 10 lat dietetyk¹, na diecie
optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych prawid³owego
¿ywienia oraz prowadzi 4-dniowe kursy z ¿ywienia z przepisami dla
pocz¹tkuj¹cych optymalnych, a tak¿e wykonuje zabiegi pr¹dami
selektywnymi.

Doradca ¯ywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 38
Z wykszta³cenia in¿. elektryk, z zawodu elektronik zajmuj¹cy siê
testowaniem i kontrol¹ aparatów do pr¹dów selektywnych, na diecie
optymalnej od 5 lat. udziela porad indywidualnych prawid³owego
¿ywienia optymalnego, a tak¿e wykonuje zabiegi pr¹dami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mo¿na nabyæ oraz inne materia³y dotycz¹ce diety optymalnej.

Kraków, ul. D³uga 38/222c IIp.

diet¹ optymaln¹ i pr¹dami selektywnymi wg
metody doktora Jana Kwaœniewskiego.

Konsultanci „Arkadii CDN” w Krakowie:

Lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin

Krystyna Pasiowiec-¯urek

Janusz ¯urek

ksi¹¿ki i miesiêczniki

dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
00 00

00 00

Proponujemy zacz¹æ od prawid³owego ¿ywienia.

:
bia³ka, t³uszczy i wêglowodanów.

metabolizmu (czyli inaczej mówi¹c przemiany materii)
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OPTY:
prof. Maciej Pawlikowski:

O:
MP:

O:

MP:

O:

MP:

O:

MP:

Kryszta³y w cz³owieku?!
Wielu ludziom

wydaje siê, ¿e kryszta³y w cz³owieku to trochê
science-fiction - w³aœciwie nie wiadomo o co
chodzi - ale je¿eli siê ju¿ powie, ¿e kryszta³y to
przynajmniej czêœciowo s¹ zwapnienia, przez
które siê umiera, dostaje siê zawa³ów,
wylewów krwi do mózgu i ró¿nych ma³o
przyjemnych rzeczy, no to wtedy zaczyna
nabieraæ to innego wymiaru.

Proszê powiedzieæ coœ o sobie
Mam 55 lat, jestem profesorem

mineralogii od 10 lat, pracujê w AGH, w
Laoratorium Biomineralogii, Zak³adu
Mineralogii, Petrografii i Geochemii. Uczê
tego o czym mówiê od wielu lat - przychodz¹ tu
równie¿ studenci z medycyny i inni ró¿ni
ludzie. Popularyzujê te¿ swoje doœwiadczenia i
wiedzê w telewizji opowiadaj¹c o tym od czasu
do czasu. Wszystko o czym mówiê i piszê to s¹
moje w³asne badania, a w mniejszym stopniu
zapo¿yczenia z ksi¹¿ek i publikacji,
przepisywania z ksi¹¿ek do ksi¹¿ek. Jest to
oko³o 30 lat krojenia cz³owieka, zagl¹dania w
jego ró¿ne miejsca na ró¿ne sposoby. Praca
jest ma³o przyjemna, przynajmniej na
pocz¹tku, bo s¹ jednak pewne bariery
emocjonalne, psychologiczne, które
powoduj¹, ¿e ciê¿ko siê prze³amaæ, ale z
czasem mo¿na siê i do tego przyzwyczaiæ. Ca³e
te badania mineralizacji cz³owieka s¹ robione
nie po to, ¿eby badaæ, tylko po to, ¿eby
pewnych rzeczy nie by³o, ¿eby wiedzieæ jak¹
profilaktykê stosowaæ, ¿eby wiedzieæ jak siê
pozbyæ kryszta³ów jeœli ju¿ s¹.

Sk¹d takie zainteresowania? Czy pan
profesor mia³ jakichœ prekursorów?

W Polsce nie bardzo. W wiêkszoœci
ludziom minera³y kojarz¹ siê z koœæmi, albo z
zêbami, czy te¿ kamieniami ¿ó³ciowymi - to s¹
takie bardziej znane rzeczy. Natomiast, ¿e s¹
kryszta³ki w nowotworach to ma³o kto wie.
Nawet spoœród onkologów. Wiemy, ¿e
chrz¹stka stawowa ulega mineralizacji.
Wiemy, ¿e w p³ucach wystêpuj¹ zwapnienia,
ale jak przyjdzie co do czego, czym te
zwapnienia tak dok³adnie s¹ to ju¿ jest cienko,
przede wszystkim wœród lekarzy. Z kolei
mineralogowie zajmuj¹ siê czym innym:
kamieniami, ska³ami... Okazuje siê, ¿e w
cz³owieku ró¿ne kryszta³ki rosn¹ i mimo, ¿e s¹
malutkie to s¹ bardzo niebezpieczne. I ¿eby
coœ z nimi zrobiæ, ¿eby wymyœliæ jak siê ich
pozbyæ, trzeba najpierw je dobrze poznaæ. A
¿eby je poznaæ, trzeba robiæ ró¿ne badania na
tkankach. Te ksi¹¿ki, które opublikowa³em, s¹
wynikiem wspó³pracy z lekarzami z ró¿nych
szpitali krakowskich i nie tylko, wiêc jest to
podbudowane równie¿ od strony medycznej.
W trakcjie tej wspó³pracy i ja siê w medycynie

te¿ trochê podci¹gn¹³em. O tych sprawach
uczê studentów przez semestr - 30 godzin
wyk³adów. Poruszane zagadnienia s¹ bardzo
skomplikowane, bo cz³owiek jest wogóle
bardzo skomplikowan¹ istot¹. Przedmiot ten
nazywam Biomineralogi¹, czyli czymœ
poœrednim miêdzy minera³ami a biologi¹.
Termin wykreowany zosta³ w³aœciwie przeze
mnie wiele lat temu. To tak jak by³a
astronomia i fizyka - powsta³a astrofizyka,
biologia, chemia - biochemia, to w tym
wypadku przez analogiê pojawi³a siê
biomineralogia.

Biomineralogia to pojêcie szersze ni¿
tylko „kryszta³y w cz³owieku”, bowiem okazuje
siê, co w sumie bardzo ciekawe, ¿e minera³y
oddzia³ywuj¹ na nas z tak¿e zewn¹trz. Jeœli
jemy na przyk³ad sól kuchenn¹ - to te¿ jest
m i n e r a ³ - s ó l k a m i e n n a , ³ a d n i e
wykrystalizowuj¹ca. Mówi siê poza tym o
ró¿nych tajemniczych wp³ywach minera³ów
na ludzi, ¿e tam bliŸniaki to dobrze jak tam
nosz¹ jakiœ kamieñ, a inny to tam jakiœ taki...
Tote¿ ca³y szereg ciekawych rzeczy w tej
materii jest badany i to nie tylko przez
n a w i e d z o n y c h n i e d o u c z o n y c h
bioenergoterapeutów, którym siê ró¿ne
rzeczy wydaj¹, ale s¹ prowadzone tak¿e
powa¿ne badania w tym kierunku. W zakres
biomineralogii wchodz¹ równie¿ sprawy
powstania ¿ycia na Ziemi. Bo je¿eli
przyjmiemy material istyczny pogl¹d
powstania ¿ycia na Ziemi, no to ¿ycie zosta³o
tutaj wykreowane, wiêc minera³y mog³y braæ
udzia³ gdzieœ w tej kreacji ¿ycia. Dotychczas w
wiêkszoœci eksperymentów dotycz¹cych
pocz¹tków ¿ycia na Ziemi zwraca³o siê uwagê
przede wszystkim na czêœæ biologiczn¹ -
biochemiczn¹ - coœ siê tam dzia³o, jakieœ
zw i ¹ zk i s i ê ³ ¹ c z y ³ y , l ewosk r ê tne ,
prawoskrêtne... Natiomiast nie brano pod
uwagê wp³ywu minera³ów na ewentualne
powstanie pierwocin ¿ycia.

Czy zna pan profesor jakieœ publikacje ks.
prof. Sedlaka?

Tak, nawet je przeczyta³em. Tak ¿e
kwestia pocz¹tków ¿ycia w oparciu o krzem
jest mi znana - to nie jest kwestia tego czy ja siê
zgadzam z prof. Sedlakiem, czy nie, bo to jest
tylko hipoteza. ¯ycie mo¿e byæ oparte nie
tylko na wêglu, czy krzemie, ale mo¿e byæ
oparte na borze i prawdopodobnie na ró¿nych
innych pierwiastkach. U nas ¿ycie wykreowa³o
siê akurat na bazie wêgla no i tak sobie
kuœtyka... Jakkolwiek s¹ organizmy, które
bazuj¹ na przyk³ad na transformacjach siarki -
bakterie siarkowe, czy ¿elaza - bakterie
¿elazowe. S¹ bakterie, które wogóle nie ¿yj¹ z
procesów utleniania, tylko z procesów
redukcji - bakterie beztlenowe. Te sprawy
poniek¹d te¿ obejmuje biomineralogia,
chocia¿ dla nas samych najwa¿niejszy jest

cz³owiek, wiêc zajmujê siê przede wszystkim
tym co dzieje siê w w³aœnie w cz³owieku.

B a r d z o c i e k a w e z j a w i s k a
mineralogiczne maj¹ miejsce równie¿ po
œmierci cz³owieka. Badamy materia³y ze
stanowisk archeologicznych, np. fragmenty
mumii, ale nie w kategoriach sensacyjnych,
tylko w kategoriach poznawczych. Dostarcza
to wielu interesuj¹cych doœwiadczeñ przy
r e k o n s t r u k c j i p e w n y c h z j a w i s k
przyrodniczych. Na przyk³ad, gdy bada siê
stanowiska archeologiczne, znaj¹c pewne
procesy, mo¿na te procesy „odtworzyæ”
(rekonstruowaæ) od koñca do pocz¹tku jak na
filmie puszczonym od ty³u. To wszystko jest
bardzo ciekawe, bo jesteœmy osadzeni w
przyrodniczym œrodowisku i jeœli wzi¹æ pod
uwagê, ¿e przed nami Ziemia siê krêci³a przez
5 miliardów lat i zapewne po nas równie¿
przez nastêpne 5 miliardów lat bêdzie siê
krêciæ to dojdziemy do wniosku, ¿e my
jesteœmy tu tylko na krótk¹ chwilê i do tego
w³aœciwie nie wiadomo po co.
Nie ozgl¹daj¹c siê na innych sam sobie szukam
w³asnych œcie¿ek.

Czy pan profesor prowadzi jakieœ wyk³ady
w Collegium Medicum?

Nie, lekarze s¹ bardzo s³abo tym tematem
zainteresowani. Mam takich paru, z którymi
wspó³pracujê i to s¹ ludzie œwiatli. Po latach
dziêki tej wspó³pracy dotar³y do nich ró¿ne
szczegó³y dotycz¹ce w³aœnie kryszta³ów w
cz³owieku. Natomiast wiêkszoœæ lekarzy patrzy
na to bardzo sceptycznie. Wynika to byæ mo¿e
z tego, ¿e nie maj¹ aparatury do odpowiednich
badañ takich jak mamy tutaj na uczelni, na
AGH, a mo¿e dlatego, ¿e jest to pewne
zagro¿enie dla ich pozycji, wiadomoœci,
zarobków, bo przychodzi ktoœ, kto mówi coœ
nowego lub niekoniecznie zgodnego z tym co
uwa¿aj¹. Wol¹ to raczej odsun¹æ od siebie, ni¿
zaakceptowaæ, zrozumieæ, dowiedzieæ siê itd.

Dalsza czêœæ wywiadu ukarze siê w
majowym numerze .„OPTY”

KRYSZTA£Y
W  ORGANIZMIE  CZ£OWIEKA

Wywiad z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zak³adu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydzia³u Geologicznego AGH

Prof. Maciej Pawlikowski z AGH

wyk³ad pt.

wyg³osi w dniu 26.04.03 o godzinie 15
00

w sali SM Kabel (róg Wielickiej i Dworcowej)

WSTÊP WOLNY

„Kryszta³y
w  ORGANIZMIE
cz³owieka”

po wyk³adzie mo¿liwoœæ zakupu
bogato ilustrowanej, nowatorskiej

ksi¹¿ki „Kryszta³y w organizmie cz³owieka”
autorstwa pana profesora.



Kontynuujemy rozpoczêty w poprzednim
numerze (3/2003) cykl wyk³adów o
niezbêdnych w naszym po¿ywieniu
sk³adnikach, jakich ludzki organizm nie
potrafi wytworzyæ np. witaminach i o
symptomach ich niedoboru lub nadmiaru w
organizmie cz³owieka.

Ci¹g dalszy o witaminach rozpuszczalnych w
t³uszczach:
Witamina D. Witamina D powstaje w
skórze cz³owieka pod dzia³aniem

s³onecznych. Z
po¿ywieniem przyjmuje siê g³ównie w
formie wstêpnej (prowitaminy) witaminy
D, która w kolejnym etapie przetwarzana
jest w w¹trobie, nerkach i skórze na
w³aœciw¹ witaminê D. G³ównym Ÿród³em
witaminy D s¹: ryby, ¿ó³tko kurze,
œmietana, sery, grzyby, miêso, mas³o.
Zawartoœæ witaminy D w wybranych
produktach spo¿ywczych :
makrela 0,0040mg/100g produktu,
sardynka 0,0107mg/100g produktu,
œledŸ 0,0267mg/100g produktu,
pikling 0,0300mg/100g produktu,
œmietana 0,0011mg/100g produktu,
ser gouda 45%t³.0,0012mg/100g prod.
jajko 0,0017mg/100g produktu,
¿ó³tko 0,0056mg/100g produktu,
mas³o 0,0013mg/100g produktu,
pieczarki 0,0019mg/100g produktu,
kurki 0,0021mg/100g produktu,
Najwa¿niejsze funkcje witaminy D to
regulowanie w organizmie przemiany
wapnia i fosforu. Wapñ i fosfor tworz¹
sole mineralne, niezbêdne w budowie
substancj i kostnej. Witamina D
przyspiesza pobieranie z jelit wapnia i
fosforu oraz poprawia proces odk³adania
siê wapnia w koœciach, a tak¿e hamuje
iloœæ wydalanego z organizmu wapnia.
Witamina D mo¿e byæ magazynowana w
w¹trobie, a w mniejszych iloœciach w
skórze, mózgu i koœciach i w przypadku
koniecznoœci organizm jest wstanie
pokrywaæ dzienne potrzeby cz³owieka.
Kobiety ciê¿arne i karmi¹ce maj¹
p r z y p u s z c z a l n i e w i ê k s z e
zapotrzebowanie na wit.D, jednak¿e w
okresie ci¹¿y nie nale¿y dowolnie za¿ywaæ
wiêkszych jej iloœci, gdy¿ dot¹d nie
wyjaœniono, czy z tego powodu mo¿e
dojœæ do uszkodzenia p³odu. Mleko matki

co prawda zawiera niewielkie iloœci wit.D,
jednak¿e mo¿e to nie wystarczaæ do
pokrycia potrzeb organizmu niemowlêcia
(dzienna dawka dla niemowlêcia od 0-11
miesiêcy ¿ycia wynosi 0,010mg).
Niedobór witaminy D objawia siê u dzieci
w postaci schorzenia zwanego krzywic¹.
Krzywica charakteryzuje siê przede
wszystkim odwapnieniem koœci. W
wyniku niedoboru wit.D zak³ócona jest
resorpcja wapnia, a tak¿e przemiana
materii w koœciach. Odwapnienie koœci
charakteryzuje siê nastêpuj¹cymi
zmianami: deformacj¹ koœci czaszki,
krêgos³upa, nóg. U dzieci zêby pojawiaj¹
siê z opóŸnieniem i s¹ bardzo drobne. Do
zmian wynikaj¹cych z niedoboru wit.D
dochodzi nie tylko u niemowl¹t i dzieci,
ale tak¿e u osób doros³ych. W tym
p r z y p a d k u s c h o r z e n i a t e t o
rozmiêkczenie koœci, osteoporoza. Mo¿e
to powodowaæ skrzywienie koœci i
sk³onnoœæ do z³amañ, próchnicê zêbów,
os³abienie, stany zapalne stawów. W
jednym z doniesieñ opisywano tak¿e
krótkowzrocznoœæ z niedoboru wit.D.
Nadmiar witaminy D przyczynia siê do
zwiêkszonego poboru wapnia z koœci. W
tym przypadku podnosi siê poziom

wapnia we krwi. Taka chorobliwa zmiana
prowadzi do odk³adania siê wapnia w
naczyniach krwionoœnych, p³ucach i w
nerkach. W efekcie mo¿e dojœæ do
zatkania kanalików nerkowych i
uniemo¿liwienia wydalania wraz z
moczem produktów spalania. Organizm
zatem sam siê zatruwa. Innym
zagro¿eniem jest tworzenie siê kamieni
nerkowych.
Warto wiedzieæ ¿e: witamina D jest
odporna na wysokie temperatury, ale
ulega zniszczeniu wskutek d³ugotrwa³ego
d z i a ³ a n i a œ w i a t ³ a i p r o m i e n i
ultrafioletowych.
w ka¿dej grupie wiekowej, powa¿ny
wp³yw na wytwarzanie siê w skórze
witaminy D ma przebywanie na œwie¿ym
powietrzu i w miarê mo¿liwoœci du¿o
ruchu.
Nie nale¿y w dowolnych iloœciach
przyjmowaæ witaminy D w postaci
pigu³ek. Dotyczy to szczególnie osób,
które czêsto maj¹ zawy¿ony poziom
cholesterolu. Cholesterol jest form¹
wstêpn¹ (prowitamin¹) witaminy D.

ultrafioletowych promieni

Krystyna Pasiowiec-¯urek
Doradca ¯ywienia Optymalnego

OPTY nr 4 - KWIECIEÑ - 2003

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

.

„ ”

ca³ych
artyku³ów z podaniem Ÿród³a

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

PLUS - Kraków, Ma³y Rynek 4

WITAMINY
WITAMINA D

Rezerwacja (pierwszy turnus ju¿ od 15 maja):

internet: www.arkadia.z.pl                e-mail: kzurek optymalni.org

31-146 Kraków   ul. D³uga 38      tel. (012) 633 59 52
35-005 Rzeszów ul. Batorego 26 tel. (017)

@
873 33 46

M£ODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ
piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat;  emi.333@poczta.fm

tel. 0 501 489 428

„Arkadia w Rzeszowie” oraz „Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaj¹ na wczasy do pensjonatu:

koszt:      60 z³/os./dzieñ   (pobyt)
+ 150 z³/os./turnus (opieka

lekarska, dietetyczna, wyk³ady)

!

!

!

!

!

konsultacje lekarza, dietetyka
zabiegi pr¹dami selektywnymi
kontrola poziomu cukru, ciœnienia krwi
analiza moczu (na ¿yczenie)
ca³odobowa opieka medyczna
pielêgniarki z 5-letnim sta¿em
optymalnym

„BO¯Y DAR”
w Krynicy

ul. Zdrojowa 14, tel./fax: (018) 471 22 81

Wyk³ady oraz indywidualn¹ opiekê dietetyczn¹ prowadz¹:
- dypl. pielêgniarka i Starszy Doradca ¯. O.

mgr - Doradca ¯. O.
Gra¿yna Skiba

Krystyna Pasiowiec-¯urek


