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Trylemmat Lema:

,Primo: Nikt nic nie czyta,

Secundo: jesli czyta, to nie rozumie,

Tertio: jedli rozumie to natychmiast zapomina”.

- Stanistaw Lem

00 _WYDAWEY

Niestety!
Wakacje sie
skoriczyty!

Mam nadzieje, ze
dla wielu z Paristwa

byty to kolejne
udane optymalne
wakacje.

T v m
,towarzyszom w
niedoli”, ktdrzy

podobnie do mnie nie mogli w tym roku
wyjechaé na wakacyjny odpoczynek
wspdiczuje bo na pogode (z matymi
wyjgtkami) nie mozna byto narzekaé.

7 wrze$nia Sala Kongresowa
Patacu Kultury i Nauki wypetni sie 3-
tysiecznym ttumem optymalnych. Bedzie
to pierwsza na takq skale manifestacja
ruchu optymalnych. Bilety =zostaty
wyczerpane na ditugo przed terminem
spotkania, choé pewng ich ilos§é
zarezerwowano do rozdania w kasach
przed samym rozpoczeciem imprezy.
Gosciem specjalnym spotkania bedzie byty
prezydent RP Lech Watesa. Ciekaw jestem
czy tym razem tak wielkie optymalne
wydarzenie zostanie zauwazone i szerzej
zaprezentowane przez ogdlnopolskaq
telewizje i radio. Dla wielu optymalnych
dzieni ten bedzie takze okazjg spotkania
,Starych” optymalnych znajomych, ktérzy
zjadq sie do Warszawy z catej Polski.

Ten numer 00TY prawie
catkowicie zajeto forum czytelnikéw. Mam
nadzieje, ze zamieszczenie tekstéw innych
autoréw bedzie dla Paristwa pewnego
rodzaju urozmaiceniem.

Zbyszek Bastowski oprdcz listu
przystat mi z Australii kopie broszury
propagujgcej zjadanie ttuszczy
nasyconych. Jest to kolejny dowdd, ze i za
granicq coraz wiecej oséb przekonuje sie do
idei zywieniowych podobnych do
propagowanych od 30 lat w Polsce przez
doktora Kwasniewskiego. Obysmy nie
pozostali w tyle.

Janusz Zurek
—— REKLAMA

Pradow Selektywnych
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OPTYMALNYCH

Obecny numer

prawie w catosci

poswiecamy Forum Optymalnych.

Publikujemy dwie wypowiedzi nadestane od oséb z zagranicy. Jedna to list, druga ma forme

wywiadu.

List przystat Zbigniew Bastowski z Cairns z dalekiej Australii, gdzie jak sie okazuje, takze
dotarto 0PTY. Czytelnikom tego listu chciatbym zwrdcié uwage na opisany przez Zbyszka
indywidualny sposéb ustalania dziennej optymalnej iloéci weglowodanéw. Warto sprawdzié ten
sposéb samemu. Moze to poméc wyjasnic i skorygowac nieprawidtowosci w stosowaniu Z.O.

Jako kolejny artykut w Forum zamieszczamy internetowy ,wywiad” z pania Rachela,

ktéremu nadalismy tytut ,, Widziane z [zraela”.

List od Zbigniewa z Australii:

Janusz, (Ufam, ze nie bedziesz
mial mi za zle tego, Zze zwracam sie do
Ciebie jak do przyjaciela - po imieniu).
Chcialem Ci podziekowac za "OPTY" (cho¢
nie jest Twoja zastuga, ze dotarl az do
Australii). Gdy otrzymalem pierwszy dla
mnie numer (OPTY Nr 7(14) z lipca br.),
moja uwage zwrocita Twoja wypowiedz na
temat, nazwijmy to, "A ile w koncu tych
weglowodanow?"

Trudno nie zgodzi¢ sie z wyliczeniem iloSci
BTW na zasadzie "Ztotej Zasady Proporcji"
podanej przez naszego Mistrza. Ale oile Bi
T w przypadku ogélnym dla osoby
rozpoczynajacej ZO sa prawidlowe, to "W"
jest po prostu dwa, (lub prawie dwa) razy za

to nie tylko u nowicjuszy, nie wspominajac
o przypadkach, gdy adepci ZO "wyczytuja"
nie istniejace w ksiazkach dr
Kwasniewskiego wskazania zeby
weglowodanow w ogole "nie jes¢".
Podobnie wiele oséb nie rozumie
okreslenia "niejadalne". Wystarczy zajrzec
do przepiséw kulinarnych dr
Kwasniewskiego, aby stwierdzi¢, ze uzywa
on do sporzadzania potraw takze tego co
"niejadalne". Trzeba jednak wiedzie¢ ile i w
jakiej postaci tego "niejadalnego" mozna
zjes¢. Jest jeden dziwny przyklad
"niejadalnosci" - ziemniak, ktérego
przeciez nikt by nie zjadl na surowo, a o
ktérym dr Kwasniewski moéwi, ze jest
jednym 2z lepszych warzyw w diecie
optymalnej. Céz bym poradzil w tym

male, a cé6z dopiero
gdy uwzglednimy
réznice pomiedzy

wartosSciami BTW
tabelarycznymi, a
rzeczywistymi.

U optymalnych
weglowodany
pochodza gléwnie z
warzyw i owocow, a te
obecnie, jezeli
pochodza z hiper czy
supermarketow, w
duzym stopniu
"napompowane" sa

miejscu? - uczmy sie
"teorii" ZO, ale
patrzmy uwaZnie na
praktyke, ktéra
znajduje sie w
jadlospisach dr
Kwasniewskiego.
] Do tego wypada
doda¢, ze jezeli dr
Kwasniewski méwi o
z6ttkach, ze sag
najlepsze z mozliwego
pozywienia, wiedzmy,
| ze nie méwi o jajach
i pochodzacych od kur

wod a (nie
wspominajac o

Australijski raj Zbyszka (wr zimie)

hodowanych w
"wiezieniu", na

truciznach).

Wystarczy poréwnaé¢ pomidor, ogoérek czy
inne warzywo wyhodowane u siebie w
ogrodzie z kupionym w supermarkecie. Z
jednego leje sie woda, a z tego z wlasnego
ogrodu nie wycieknie nawet kropla.
Wieksza procentowa zawartos¢ wody musi
da¢ w rezultacie mniejsza procentowsa
zawartos¢ weglowodanoéw, co moze
powodowac mniejsza ich ilo§¢ w stosunku
do ilosci wymaganej w Diecie Optymalnej i

P a s z a c h
przemystowych lecz o jajach od kur
wolnochodzacych tzw. jajach wiejskich.
Podobnie moéwi o szpiku, watrobie,
nerkach, mézgu, miesie itd. itp. - to
wszystko nie moze zawierac¢ trucizn
pochodzacych z pasz przemystowych i
przemystowych metod wychowu zwierzat.
A teraz opowiem, jak ja sobie radze z
ustaleniem optymalnej ilo$ci
weglowodanéw? Pamietajac, ze nadmierna



obecnos$¢ cial ketonowych w moczu (krwi)
moze by¢ spowodowana takze nadmiarem
thuszczu w diecie i takze nadmiarem bialka,
najpierw nalezy spowodowaé aby tych
nadmiaréw nie bylo, czyli nie przesadzaé
ani ze spozyciem biatka ani tluszczu.
Zatem gdy ustalam optymalna ilosé
weglowodanéw dla danego adepta ZO,
pilnuje aby spozycie tluszczu nie
przekraczalto 3,5 x B araczej trzymam T =3
x B 1 zwiekszam 1ilo§¢ dzienna
weglowodanéw i ich réwnomierno$é
roztozenia w ciggu dnia tak aby testujac
mocz, stezenie cial ketonowych zawieralo
sie w granicach od "zera" do "iloSci
Sladowych", przy czym nie ma problemu,
gdy raz na dzien zdarzy sie stezenie

1,5 mmol/litr. W tym celu robie piec testow
dziennie jak nastepuje: na czczo o godz.
7:00 a nastepnie o godz. 10:00, 13:00,
16:001 19:00 czy po ostatnim positku. Jest
to moje podejscie do ustalenia optimum
weglowodanéw w diecie. Sposdb ten
opartem na wypowiedziach dr
Kwasniewskiego. Jak wiemy, i jak podaje
dr Kwasniewski (cho¢ ogoélnie przyjmuje
sie, ze W = 0,8 x WN), optymalna ilos¢
weglowodanéw ustala sie dla kazdego
adepta ZO osobno, bo nie ma dwéch ludzi
takich samych.

Mo6j spos6b ustalenia iloSci weglowodanow
opiera sie dokladnie na wypowiedzi
naszego Mistrza, stwierdzajacej, ze "lepiej
nie mie¢ cial ketonowych'. Zapytatem
zatem siebie co to znaczy "nie miec¢"?
Rozumiem, ze "nie mie¢" znaczy nie miec
ich nie tylko wtedy gdy sie testuje, lecz nie
miec¢ ich wcale. Dlatego, dopoki nie ustale
optimum weglowodanoéw, badam mocz na
ciata ketonowe pie¢ razy na dzien. Z tego
powodu takze wole, aby w ciagu dnia ilosé
cial ketonowych wahata sie miedzy "zero" i
"ilosci sladowe". Stwierdzilem, Zze z samego
rana na czczo stezenie cial ketonowych u
roznych ludzi niemal zawsze bylo zero (po
13 godzinach od ostatniego positku).
Studenci sie cieszyli, tymczasem po
potudniu dochodzito do 8,0 mmol/litr. Gdy
stezenie cial ketonowych jest "zero" nie
moge by¢ pewien czy dany adept nie ma
weglowodanéw za duzo. Gdy taka sytuacja
zaistnieje, zmniejszam ilos¢
weglowodanoéw do chwili pojawienia sie cial
ketonowych, najlepiej w stezeniu
Sladowym co odpowiada 0,5 mmol/litr.

Okoto poéttora roku temu badajac ciata
ketonowe u siebie stwierdzilem ich
obecnos¢ w moczu miedzy godzina 11:00 i
13:00 w ilosci dochodzacej do 4 mmol/litr
(na skali 0 - 0,5 - 1,5 - 4,0 - 8,0 - 16,0
mmol/litr). Niedlugo potem znalazlem w
biochemii informacje, ze watroba ludzka
magazynuje weglowodany (w postaci
glikogenu) na okres 12 do 16 godzin. Moja
przerwa nocna w dostarczaniu
weglowodanéw wynosila 17 do 18 godzin
(ostatni positek o godzinie 18:00 dnia
poprzedniego a pierwszy o godzinie 12:00
dnia nastepnego). W miedzyczasie
wypijatem jedynie kawe ze $mietana, gdzie
ilos¢ weglowodanéw byla pomijalnie mata
dla uzupelnienia zapasu w watrobie.

Zapas weglowodandéw w watrobie shuzy
miedzy innymi do utrzymywania stezenia
cukru we krwi na odpowiednim poziomie
(najlepszy poziom to 4,5 do 5,5 mmol/litr
czyli 80 do 100 mg%, normalny poziom to
3,6 do 6,1 mmol/litr czyli 65 do 110 mg% -
Biochemia Harpera). Co sie dzieje gdy
watroba nie ma zapasu weglowodanow?
Zapewne wiele sie dzieje, a jednym z

objawéw braku weglowodanéw jest
2 nadmiar cial ketonowych we krwi a

zatem iw moczu.

Powtarzajac za dr Kwasniewskim (dopiero
niedawno sam zaczalem studiowaé
fizjologie, biochemie i anatomie), obecnos¢
cial ketonowych w moczu w nadmiarze
Swiadczy o tym, ze watroba nie moze
wyprodukowaé wystarczajacej ilosci ATP
(AdenosineTriPhosphate), na ktérym
powinien pracowaé nasz organizm a w
szczeg6lnosci serce i moézg. ATP to nie
paliwo, to energia, niemal jak energia
elektryczna. Cho¢ glukoza to energetycznie
najgorsze paliwo, jednak ta sama glukoza
(C6H1206) to rezerwuar tlenu zawierajacy
96g tlenu w czasteczce glukozy. Dr
Kwasniewski moéwi, ze glukoza jest
niezbedna dla krwinek czerwonych, dla
mozgu, dla noworodka w czasie porodu...

W ksiazkach "Odpowiedzi na Listy" cz.. III
dr Kwasniewski podaje co nas czeka gdy
nasze serce zamiast na ATP pracuje na
nawet najlepszym paliwie jakim sa ciata
ketonowe, co gdy pracuje na kwasach
thuszczowych i co gdy na glukozie.

W moim poznawaniu zaleznosci zdrowia od
pozywienia bazuje na wypowiedziach dr
Kwasniewskiego zawartych gléwnie w jego
ksigzkach i miesieczniku "Optymalni". Dla
mnie, najcenniejsze ksiazki to "Odpowiedzi
na Listy" cz. IlII, II i I oraz nowa wersja
ksiazki pt. Zywienie Optymalne (Nowe). W
mojej opinii ksiazka ta to nie aktualizacja
poprzedniego wydania ksiazki pt. Zywienie
Optymalne, to zupelnie nowa odrebna
ksiazka.

Jak patrze na wiedze dr Kwasniewskiego,
to stwierdzam, ze rzucilt on nowe Swiatto na
role pozywienia i jego wplywu na zdrowie i
zycie czlowieka. Dal nam takze wiele
punktéw wyjsciowych w catej gatezi nauki
o roli pozywienia. Nauka ta, jak sam
wyjasnia, byla kiedy$ znana i pewni ludzie
otrzymali te madros§¢, aby nies¢ ja miedzy
innych, tymczasem zrobili z niej dobrze
strzezony sekret.

Dr Kwasniewski nie odkryl czego$ co nie
istniato, lecz ponownie odkryl i ujawnit
§wiatu podstawy prawidiowego
odzywiania. Jest nasza sprawa nie czynic¢
go autorytetem lecz rozwija¢ podstawy ZO
w kompletng wiedze. Przeciez on sam nie
bardzo kocha autorytety. Po jego kolejnych
ksiazkach widzimy, ze nie ustaje on w
rozwoju wiedzy, ktéra zapoczatkowat.
Jezeli zadamy, aby wybaczano nam nasze
niedociagniecia i pomytki, jezeli uwazamy,
ze mamy do tego prawo, nie odmawiajmy
tego prawa innym. Nie tworzmy
autorytetow, szczegolnie, gdy ktos tego nie
zyczy ani sobie ani innym. Wraz z dr
Kwasniewskim kontynuujmy wiedze, o
ktérej on sam pisze, ze istniata, a jemu
jedynie udato sie znalez¢ "klej", ktérym
"posklejal" istniejace segmenty tej wiedzy w
jedna zrozumiala calos¢ i udostepnit ja
§wiatu. Nie zadajmy, aby "na talerzu" podat
nam kazdy szczegél, jak np. "...ile w koncu
tych weglowodan6éw?". On podal niemal
kazdy szczeg6t podstaw Zywienia
Optymalnego. Zrobil to w wielu
publikacjach. Reszta nalezy do nas
wszystkich. Znajdzmy "klej" i jezeli nawet
nie znajdziemy calej wiedzy w jednym
miejscu, to "posklejajmy" ja w naszych
glowach z fragmentéw, ktore on podal. Te
slowa kieruje przede wszystkim do naszych
Lekarzy Optymalnych.

Czytajac odpowiedzi na listy i ciagle
powolywanie sie lekarzy na dr
Kwasniewskiego, mozna odnie§¢ wrazenie,
ze sami nie potrafia wziaé zadnej

odpowiedzialno§ci za to co radza
proszacym o pomoc. Tym samym, czy dr
Kwasniewski chce czy nie chce, robia z
niego to co on sam napietnuje - autorytet.
Jak trudno zy¢ bez autorytetow... Na nich
przeciez mozna zrzucac catla
odpowiedzialnos¢ za.... A jednak sa miedzy
Lekarzami Optymalnymi jednostki
samodzielne, ktore potrafig odpowiadac za
swoje stowa i rady dawane potrzebujacym
pomocy. Nie bede przytaczal nazwisk, bo
znamy je z miesiecznikéw "Optymalni”,
"Optymalnik" i "OPTY". To wlasnie oni
wnoszg dalszy wklad w rozwéj tego czemu
solidne podstawy dat dr Kwasniewski.

Nie ogo6l, lecz jednostki pchaja Swiat do
przodu. Pchaja szczegédlnie ludzie
"kontrowersyjni. Takim byt i (niestety) dla
wielu os6b nadal jest dr Kwasniewski. Czy
zatem dla dobra rozwoju wiedzy o ZO wsrod
Optymalnych szuka sie i napietnuje
lekarzy "kontrowersyjnych"? Czy znowu
nie potrafimy zrozumie¢, ze to nie ogét lecz
jednostki "kontrowersyjne" pchaja Swiat na
przoéd? Ttum jeszcze nigdy nic dobrego nie
uczynil. Wszystko co dobre pochodzi od
nielicznych jednostek.

Z powazaniem dla wszystkich,
Zbyszek Bastowski
Centrum Informacyjne Zywienia
Optymalnego
Szkola Zywienia Optymalnego - Arkadia
Cairns/Australia
—— REKLAMA

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

modut 6x6 cm

koszt: 30 zt

Serdecznie zapraszamy na spotkania
Kota Mitosnikow
Terapii Naturalnych

W czasie spotkan proponujemy:
¢ interesujace wyktady,
¢ pokazy réznorodnych form terapii
¢ mozliwos§¢ skorzystania
z bezplatnych zabiegow

Zajgcia odbywaja si¢ w kazdy czwartek
w godzinach 18.30-20.30
Rzeszow, Plac Wolnosci 2, pokdj 206

Blizsze informacje:
http://www.uzdrowiciel.republika.pl
lub 0-603-162-204

(
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Ve {Jg Pielegniarskie ustugi
~<"% w domu pacjenta.

) Calodobowo, peiny

zakres.

Rzeszéw, tel. 856-19-16




Widziane z Izraela

Od pewnego czasu rozmawiam (przez
internetowe ICQ) z pania Rachela z Izraela.
Wiedzac, ze odwiedzila w czasie wakacji
Ciechocinek i rozmawiala takze z doktorem
Kwasniewskim, poprositem Pania Rachele
o udzielenie wywiadu (via internet) dla
»OPTY”.

Odpowiedzi Pani Racheli na moje pytania,
na jej prosSbe, zamieszczam bez
jakiejkolwiek mojej ingerencji i korekty.
Mam nadzieje, ze odpowiedzi Pani Racheli
beda dla czytelnikow ,OPTY” ciekawym
(oczami obcokrajowca) spojrzeniem na
sprawy zwigzane z ZO.

Droga Pani Rachelo!

Jak zwykle wysylam list z op6znieniem.
Przepraszam!

Ponizej napisalem pytania, a na koncu
przepis na lody optymalne.

Pytania, wedlug Pani, niestosowne moze
Pani pominaé. Moze Pani je przeksztalci¢
lub tez dodaé¢ wilasne, na ktére chciataby
Pani odpowiedziec.

Pytania do wywiadu:

1. Prosze o przedstawienie sie czytelnikom
»OPTY”.

2. Co sprawilo, ze zainteresowala sie Pani
ZO (Zywieniem Optymalnym)?

3. Aby lepiej pozna¢ ZO odwiedzitla Pani
ostatnio Polske. Wiem ze byla Pani w
Arkadii w Ciechocinku u panstwa
Suchowieckich. Czy byla juz Pani
wczesniej w Polsce?

4. Jak Pani postrzega obecnie Polske i jej
mieszkancow (tych starszych i tych
mtodszych)?

5. Jakie réznice miedzy Polska a Izraelem
szczegoblnie utkwily Pani w pamieci.

6. Wiem, ze spotkala sie Pani z dr
Kwasniewskim, a nawet przeprowadzilta
Pani z nim wywiad adresowany do
spotecznosci w Izraelu.

Chciatem zapyta¢, jakie wrazenie zrobit na
Pani dr Kwaséniewski i co w kontakcie z nim
zwrocito szczegoblnie Pani uwage?

7. Ktére z wypowiedzi dr Kwasniewskiego w
przeprowadzonym przez Pania wywiadzie
zaskoczyly Panig?

8. Z naszych wczesniejszych kontaktow
internetowych wiem, ze u siebie w Kraju
zajmuje sie Pani doradztwem
dietetycznym. Jakie widzi Pani w tym
wzgledzie roéznice pomiedzy Polska a
Izraelem - uscisle, ze chodzi mi gtéwnie o
rodzaj i jako$¢ spozywanej zywnosci,
oficjalne zalecenia dietetyczne, a takze jak
sie wedlug Pani, maja do tego wszystkiego
zasady ZO opracowane przez dr
Kwasniewskiego?

9. Czy po zapoznaniu sie z zasadami ZO ma
Pani zamiar sama stosowac ten sposob
zywienia?

10. Z tego co mi wiadomo, nie jest Pani
jedyna osoba z Izraela, ktora zapoznatla sie
w Polsce zZO. Czy ma Pani zamiar (np. przy
wspblpracy z takimi osobami) zajac sie
propagowaniem tego sposobu zywienia w
Izraelu?

11. Czy nie odstrasza Pania ideologia
obecna w ksiazkach dr Kwasniewskiego?
12. Dr Kwasniewski w swoich ksigzkach
powoluje sie na biblijne zalecenia dla
rabinéw jako wskazowki do mozliwie
najlepszego sposobu odzywiania sie
czlowieka, majacego mu zapewnic
madrosé. Czy moze Pani powiedzie¢ jaka
jest pani opinia na ten temat?

13. Jak wielu, wedtug Pani oceny obywateli

Izraela (nie wszyscy sa przeciez Zydami i
nie wszyscy sa religijni) odzywia sie
koszernie?

14. Znani polscy kucharze, jak na przyktad
pan Robert Maklowicz twierdza, ze
tradycyjna kuchnia polska w duzej czesci
zawdziecza swoja stawe tradycyjnej kuchni
polskich Zydow, z ktorej wziela sporo
przepiséw, zapozyczen i modyfikacji. Na ile
Zydzi, ktérzy wyemigrowali po wojnie z
Polski do Izraela wywarli wplyw na obecna
kuchnie zydowska w Izraelu?

15. Jakie sa Pani plany na najblizsza
przyszlosc?

Prosze, aby odpowiedziata Pani szczerze na
pytania, nawet jesli mialyby to by¢
odpowiedzi kontrowersyjne.

Przepis nalody optymalne:

BTW: 3,6:38:6,6

10 zéltek ubijamy z podwéjnym cukrem
waniliowym (32g) na parze (lub tazni
wodnej). Odstawiamy do wystygniecia.

0,51 smietanki-30% ubijamy na bardzo
sztywno, dodajemy matymi porcjami ubite
z6ttka caly czas mieszajac mikserem.
Chlodzimy w zamrazalniku (przed
zamrozeniem mozna dodaé¢ bakalie
(orzechy, rodzynki itp).

pani Rachela (zdj. kam. internetowa)

Najmilszy Pan Janusz!

Oto moje odpowiedzi na pytania zadane mi
przez Pana:

1.Urodzilam sie w Polsce w Warszawie w
roku.?........ [jaka kobieta dobrowolnie
zdradza swoj wiek?] Do Izraela
przyjechalam wraz z rodzicami i
braciszkiem wlatach 60.

Jestem dr.diatetyki co po angielsku:
Nutritionist Ph.D. W metodzie mojej pracy
przystosowuje dla kazdego zwracajacego
sie do mnie, jego pozywienie w celu
poprawienia systemu pokarmowego
czlowieka, System ten uwazam za
najwazniejszy w organizmie czlowieka,
kiedy system ten sie poprawia i on sie
poprawial[przez indywidualne
przystosowanie], wszystko w organizmie
czlowieka sie poprawia, tzn, odpowiednie i
dobre materialy dochodza do kazdej
komorki w organizmie i naprawde caly
organizm czlowieka ,wychodzi” na dobre.
Aby przystosowac ta zywnosc posluguje sie
tzw ,pomocnikami”’o ktorych wspomne
moze innym razem

2.Moje zalecenia zywnosciowe ludziom sa
oparte w duzej mierze na tluszczach
zwierzecych, kore uwazam za bardzo
dobrze przyswajane przez czlowieka i
dlatego jestem dosc bojkotowana przez
medycyne konwencjonalna i ta tzw
naturalna, ktora w moim pojeciu jest
bardzo totalitarna i nie dopuszcza nikogo i
niczego co jest sprzeczne z jej

W _TELEGRAFIGZNYM SKROGIE

& Zapowiadane w listopadzie tego roku
I Forum Optymalnych w USA nie
odbedzie sie. Jako powdd odwolania
Forum podano przyczyny
organizacyjne

kKl Stowarzyszenie Bractw
Optymalnych im prof. Wiodzimierza
Sedlaka (OSBO) zostalo wreszcie
oficjalnie zarejestrowane w Sadzie
Od tego momentu Stowarzyszenie
moze juz dziala¢ w pelni legalnie.
Widomym tego znakiem jest
pojawienie sie na okladce
wrzesniowego numeru miesiecznika
,Optymalni” napisu informujacego,
ze miesiecznik jest organem
Stowarzyszenia OSBO

&l Optymalni w Chicago maja swoj
program radiowy. Pierwsza audycja
zastala wyemitowana 30 sierpnia
2003 r. i od tego dnia, w kazda
sobote miedzy 9:00 a 10:00
wieczorem spotykajg sie ze
stuchaczami w ,OPTYMALNEJ
GODZINIE” .www.calmaoptimal.co
m

W czasie spotkania optymalnych w
Warszawie 7 wrzesnia promocje
bedg mogly prowadzic wylacznie
podmioty gospodarcze posiadajace
wykupione prawa do postugiwania
sie znakiem ZO zarejestrowanym
przez pp. Kwasniewskich. Jak
napisano we wrzesniowym numerze
,Optymalnych”: | Dziatania innych
podmiotéw sa niepozadane. Dotyczy
to calego obszaru i otoczenia Sali
Kongresowej PKiN” Nie
sprecyzowano co oznacza okreslenie
»...calego obszaru i otoczenia...”.
Czy chodzi w tym wypadku o
otaczajace ulice, czy moze caly obszar
Stolicy?

X Zostajg wznowione przez OSBO
szkolenia lekarzy i doradcéw
optymalnych. Nowoscia jest
konieczno$é corocznego
potwierdzania swoich kwalifikacji i
zdawanie egzaminéw

& W pensjonacie ,,Bozy Dar” w Krynicy
19 wrzesnia 2003r. rozpocznie sie
kolejny optymalny turnus leczniczo
szkoleniowy

& Najblizsze towarzyskie spotkanie
krakowskich optymalnych odbedzie
sie 27.09.03r (sobota) o godz.
15.00 w sali SM Kabel (r6g Wielickiej
i Dworcowej - w poblizu stacji
Krakow Plaszéw) 3
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CDN-KRAKOW

,,Arkadia CDN”

,Centrum Diety Niskoweglowodanowe;j”
w Krakowie

Zapraszajg na leczenie:

oraz W

,,Arkadia

Rzeszowie”

dieta optymalna i pradami selektywnymi wg metody doktora Jana Kwasniewskiego.

Proponujemy zaczaé od prawidlowego 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 sktadnikami zjadanych produktéw spozywczych: biatka, thuszczy 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
mdwigc przemiany materii), przez niewlasciwe przyzwyczajenia konsumpcyjne i zalecenia zywieniowe, do stanu wlasciwego dla danego czlowieka. Organizm
cztowieka, a zatem sam cztowiek, ktérego metabolizm jest prawidlowy, nie choruje na choroby cywilizacyjne (takie jak np. choroby serca, cukrzyca, miazdzyca,
nadci$nienie tetnicze, nadwaga, niedowaga, choroby zwyrodnieniowe, choroby wrzodowe, neurastenia, itd), i jest znacznie bardziej odporny na choroby
wywolywane przez wirusy i bakterie.

W ARKADIACH mozna skorzysta¢ z porad dotyczacych prawidlowego stosowania diety optymalnej oraz nauczyé sie prowadzenia taniej, zdrowe;j i
smacznej kuchni, poczynienia sporej oszczednosci na lekach, gdyz przestajemy chorowad, a w konsekwencji osiggniemy dobre samopoczucie i zdrowie calej
rodziny. Proponujemy réwniez zywienie optymalne wspomagane pradami selektywnymi i innymi zabiegami specjalistycznymi (bez szkodliwej chemii). Wylecza
choroby reumatyczne, zwyrodnieniowe, wrzodowe, watroby, trzustki, serca, stawéw, kregostupa, cukrzyce, nerwice, depresje, miazdzyce, astme oskrzelowa,

nadcisnienie, nietrzymanie moczu i wiele innych.

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 érody w godz. 10%- 14"

Grzegorz Zientarski
Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Krystyna Pasiowigc-iurek
Doradca Zywienia Optymalnego z Certyfikatem nr: 66

Uprawniona do stosowania pradéw selektywnych, certyfikat nr: 44

Z wyksztalcenia mgr chemii zajmujaca sie od 10 lat dietetyka,
na diecie optymalnej od 5 lat udziela porad indywidualnych
prawidiowego 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
prawidlowego zywienia optymalnego, a takze wykonuje zabiegi
pradami selektywnymi.

Na miejscu w Arkadii mozna naby¢ ksiazki i miesieczniki oraz inne materialy

dotyczace diety optymalne;j.

Adres:
Krakéw, ul. Dluga 38/222c Ilp. (winda)
dojazd tramwajami linii 3,5,19 z dworca PKP (5 min.)
Rejestracja tel. (012) 633 59 52 (10°-16)

tel. kom. (0) 691 866 368
e-mail: kzurek@optymalni.org
http://arkadia.akcja.pl/odoplus
Bezptlatne porady w 4. czwartek kazdego miesiaca. (Konieczna
wczesniejsza rezerwacja).
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Konsultanci ,,Arkadii w Rzeszowie”:

Grazyna Skiba
Starszy Doradca Zywienia Optymalnego, Certyfikat nr 12.
Na diecie optymalnej od 5-ciu lat. 22 lata pracy w stuzbie
zdrowia. Najpierw w oddziale Intensywnej Opieki Medycznej i
Anestezjologii, nastepnie w Oddziale Intensywnej Opieki
Internistyczne;j.
Udziela porad indywidualnych, prowadzi 5-dniowe kursy
prawidiowego stosowania diety dla poczatkujacych.
Wykonuje zabiegi pradami selektywnymi.

Grzegorz Zientarski
Lekarz optymalny od 8 lat, Certyfikat nr 50
Lekarz rodzinny, specjalista anestezjolog.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Marek Tomaka
Lekarz optymalny, Certyfikat nr 65/02.
Na diecie optymalnej od 2 lat. 20 lat pracy zawodowe;j.
Udziela konsultacji indywidualnych.

Krzysztof Hanulak
Terapeuta.
Na diecie optymalnej od 2 lat, 20 lat pracy zawodowe;.
Specjalizuje sie wustawianiu kregostupa technika miekka
(bezbolesnie), masazu rehabilitacyjnym i leczniczym.

Na miejscu mozna nabyé ksigzki i miesieczniki dotyczace diety optymalnej
oraz nagrania video z imprez optymalnych.

Adres:

Rzeszéw, ul. Batorego 26
Rejestracja tel. (017) 87 333 46 (10”-16")

e-mail: grazynka9@o2.pl
http://arkadia.akcja.pl/arkadiawrzeszowie
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zasadami|medycyny].A ludzie sa bardzo
posluszniidosc wystraszeni.........

Bardzo duzo ,wedruje” po internecie i
wlasnie na nim zupelnie przypadkowo,
,hatknelam” sie na teorie dr.
Kwasniewskiego,ktora mnie zaciekawila od
razu poczulam w doktorze ,bratnia dusze” i
postanowilam zbadac ta teorie glebiejna
sobie]

3.Wybralam Ciechocinek jako miejsce
mego doswiadczenia, Ciechocinek jest mi
znany, bo kilkakrotnie odpoczywalam w
nim wraz z mama moja, wogole do Polski
przyjezdzamy prawie co rok i obydwie
[mama i ja bradzo lubimy ten
kraj].Wprawdzie rodzina mojej mamy i
mego ojca calkowicie zostala wyniszczona
przez bestie hitlerowska na ziemi polskiej,
ale my mamy wielki sentyment do Polski.
Moim pierwszym jezykiem, ktorego
owladnelam byl jezyk polski[tlumaczenie z
hebrajskiego:matczynny jezyk|, pierwsze
me uczucia byly .......... po polsku iw ogole
to jest moj kraj rodzinny i nikt nie ma
prawa mi go odebrac!

4. Wychowalam sie w ustroju
komunistycznym w Polsce i nie chce o tym
ustroju wydawac zadnej opinii, powiem
tylko, ze obecnie Polska jest krajem
demokratycznym, a demokracja zreszta
tak jak kazde inne ustroje ludowe ma swoje
zalety , lub wady, ale wydaje mi sie w
dzisiejszych czasach nie ma ustroju
lepszego od demokratycznego.!

5.Roznice miedzy Polska a Izraelem prawie
zupelne sie zacieraja, bo obydwa panstwa
sa demokratyczne i obowiazuja je te same
prawa, roznica jednakowoz istnieje, u Was
przynajmniej nie macie terroru i dlatego
jestescie ludzmi spokojniejszymi
Tovereenns milszymi[to moje spostrzezenia].

6. Tak, oczywiscie, spotkalam sie z dr.
Kwasniewskim i przeprowadzilam z nim
wywiad dwu i polgodzinny. Byl to wywiad
bardzo ciekawy|przynajmniej dla mnie], dr.
Kwasniewski duzo cytuje Biblie i chwali
zywienie dawniejszych kaplanow i
napewno w tych spostrzezeniach dr. ma
duzo racji, wedlug mnie teoria dr. jest
bardzo logiczna, ale........ tu mam
zastrzezenie! Nie widzialam, zeby te
zywienie wprowadzilo ludzi w jakas
samodzielnosc, w jakas wolnosc. Bedac u
Panstwa Suchowiecckich[przemili ludzie]
rozmawialam 2z optymalnymi i tez
przysluchiwalam sie ich
rozmowom/[oczywiscie nie nie prywatnym)],
tych ludzi ciagle frapuje liczenie
weglowodanow, bialka, tluszczow, jestem
wiecej niz pewna, ze wiekszosc z nich nie
ma dokladnego pojecia o czym mowia i co
takiego licza, ale ,dr. Kwasniewski tak
powiedzial, wiec tak to musi byc" Wlasnie w
tej sprawie rozmawialam z dr, odpowiedzial
mi, ze w zasadzie ta metoda uwalnia ludzi
od chorob, od pobierania lekow itp.Narazie
tego nie widzialam[tzn usamodzielnienia
sie ludzi] wrecz przeciwnie, widzialam ludzi
ktorzy sie kompletnie uzalezniaja od
........... lekarzy optymalnych. Nawet
odsuwanie lekow to tylko za zleceniem
lekarskim, To z jednej strony jest sluszne,
ale z drugiej strony powoduje ,wedrowke"
ludzi od lekarza do lekarza. Mysle, ze
potrzebny jest jakis ,zloty srodek". W
zasadzie dr. Kwasniewski powiedzial mi w
tym wywiadzie, ze potrzebna jest tylko
jednorazowa wizyta u lekarza optymalnego
i reszta nalezy do czlowieka, ale jak
zauwazylam nie bardzo optymalni do tego
sie odnosza.

Jeszcze jedno: Wydaje mi sie, ze ta
zywnosc, ktora propaguje dr. Kwasniewski,

nie za bardzo sie nadaje do dzisiejszych
czasow, ludzie zyja w innym tempie,
wszystko jest o wiele szybsze, kto sie
zajmuje gotowaniem? Rozmawialam z
mlodymi w Polsce, interesowalo mnie czym
sie odzywija, wiec oto skrot najbardziej
ulubionych przez nich potraw:pizza,
hamburgery,szaszlyki itp[nie ma w tym
jedzeniu nic zlego, bo to tez ,wymyslone"
przez czlowieka dla wlasnej wygody|Ja
uwazam, ze terazniejszy czlowiek,
powinnien moc znalezc pozywienie, ktore
mu odpowiada, wszedzie na swiecie! I
oczywiscie nie moze sie zajac tymi
proporcjami, ktore poleca dr.

7.W Izraelu propagowac diete dr.
Kwasniewskiego jest wogole niemozliwe, ze
wzgledu na klimat i rodzaj
pozywienia|wieprzowina, itp] tez wiem juz
dokladnie[bo ciagle badam]|, nikt, ale to
nikt nie bedzie wazyl , ani liczyl jedzenia! W
Polsce to jest mozliwe, bo ludzie u Was sa
bardziej zdyscyplinowani, posluszni. Procz
tego macie juz odwaznych lekarzy , tych
optymalnych. W Izraelu, jestem wiecej niz
pewna, ze nie znajdzie sie ani jeden lekarz,
ktory sie odwazy polecic ludziom
odstawienie lekow!

Wiadoma rzecz, kiedy nie ma chemikalow
w organizmie, szybciej moze dojsc czlowiek
do lepszego samopoczucia! Do zdrowia!
mysle, ze mozna zmodyfikowac zywienie
optymalne i przystosowac je do trybu zycia
w Izraelu, ktory jest zupelnie inny niz w
Polsce.W Izraelu znajduja sie ludzie z
calego swiata, ktorzy przywiezli ze soba

swa kulture kulinarna z krajow z ktorych
przybyli,

ale oczywiscie sa tu juz nowe pokolenia,
ktore tez wola pizze, czy hamburgery od
baraniny np

sa tu ludzie, ktorzy nie koniecznie jedza
koszerne. W skrocie wytlumacze na czym
polega koszernosc:

1.wyjatkowy sposob przygotowania miesa
do spozycia

2.Nie mieszanie produktow mlecznych z
miesnymi przy tym samym posilku i
oczywiscie oddzielne naczynia do tych
produktow.

8.0sobiscie, chce bardziej poznac metode
dr. Kwasniewskiego, przejsc przeszkolenie
[moze u dr.?], dostac odpowiedni certfikat

i jak u nas sie mowi:"tylko niebo jest
granica dazen czlowieka"

Rachel

P.S

Dr. Kwasniewski, wyslal swego czasu listy
do Szymona Peresa i Glownego Rabina
Izraela-Rabina Lao [obydwaj urodzeni w
Polsce], na moje pytanie, dlaczego do nich,
odpowiedzial Dr. Kwasniewski, ze uwaza
ich za ludzi b. madrych, z ktorymi mozna
rozmawiac na temat konfliktu izraelsko
palestynskim, dr chce rozwiazac ten
konflikt za pomoca............c..c...... zywienia
optymalnego! Moze mu sie to uda! Oby!
Panie Januszu!

Nie znam ludzi w Izraelu, ktorzy sie
odzywiaja optymalnie, jesli zna Pan ich, to
czy moge poprosic o dane?

REKLAMA

,Arkadia w Rzeszowie” oraz ,Arkadia CDN”
w Krakowie zapraszaja na wczasy do pensjonatu:

JBOLY DAR”

| ul. Zdrojowa 14, tel /fax: (O18) 471 22 81

konsultacje lekarza, dietetyka

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

Turnus optymalny - lato:
14 - dniowy: 935 zl/os.

7 - dniowy: 547 zl/os.

Doptata za ,,jedynke” 15 zt/dobe.

Najblizszy turnus od: 19 wrze$nia

Wyktady oraz indywidualng opieke dietetyczng prowadza:
Grazyna Skiba - dypl. pielegniarka i Starszy Doradca Z. O.
mgr Krystyna Pasiowiec-Zurek - Doradca Z. O.

Rezerwacja:

33-380 Krynica ul. Zdrojowa 14 tel. (018) 471 22 81

31-146 Krakéw ul. Diuga 38

tel. (012) 633 59 52

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

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymalni.org




WITAMINY
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- | W tym miesiacu ciag
dalszy o witaminach
rozpuszczalnych w
wodzie. Witamina C i
witamina H.

Witamina C

(kwas L-askorbinowy)
jest niezbednym
egzogennym
skladmklem pokarmowym dla cztowieka.
Objawy niedoboru tej witaminy, czyli
szkorbutu zalicza sie do najstarszych schorzen
przedladujacych cztowieka. Kwas askorbinowy
w roztworach jest wrazliwy na ogrzewanie.
Rozpad witaminy C przyspieszajg promienie
ultrafioletowe oraz $rodowisko zasadowe lub
obojetne. Réwniez suszenie, palenie, $rodki
antyseptyczne sluzace do konserwowania
przetworéw warzywnych (np. benzoesan
sodu, kwas salicylowy), takze niektére leki jak
aspiryna czy sulfonamidy niszcza witamine C.
Zapotrzebowanie organizmu na wit.C wzrasta
réwniez w trakcie stresu, intensywnych zaje¢
sportowych, przyjmowania $rodkéw
antykoncepcyjnych, a takze u osdéb
poddawanych regularnie dializie. Wyzsze
zapotrzebowanie na te witamine maja
palacze, bo stwierdzono w ostatnich
badaniach, zZe palacze majg upo$ledzone
wchlanianie witaminy C z pozywienia.
Dlatego palacze powinni zwiekszy¢ swoje
spozycie witaminy C do okoto 105mg/dobe.
Witamina C w organizmie czlowieka pehni
wielorakie funkcje. Jest ona konieczna do
tworzenia pewnych zwigzkéw biatkowych | a
takze do zuzytkowania kwasu foliowego.
Odgrywa réwniez role w syntezie hormonéw
w nadnerczach, a takze w wykorzystaniu
zelaza (wchlanianie zelaza wzrasta 2-6 krotnie
gdy podajemy jednoczeénie z pozywieniem
witamine C). Ponadto wit.C wplywa
ostaniajgco na inne substancje jak: witamine
Bl , ryboflawine, kwas foliowy i kwas
pantotenowy (czyli kompleks B2), witaminy A,
E i H. Wspiera rozwdéj zebéw oraz lokowania
wapnia w szKliwie.

Symptomy niedoboru witaminy C
dzi$ nie wystepuja, gdyz spozycie jarzyn i
owocdw po drugiej wojnie Swiatowej znacznie
wzrosto. Gdyby jednak to nastapito to objawia
sie ostabieniem, spadkiem psychicznej i
fizycznej formy, zlym gojenie sie ran i staba
odpornoscia na infekcje. Powaznymi
symptomami niedoboru wit.C s3: obrzmienie
dzigsel, obluzowanie zebdow, zaburzenia w
rozwoju kosci i zebdw, krwawienie skéry oraz
obnizenie ilosci czerwonych ciatek krwi.

Spozywanie przez okres 4-5 miesiecy potraw |
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pozbawionych witaminy C prowadzi do
$mierci.

Nadmiar witaminy C zostaje
wydalony z moczem. Przy normalnej
poprawnej przemianie materii nadmiar
witaminy C jest nieszkodliwy. Wadliwa
przemiana materii (zaburzenia w przemianie
kwasu szczawiowego, dna) moze bycé
przyczyna tworzenia sie kamieni nerkowych..

Zawarto$¢ witaminy C w wybranych

produktach spozywczych:
glég (surowy) 1250mg/100g produktu
porzeczkiczarne  189mg/100g produktu

pietruszka zielona 166mg/100g produktu
papryka czerwona 140mg/100g produktu

jarmuz surowy 140mg/100g produktu
kalafior surowy 69mg/100g produktu
truskawki 62mg/100g produktu
kiwi 100 mg/100g produktu
brukselka surowa 102 mg/100g produktu
sok cytrynowy 51mg/100g produktu

biata kapusta surowa 47 mg/100g produktu
watroba wieprzowa 20 mg/100g produktu

Witamina H

(inaczej biotyna). Wiemy stosunkowo malo.
Witamina H wchodzi w sklad enzyméw
majacych znaczenie w przemianie
weglowodanéw i tluszczy. Symptomami
niedoboru witaminy H sa brak apetytu,
senno$é, bdle miesni, obrzmienia i stany
zapalne skéry i blon sluzowych oraz obniza sie
ilo$¢ czerwonych cialek krwi. Niedobdr taki
mogtby by¢  spowodowany jedynie przez
skrajne w 30% i wiecej odzywianie sie biatkiem
jaja kurzego. Bialko jaja kurzego zawiera
substancje zwang awidyng, ktéra wigze
witamine H i tym samym ja dezaktywuje.
Zapotrzebowanie organizmu osoby doroslej
na witamine H ocenia sie na 50-100pg.
Zawarto$¢ witaminy H w wybranych

produktach spozywczych:

watroba wieprzowa 27pg/100g produktu
jajka 25pg/100g produktu
pszenica 6pg/100g produktu
pomidory 4pg/100g produktu

camembert 30% tluszczu ~ 6pg/100g prod.
ml. krowie 3,5% tluszczu  3,5pg/100g prod.
kalafior 1,5pg/100g prod.

Krystyna Pasiowiec-Zurek
Doradca Zywienia Optymalnego

REKLAMA

MLODZI OPTYMALNI z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

piszcie, dzwoncie !

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

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
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Oddzial OSBO - Podbeskidzie
zaprasza na

Piknik Optymalny
w dniu 18. wrzesnia (czwartek)

w ,Jadlodajni u Grubej”
poczatek o godz. 16"

Informacje: Jan Wawak

(033) 81234 75
Goscie specjalni:
dr Ponomarenko, mgr Stawek

TARNOW - ,,DOROTEUM”

Gabinet Medycyny Holistycznej
oferuje

Pragdy selektywne

Porady dotyczace

Zywienia Optymalnego
e Bioenergoterapie

Hotel Chemik - MosScice
ul. Traugutta S
tel. kom.: 0 503 687 057

Wyroby z Krotoszyna
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ZAKEADY MIESNE ™

Zamowienia i informacje:
Krakéw
tel. 0 604 407 540

Dostepna pod adresem internetowym:
http://arkadia.akcja.pl/gazeta

w postaci plikéw PDF.

Zachecamy wszystkich do
rozpowszechniania ,,00TY” w
internecie i w przedrukach catych
artykuléw z podaniem zrédia.

00TY - BEZPLATNE OGOSZENIA OROBNE

Przyjmujemy drobne ogtoszenia niekomercyjne od
0s6b prywatnych:

Matym Rynku 4 (w punkcie ksero)
e-mailem: jzurek@optymalni.org



