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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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Zmart dr
Atkins! Twdérca
tzw. Diety
Atkinsa, autor
ksigzek pro-
pagujgcych w USA
niskoweglo-
wodanowy sposéb
odzywiania. Jego
ksigzki wydane w
Ameryce i na S$wiecie w milionach
egzemplarzy przyczynity sie do
rozpropagowaniada
niskoweglowodanowego sposobu
zywienia. W jezyku polskim ukazaty sie
ksigzki: ,Nowa, rewolucyjna dieta dra
Atkinsa” i ,Ksigzka kucharska dra
Atkinsa” jego autorstwa. I choé dieta
doktora Atkinsa nie jest tak
dopracowanym sposobem odzywiania
jak Zywienie Optymalne doktora
Kwasniewskiego to jego ksiqzki
zwrdcity uwage wielu ludzi w Stanach
Zjednoczonych i na Swiecie na sprawy
zwigzane z prawidtowym zywieniem
cztowieka. Wyniki uzyskiwane od
ponad 30 lat przez osoby zywiqce sie
wedtug zaleceri dra Atkinsa sktonity
wreszcie do zastanowienia niektérych
lekarzy i badaczy amerykariskich, co
zaowocowato podjeciem ostatnio
decyzji o przeprowadzeniu dwuletnich
badari nad sposobem zywienia przez
niego propagowanym. Nieszczesliwy
wypadek sprawit, ze dr Atkins nie
doczeka momentu ogtoszenia wynikdéw
tych badari.

W majowym ,Optymalniku”
doktor Jan Wrébel ujawnia swojg
korespondencje skierowang do Ojca
Swietego wraz z odpowiedziami z
Watvkanu. Po szczegdéty kieruje do
miesiecznika ,Optymalnik”

Janusz Zurek
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Widok na Gére Parkowq z tarasu osrodka ,,Boz’ Dar”.

sprawujace
opieke w czasie
turnusu: Grazyna
Skiba z ,Arkadii”
w Rzeszowie,
Starszy Doradca
Z ywienia
Optymalnego -
pielegniarka z
wieloletnia
praktyka, ktéra
bedzie prowadzié
wyktady
wyjadniajace
tajniki  ZO, jak
rowniez
sprawowac
opieke
pielegniarska w

g Arkadie nad morzem, sa Arkadie
S w $rodkowej Polsce sg i w gérach

w Beskidzie Slaskim i w rejonie

sudeckim, ale do tej pory
brakowato Arkadii o charakterze osrodka
wczasowego w rejonie potudniowo-
wschodnim Polski. Co prawda, od 2 lat
funkcjonuje w okresie letnim , Arkadia u
Zurkéw” w Beskidzie makowskim we wsi
Krzczonéw, ale jest to maly obiekt
mogacy przyjaé¢ jednorazowo tylko 8
osdb. W chwili obecnej dzieki nawigzaniu
wspdlpracy z wlascicielami pensjonatu
~Bozy Dar” w Krynicy przez Arkadie w
Rzeszowie i Arkadie CDN w Krakowie
zaistniata mozliwo$¢ stworzenia osrodka
wczasowo-leczniczego, stacjonarnej
Arkadii w atrakcyjnej na Podkarpaciu
miejscowosci - w Krynicy. Miejscowosci,
ktérej nie trzeba przedstawia¢ chyba
zadnemu Polakowi, a ktéra kazdy zna
choéby ze styszenia.
Co prawda leczenie Dietg Optymalna, to
leczenie dobrym i dobrze zbilansowanym
jedzeniem, ale atrakcyjno$¢ miejscowosci
pod wzgledem turystycznym i propozycji
kulturalnych, a takze otoczenie tez maja
duze znaczenie. Mamy nadzieje, ze
wszyscy udajacy sie na leczenie DO i
wypoczynek do Pensjonatu ,,Bozy Dar” w
Krynicy beda zadowoleni zaréwno z
miejsca pobytu, obstugi, wykiadéw i
szkoleni jak réwniez dobrej optymalnej
kuchni. Jako$¢ te gwarantujg osoby

pensjonacie.
Pani Grazyna
Skiba ma duza praktyke w prowadzeniu
terapii ZO u oséb w ciezkich stanach
chorobowych, a takze duza praktyke w
stosowaniu Pradow Selektywnych.
Krystyna Pasiowiec-Zurek, Doradca
Zywienia Optymalnego a takze specjalista
w zakresie stosowania Pradéw
Selektywnych, bedzie opiekowala sie
kuchnig oraz pacjentami wymagajacymi
indywidualnego ustawienia diety w
trudnych przypadkach np. cukrzycy.
Doswiadczenie swoje Krystyna
Pasiowiec-Zurek wyniosta z 2 letniego
prowadzenia Optymalnych Wczaséw w
JArkadii u Zurkéw” w Krzczonowie jak
rowniez z prowadzenia Arkadii CDN w
Krakowie.

Konsultacje lekarskie bedzie prowadzit

lek.med. Grzegorz Zietarski.

Barek w kawiarni




Jak wida¢ Optymalng obstluge
turnuséw stanowia osoby, Kktére w
$rodowisku optymalnych zdobyly swoija
pozycje wilasng efektywna praca i
wieloletnim do$wiadczeniem.

P ierwszy Optymalny turnus zaczyna
sie juz wkrétce, bo 16 maja.
Nastepny planowany jest na przelomie
lipca i sierpnia tzn. od 25.07 - 8.08.
Poniewaz pensjonat jest nieduzy
maksymalnie 40 miejsc, kuracjusze
powinni czu¢ sie w nim dobrze i

swobodnie. Przy kazdym pokoju jest
lazienka, a w kazdym pokoju telewizor.
Jest kawiarnia z drink barem, sala TV,
sala konferencyjno — balowa, miejsce na
ognisko lub grilowanie.

Jadalnia

P ensjonat znajduje sie w samym
centrum Krynicy przy ul. Zdrojowej
skad niedaleko do Pijalni Wéd
Mineralnych i Muszli Koncertowej. Jesli
miejsce to oraz personel opiekujacy sie
kuracjuszami spodoba sie optymalnym,
to jest szansa, ze znajdzie on trwate
miejsce na mapie Optymalnych
Stacjonarnych Arkadii w Polsce,
zwlaszcza, ze koszt 14 dniowego pobytu
nie jest zbyt wygdrowany i wynosi 990 zt
od osoby.

Z apraszam do Krynicy po zdrowie i
wypoczynek juz od 16 maja, a takze
w terminach péZniejszych.

Janusz Zurek.
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(Pielegniarskie ustugi w
domu
pacjenta -
cafodobowo,

peiny
zakres.

KRzeszow, tel. 856-19-16 J

Otrzymatem listy od optymalnych z
prosba o umieszczenie w ,0PTY”.
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 formutowaé 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 traktowaé
wyrazanych w listach zalecen i
propozycji jako sprawdzonych,
skutecznych metod postepowania,
lecz traktowaé je jako podstawe do
dyskusji. Janusz Zurek

Kalety-Drutarnia 18.02.2003
O tuszczycy na chlopski rozum.

Wiele o0séb po przejéciu na
zywienie optymalne pozbywa sie
luszczycy. Jest tez liczne grono ktdry nie
moze sobie z tg choroba poradzié¢ lub jesli
im sie uda ja pokonac to choroba po
pewnym okresie wraca.

Organizm oczyszcza sie przez
jelito grube, nerki i skére. Przy tuszczycy
czynno$¢ nerek lub jelita grubego jest
zakitécona. Definicja tuszczycy brzmi:
tuszczyca charakteryzuje sie
przyspieszonym wzrostem komorek
podstawnej warstwy naskérka. Czyli
nastepuje do 10 razy za szybki przyrost
skéry, ze wzgledu na to Ze znaczna czeséé
toksyn jest uwalniana przez skore. Mozna
to poréwnaé to do budowy domu, na
ktérej zatrudniliSémy pracowite ,mréwki".
Buduja za szybko co grozi zawaleniem sie
domu. Aby do tego nie dopuscié¢ jest
prosty sposdb, dostarczaé codziennie tyle
materialu aby budowa byla bezpieczna.
To samo odnosi sie do naszej skory,
dostarczaé tyle biatka aby organizm nie
produkowat zbyt szybko komérek skéry.
Bedzie to niewielka ilos¢ 20-30g. Nalezy
wyeliminowaé skdrki wieprzowe
(zawieraja zbyt duze ilosci bialka, slabej
jakosdci - 23g w 100g). Nalezy je zastapié
biatkiem jaj, czyli je$¢ cale jajka, najlepiej
jedne jajko na dobe. Trzeba zwiekszyé
dobowa ilo§é do 80-100g

weglowodanéw. Czes$¢ weglowodandw
zjadaé w cukrach. Zjadaé niewielka ilo$¢
owocéw 200 - 300g z duza zawartosciag
wit. C. Moga by¢ to soki lub przetwory
takich owocdédw jak: czarna porzeczka,
truskawka, a nawet jablko. Zjadaé duze
ilosci thuszczu takich jak 16j, smalec gesi i
wieprzowy, szpik kostny. Wyeliminowaé
maslo i Smietane sery i inne produkty o
duzej zawartosci wit. A, co nie znaczy ze
nie mozna zjada¢ niewielkie iloséci tych
produktéw. Natomiast jesli tuszczycy
pozbedziemy sie w poczatkowym okresie
stosowania zywienia optymalnego, a po
pewnym czasie nastepuje nawrdt
choroby to wtedy przyczyna jest nadmiar
bialka. Po przebudowie ilo$¢ biatka nie
zostala zmniejszona, lub zostala
zmniejszona w niewielkim stopniu. W
takim wypadku wystarczy zmniejszyé
dobowa ilo$¢ bialka do rozsadnej ilosci,
jednoczesnie zwiekszajagc weglowodany
do potrzeb organizmu.

Moje teorie sg nieco inne niz te
standardowe. Ale co ma zrobié

optymalny, ktéry nie umie sie pozbyé
luszczycy? Sprébowad!

Wojciech Kuder

Kalety, tel. (034) 357 73 83

BAKTERIE

PRZYCZYNA
ZaWAatly 2

Miazdzyca to proces zapalny.
Przyczyng nie jest wysoki poziom
cholesterolu, lecz bakterie i wirusy.

Fifiscy specjalisci pod koniec lat
80-tych stwierdzili, ze we krwi chorych po
przebytym zawale o wiele czesciej niz u
zdrowych oséb stwierdza sie przeciwciata
przeciwko bakterii Chlamydia
pneumoniae. W latach 90-tych
potwierdzily to badania, a nawet
stwierdzono w blaszkach miazdzycowych
zatykajacych naczynia zywe bakterie. Z
tego powodu zaczeto leczyé zawaly
antybiotykami. Z czasem stwierdzono, ze
ryzyko choroby wiericowej moga
podwyzszaé takze inne zakazenia, np.
bakteriami wywolujacymi chorobe
wrzodowa - Helicobacter pylori, bakterie
wywolujace choroby dzigsel, wirusy
opryszczki, paragrypy czy cytomegalii.

W St. George’s Hospital Medical
School udowodniono, zZe podawanie
pacjentom w czasie zawatu antybiotykéw
znacznie zmniejszatlo czestos$é
pézniejszych napaddéw dusznicy bolesnej
(Angina pectoris). Zdaniem Graingera,



Libby’ego i Tedguiego miazdzyca to
proces zapalny, wywotany przez bakterie
lub wirusy.

Stwierdzono, ze na skutek procesu
zapalnego wywolanego przez bakterie lub
wirusy nastepuje uszkodzenie
wyscielajacego naczynia krwionos$ne
$rédblonka najczesciej w  rozwidleniu
tetnic, gdzie zwykle dochodzi do
zaburzenia przeplywu krwi. Komorki
$rodblonka w tych warunkach zaczynaja
wydziela¢ substancje zapoczatkowujgce
proces zapalny przyciggajac inne
komorki, ktére zaczynaja budowad
blaszke miazdzycowa 1 uszkadzad
normalng wysciétke naczynia. To wia$nie
blaszki miazdzycowe, w ktdrych stale
toczy sie proces zapalny powodujg nagla
blokade przeplywu krwi, a w
konsekwencji zawal czy udar mozgu.
Wysokie cis$nienie krwi i krazace w niej
wolne rodniki uszkadzaja komorki
$rédblonka sprawiajac, ze zaczynajg sie
wydziela¢ czasteczki zapoczatkowujgce
zapalenie. Czasteczki te wydzielajg tzw.
komérki piankowate tworzace blaszke
miazdzycowa. Powstaja one z
wypchanych tluszczem komorek
mieéniowych naczyn i komdrek
odpornosciowych. W organizmach osdb
z cukrzyca, o ktérych wiadomo, ze maja o
wiele wyzsze ryzyko zawatu niz inni stale
toczy sie przewlekly proces zapalny
czynigc ich tetnice bardziej podatnymi na
odkladanie sie blaszek miazdzycowych.

W Anglii przebadano 28 tys.
kobiet z podwyzszonym poziomem ztogu
cholesterolu LDL lub podwyzszonym
biatkiem CRP wytwarzanym przez
watrobe w procesach zapalnych.
Stwierdzono w czasie 8-letniej
obserwacji, ze jedne i drugie w 50%
czedciej zapadaja na zawaly, a kobiety z
podwyzszonym biatkiem CRP zapadaly
na nie nawet 130% czesciej. Nie
wiadomo, czy biatko CRP jest przyczyna,
czy tylko problemem towarzyszacym
miazdzycy i chorobie wiericowe;j - twierdzi
Lon Mosca - kardiolog nowojorskiego
uniwersytetu Columbia.

lek. med. Eleonora Nowosad-Litwin
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skup, sprzedaz,
komis, naprawa,

kontrola parametrow,
akcesoria

W~PLUT™

Krakéw - Maty Rynek 4
tel. (012) 429 17 28,
503 66 1132
www.plus.w.pl

PRADY SELEKTYWNE

u pacjenta w domu

90gr/min

+dojazd 10 A

tel. (012) 42917 28
0503 66 11 32

w Krakowie

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie:

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

: Polecamy domowe wyroby oprymalwe

NA ZAMOWIENIE:

Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
miesem, safatki, majonezy, wspaniaty smalec
26 Skwarkami, pyszny sernik

E'NfORMACjE 1el. (0~12)429 17 28 (10.18):

(0)691 86 63 68

MEJSCE NA
TWOJA
REKLAME!
(012) 429-17-28

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

W _TELEGRAFIGZINYM SKROGIE

BEZPLATNE DROBNE OGLOSZENIA:

Sprzedam kartg graficzng KYRO 2, 64MB, AGP (100 zt),
oraz kartg dzwigkowa SoundBlaster LIVE! 5.1 (100 z}),
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

5 lat temu 3 maja 1988 w hali
MOSIR w Jaworznie odbylo sie
spotkanie doktora Kwasniewskiego z
optymalnymi ze Slaska. Spotkanie to
zapoczatkowalo rozwéj ruchu Bractw
Optymalnych w Polsce i na $wiecie.
Wiecej w internecie na stronie:

www.optymalni.pl (03.05.03)

W dniu 26.04 (sobota) o godz. 15 w
sali Sp-ni Mieszkaniowej ,Kabel” (rog
Wielickiej i Dworcowej) odbyto sie
spotkanie optymalnych. Na
spotkaniu pan prof. Maciej
Pawlikowski z AGH wygtosit. wyktad
pod tytulem: ,Krysztaly w ciele
czlowieka”. Wyklad sie podobat. Pan
profesor dostat duze brawal

Nastepne spotkanie optymalnych
odbedzie sie w dniu 24.05.03
(sobota) o godz. 15 w tej samej sali.
Na spotkanie zapraszamy przede
wszystkim osoby zainteresowane
dietag doktora Kwasniewskiego, oraz
osoby stosujgce od nie dawna Diete
Optymalna. (01.05.03)

Ukazal sie nowy majowy numer
miesiecznika ,Optymalnik” - do
nabycia na Malym Rynku 4 w
Krakowie (punkt ksero). W numerze,
miedzy innymi, korespondencja dr
Wrébla z Ojcem Swietym. (1.05.03)

W zwigzku z sygnalami o slabej
dostepnos$ci stron WWW
prowadzonych przeze mnie, od dnia
01.05.03 strony zostaty
przeniesione pod nowy adres
http://arkadia.akcja.pl . Poniewaz
jest to konto platne mam nadzieje, ze
dostepnos¢ stron sie poprawi. Przez
14 dni transfer bedzie ograniczony
(do momentu zrealizowania przeze
mnie platnosci na konto provider’a).
Prosze o informacje czy dostepnosé¢
sie poprawita. (1.05.03)

Dr Atkins nie zyje! W Nowym Jorku
(USA) 17 kwietnia w wieku 72 lat, w
skutek doznanych urazéw (w
nastepstwie upadku na oblodzonym
chodniku tydziert wczesniej) zmart dr
Atkins, propagator diety
niskoweglowodanowej w Ameryce.

(1.05.03)

Tomasz Trojanowski wydawca
miesiecznika ,Optymalnik” zostat
pozbawiony przez Prezydium ZG
OSBO cztonkostwa w
Stowarzyszeniu. Oficjalnym
powodem miato byé prowadzenie
,konkurencyjnej” strony:
www.optymalni.org . (22.03.03)



,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;.

Z A PRASZAMY
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ciag dalszy wywiadu z prof. Maciejem Pawlikowskim, pracownikiem Zaktadu Mineralogii, Petrografii i Geochemii, Wydziatu Geologicznego AGH

0PTY: Ale mimo tych trudnosci w
porozumiewaniu sie nawigzal pan profesor
stala wspdlprace z osobami zwigzanymi z
medycyna?

prof. Maciej Pawlikowski:

Wspdlpracuje z ludZzmi bardzo $wiatlymi, z
tytutami naukowymi w medycynie,ktorzy co$
dla tej medycyny zrobili. Oczywiscie nie mozna
uogdlniaé, bo w kazdym $rodowisku sa lepsi i
gorsi i wielu z nich bardzo sceptycznie
podchodzi do moich prac. A wynika to przede
wszystkim z niewiedzy.

0: A co studenci wynosza z wykladéw pana
profesora?

MP: Studentéw, oprécz pieniedzy w tej chwili
nic nie interesuje - trzeba sobie z tego zdad
sprawe. Oni nie uczag sie, tylko zalatwiaja
studia, bo teraz przyjat sie model zalatwiania
wszystkiego. Ale skrzywdzitbym pare osob
moéwiac tak, bo jednak troszke ludzi sie uczy.
Ja zawsze im mdwie, ze ucza sie po to, zeby
byli madrzy i mogli sprzedac swoja wiedze, bo
wiedza jest towarem handlowym. Natomiast
wiekszo$¢ z nich chce dostaé papier i dzieki
temu papierowi zajaé gdzies$ jakies stanowisko.
Wracajac do pytania... na wyklady przychodzi
dosy¢ duzo dziewczat. Przychodza, bo maja
powazniejsze podejscie do zycia niz faceci - bo
kiedy$ beda matkami i sg z natury bardziej
odpowiedzialne. Ja mam fakultet swobodny,
wiec mozna przychodzi¢, albo nie. To jest
wybdr. Potem moi studenci zalapuja sie na
réznego rodzaju prace magisterskie, czy tez
doktorskie. Piszg u mnie na bardzo rézne
tematy. Mysle, ze oni to wszystko zrozumiejg
jak dojda do swoich lat, bo jak kto§ ma
zwapnienia to dopiero sie tym moze tak
naprawde zainteresowaé. Miody i zdrowy
czlowiek nawet nie pomysli o ewentualnych
problemach z tym zwiazanych. Sa rzeczy w
duzym stopniu nieprzekladalne na praktyke,
tzn. nadal jest rozdzwiek miedzy badaniami a
wykorzystaniem tych rzeczy praktycznie, bo
o prostu nie ma na to pieniedzy.

0: Na ile pan profesor wprowadzit co$
nowatorskiego do biomineralogii?

MP: Wiasciwie wszystko to jest od poczatku
do korica méj pomyst. To sie zaczelo tutaj na
AGH i rozeszto sie po $wiecie. Ostatnio
wydrukowano méj artykut nt. wtepnych
wynikow rozpuszczania zwapniern naczyn
krwionos$nych w jednym 2z powazanych
periodykéw naukowej prasy zachodnie;.

0: Czyli sa jakies pierwsze zastosowania
praktyczne Paniskiej metody.

MP: To s3 na razie pierwsze eksperymenty
rozpuszczania kamieni z uzyciem réznych
$rodkéw in-vitro. Jeszcze sporo czasu minie
zanim mogloby to zosta¢ wprowadzone do
leczenia ludzi, pacjentéw... Mam duzo prac
dotyczacych tej problematyki, bardzo
interesujacej, bo jednak te wszyskie skaly i
otoczenie ma ogromny wplyw na nas. W

dodatku mato poznany. Chodzi o pierwotne
skaly i mineraly, ktére, okazuje sie maja wplyw
na czlowieka i to bardzo powazny, trudno
badalny. Na przykitad pole magnetyczne ma
wplyw na czlowieka - ludzie, ktérzy mieszkaja
w strefie zaburzen pola magnetycznego maja
klopoty z rozrusznikami serca...

0: Spostrzegam, ze ostatnio zainteresowanie
polem magnetycznym sie zwieksza. Sa
konstruowane rézne przyrzady do generacji
sztucznego pola magnetycznego o ziemskim
natezeniu celem uzdrawiania. To sie rozwija
troche obok oficjalnej medycyny.

MP: Tu trzeba bardzo uwazaé na rézne rzeczy.
Ja zawsze moéwie, ze z tym co nas otacza jesli
chodzi o sprawy naukowe jest troche tak jak ze
sluchaniem radia na krétkich falach. Ze
wiasciwie nie wiadomo, ktéra z wielkiej ilosci
radiostacji nadaje co$ z sensem - ludzie sa
zagubieni, poniewaz nie wiedza, ktérej stacji
stuchaé. Szarlataneria naukowa i
pseudonaukowa osigga wyzyny. Ludzie robig
co chca, a chorzy patrza na to wszystko i nie
wiedza co z tym zrobi¢. Wybraé¢ z tego
wszystkiego to co jest wartosciowe, co pcha
cala nauke do przodu, co sie moze przydaé,
jest szalenie trudno nawet specjalistom. W tym
mozna sie totalnie zagubic: bo jedni zamrazaja
- sa techniki krioterapii, inni pchaja pacjentéw
w pole magnetyczne, inni lecza muzyka - tych
metod jest cala masa. Podstawowa kwestia,
czy te rzeczy sa dobre czy nie jest to czy one sa
weryfikowalne, czy sprawdzajg sie
eksperymentalnie. Bo ja na przykiad wierze,
ze niektérzy ludzie majg zdolnosci
uzdrawiania, Zze maja silne pole - nie wiemy
jakie - biologiczne, elektryczne, magnetyczne,
ale potrafia wplywaé na drugiego czlowieka.
dJest tez hipnoza - mozna drugiego czlowieka
zahipnotyzowaé, nawet znajdujgc sie w
pomieszczeniu obok - jak to sie dzieje nikt nie
wie, a hipnoza wystepuje i nie ma co do tego
zadnych watpliwosci. Natomiast jest to pewien
zaspdt wiasciwosci  czlowieka, ktdre sa
niekontrolowalne. [ tu jest pewne
niebezpieczeristwo, bo bioenergoterapeuta,
ktéry ma pewne zdolnosci, np. potrafi
spowodowac, ze cztowiekowi robi sie goraco i
inne takie - moze dziata¢ zaréwno dobrze jak i
Zle. On nie umie tym sterowaé za bardzo. I
znam takie sytuacje, ze pomdgt i znam tez
takie, gdzie zaszkodzit. A skoro to jest tak, albo
tak, to nie jest to metoda leczenia. I z wieloma
rzeczami jest podobnie. Z polem
magnetycznym, z technikami akustycznymi
leczenia, muzycznymi. To wszystko skiania
mnie do stwierdzenia, Ze, co nie jest zreszta
zadnym odkryciem, ze czlowiek jest struktura
bardzo skomplikowana i nie ma jednego
panaceum na to, zeby go uleczyé. Ani dieta,
ani energoterapia, ani rdzne inne rzeczy. Na
czlowieka oddzialywuje zaspdt réznych
czynnikéw. Na jednego bardziej muzyka, na

innego bardziej pole elektromagnetyczne, na
trzeciego znowu kontakt z drugim
czlowiekiem. I dopiero splot tych wszystkich
elementéw powoduije, ze cztowiek albo dobrze
sie czuje, albo zaczyna chorowad, ze zdrowieje
albo nie zdrowieje. Jest jeszcze taki element,
na ktéry w naszej cywilizacji europejskiej
niewiele sie zwraca uwagi to znaczy element
tzw. sity wewnetrznej. Bo my w leczeniu
zawsze wierzymy w skutecznos$¢ tabletki albo
jakiej§ ,maszynki’. Natomiast kultury
wschodnie patrza w duzym stopniu do wnetrza
czlowieka i nastawiaja go na taka wewnetrzna
site. Méwi sie tam o lewitacjach i réznych
rzeczach - ja osobiscie tego nie widzialem. Ale
faktem jest, ze jezeli cztowiek powtarza sobie,
ze jest zdrowy, jest madry, ze sobie poradzi, ze
ma zaufanie do samego siebie, Ze nie jest
staby, ani zniszczony wewnetrznie, to ten
czlowiek bedzie lepiej rézne rzeczy przezywat.
To tak jak z placebo. Poda sie czlowiekowi
tabletke i powie: ,o, stary! to jest takie
lekarstwo, ze mucha nie siada, sprawdzonie
itd.” - 1 on sie po tym zaczyna dobrze czué. Nie
wiem czy to jest kwestia sugestii czy czego$
innego, w kazdym razie pacjent jest zdrowy. A
innemu podaje sie lekarstwo - miato dziata¢ -
nie dziata... Wiec mysle, ze niestychanie wazna
sprawa jest drugi cztowiek. To jest jedno z
najwazniejszych lekarstw. Wiasnie pogoda
ducha, zyczliwo$é - pozwalajga przetrwaé
najrézniejsze sytuacje, a tego jako
spoleczeristwo wogdle nie jesteSmy uczeni, a
dodatkowo jestesmy stresowani przez wladze i
massmedia. To tak troche od biomineralogii
do rozwazan psychicznych, ale te rzeczy ida z
soba blisko w parze.
0: Czy oprécz krysztatéw nieorganicznych sa
tez w cztowieku krysztaly organiczne?
MP: Tak, oczywiscie. Kamienie zdlciowe, na
przyklad, to jest czysty cholesterol, a wiadomo
co cholesterol w cztowieku robi. Sa go, jak pan
zapewne wie, dwa rodzaje. Ten o niskiej
gestoéci i ten o wiekszej. Oba te rodzaje
cholesteroléw sa produkowane przez watrobe
z kwaséw zdtciowych. Méwi sie, ze cholesterol
HD (High Density) jest korzystniejszy. A
okazuje sie, Ze oba sg niezbedne. A propos
Paristwa diety. Okazuje sie, ze najwyzszy
poziom cholesterolu maja modelki, kobiety,
ktére sie glodza, jedza jarzyny itd. - u nich
watroba sie buntuje, caly organizm produkuje
sporo cholesterolu. A na przykltad anglicy,
ktérzy jedza codziennie, co drugi dzien jajka
sadzone na bekonie to cholesterol majag w
porzadku. Ale wracajgc do tematu, ten
cholesterol moze takze zgromadzi¢ sie w
postaci kamieni zdlciowych, co nawet moze
byé przyczyna zejscia $miertelnego.
Z profesorem Maciejem Pawlikowskim
rozmawiat Janusz Zurek.
Dalszy cigg wywiadu ukaze sie w
nastepnym numerze 00TY.



WITAMINY
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Kontynuujemy rozpoczety dwa numery
wstecz (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 ttuszczach:
Witamina E to jeszcze jedna
witamina rozpuszczalna w tluszczach.
Pod pojeciem witaminy E (tokoferol)
skupionych jest co najmniej 7 réznych,
podobnych pod wzgledem skiadu
chemicznego substancji, ktére dzieli sie
na alfa, beta, gamma itd. Witamina E jest
przede wszystkim silnym
przeciwutleniaczem. Zapobiega np.
utlenieniu nienasyconych kwaséw
tluszczowych i formowaniu wolnych
rodnikéw tlenowych, Kktére sa
odpowiedzialne za wiele szkodliwych
skutkéw takich jak: starzenie sie,
uszkodzenie tluszczowych komorek
mézgu, pekanie krwinek czerwonych |,
bedacych przyczyna niedokrwistosci
hemolitycznej (ktérej nie leczy sie
podawaniem zelaza, lecz wiasnie
witaming E), ostabienie czynnosci ukladu
odpornosciowego co powoduje choroby
autoimmunologiczne, jak: zapalenie
stawdw, uszkodzenie DNA i powstawanie
mutacji powodujacych rozwdéj
nowotworéw. Witamina E chroni réwniez
przed miazdzyca i zawalem serca bo ma
wilasno$ci przeciwzakrzepowe. Witamina
E jest znana z korzystnego wplywu na
plodnosé i potencje seksualng. Kobiety w
okresie menopauzy , przyjmujace
estrogeny w celu zapobiegania
nerwowoéci i uderzeniom goragca |,
odniostyby podobne korzyéci , biorac
zamiast nich witamine E. Korzystne ma
réwniez dzialanie w przewleklych
chorobach wyniszczajacych, jak
stwardnienie rozsiane (SM) i niektérych
innych prowadzacych do porazen.
Zawarto$¢ witanimy E w wybranych
produktach:

olej stonecznikowy 50mg/100g
oliwa z oliwek 13mg/100g
orzechy laskowe 27mg/100g
migdaty 25mg/100g
nasiona stonecznika 22mg/100g

maslo 2,2mg/100g
zé6ttka jaj 2,1mg/100g
sardynka 2,3mg/100g
$ledz 1,5mg/100g
kapusta biata 1,7mg/100g
papryka czerwona 2,5mg/100g
pietruszka nac 3,7mg/100g

Objawy niedoboru witaminy E:
oslabienie i przedwczesne starzenie sie,
nieptodno$é¢, bezplodnoéé i poronienia,
dystrofia mieséni, anemia hemolityczna,
zaburzenia ukladu krazenia, takie jak
choroba wiencowa, zakrzepica,
obrzmienie i stan zapalny zyt, chromanie,
zapalenie nerek, uposledzone gojenie sie
ran ioparzen.

Witamina K to kolejna
witamina rozpuszczalna w tluszczach.
Wystepuje w przyrodzie w dwdch
odmianach K1, K2 i K3 Dwie pierwsze
wytwarzane sa przez flore bakterying
jelitowa, a K3 jest syntetyczna
dostarczang z pozywieniem osobom
chorym. Nie da sie dokladnie okresli¢
dziennego zapotrzebowania organizmu
na witamine K natomiast wraz z
obecnoécia tluszczow w  organizmie
wzrasta réwniez ilo$¢ witaminy K.
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Zawarto$¢ witaminy K w wybranych

produktach:

kalafior do 3mg/100g
szpinak do 3mg/100g
brukselka 1mg/100g
brokuty 0,8mg/100g
pomidory 0,4mg/100g
kapusta biata 0,4mg/100g
watroba wp. 0,6mg/100g
olej stonecznikowy 0,5mg/100g

Najwazniejsza funkcja witaminy
K polega na normalizacji procesu
krzepniecia krwi. Zatem ma udzial w
zapobieganiu krwawieniom
wewnetrznym, pomaga zapobiegad
zakrzepicy naczyn wiencowych.
Niedobory witaminy K spowodowane sa
zazwyczaj przez wade metabolizmu lub
uposledzenie czynnosci watroby albo tez
stany zapalne jelita czy chorobe trzewna
(celiakia). Ofiary celiakii musza
uwzgledniaé w diecie zywnos$é
zawierajgca wit.K i rowniez inne witaminy
rozpuszczalne w tluszczach - A D i E, a
takze wapno i kompleks witamin B.

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:

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

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
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tel. 0 501 489 428




