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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
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~ Przed nami
Swieta Bozego
Narodzenia,
pozegnanie starego
roku i przywitanie
nowego. Koniec
roku to takze okazja
do podsumowania
wydarzen, ktére
zaszty przez mijajacy
rok w optymalnym
Za najwazniejsze wydarzenia
uwazam Narade Lekarzy,
Fizykoterapeutéw i Doradcéw Zywienia
Optymalnego w Dusznikach oraz Zjazd
Mtodziezy Optymalnej w Sasance.
Zwtaszcza pierwszy zjazd mitodziezy
uwazam za wazny, ze wzgledu na to, ze
mtodym chyba najtrudniej jest byé
optymalnymi. Jest ich mniej i czujg sie
bardziej wyobcowani w swoich nieraz
bezkompromisowych $rodowiskach, a ze
starszymi optymalnymi, ktérzy sq
zainteresowani przede wszystkim swoimi
problemami zdrowotnymi nie znajdujq
wspdlnego jezyka. Waznym wydarzeniem
uptywajgcego roku byfo pojawienie sie
kolejnych optymalnych czasopism:
,OPTYmalnika” i ,OPTY”. Co prawda
naktad ich jest mniejszy od naktadu
miesiecznika ,Optymalni” to zdobywajgc
sobie statych odbiorcéw i pozycje na
optymalnym rynku prasowym uzupetniajq
oferte wydawniczq dla optymalnych, gdyz
adresowane sq do troche innych grup
czytelnikéw. Mam sygnaty, ze takze wersja
internetowa ,OPTY” jest czytywana i
powielana, byé moze dzieki zwiekszeniu jej
jakosci przy jednoczesnym obnizeniu
wielkosci plikéw (zostaty takze poprawione
poprzednie numery pisma w wersji
internetowej 1-6). Wywiad z doktorem
Krupkaq z poprzedniego 6 numeru ,OPTY”
zostat przedrukowany w lokalnej gazecie
, Tudzien w Elblagu”. Wszystko to nas cieszy
i bedziemy doktadaé starari aby podnosié
jako$é techniczng i merytoryczng ,OPTY”.
Na zakoriczenie pragne ztozyé wszystkim
czytelnikom ,OPTY” najserdeczniejsze
zyczenia Swiqteczne i noworoczne.

Janusz Zurek

Swiecie.

TEN STRASZNY CHOLESTEROL

(na podstawie wygloszonego przez
siebie wykladu na spodkaniu z
"optymalnymi" w dniu 23.11.2002r.)

Cholesterol w organizmie czlowieka
jest wytwarzany z weglowodanéw. Reakcja
przebiega nastepujaco: ze spozytych
weglowodandéw i przy wspdtudziale
wydzielonej przez trzustke insuliny tworza sie
tréjglicerydy (tluszcze), a nastepnie cholesterol
- ten schemat omawia "Biochemia" Harpera i
potwierdzit to dr Jan Kwasniewski w swoich
licznych obserwacjach i badaniach. Obecnie
jeszcze lekarze strasza nas wysokim
poziomem cholesterolu i nakazujg go leczy¢ -
niepotrzebnie. U mlodych stazem
"optymalnych" cholesterol czesto jest
podwyzszony, a przyczyny tego stanu moga
byé rézne: 1) za duza ilo$¢ zjadanych
weglowodandéw i biatek, ktére ustréj
przetwarza na tréjglicerydy i cholesterol,
2) wyzszy poziom cholesterolu jest u ludzi,
ktérzy uprzednio (przed dieta prawidtowa)
odzywiali sie ,pastwiskowo” (osoby
odzywiajace sie duzymi ilo$ciami
weglowodandw).

Dr Kwasniewski opisuje w swoich
ksigzkach, jak w skrécie wyglada problem
cholesterolu: 1) Poziom chlesterolu we krwi
jest niezalezny od ilosci cholesterolu
dostarczonego w pozywieniu, 2) z cholesterolu
dostarczonego z pozywieniem
organizm moze
sobie przyswoic

wynosi zero, nie zawiera ona tez magnezu.
7) Cholesterol w organizmie powstaje gléwnie
w_watrobie, w jelitach i skérze. Gdy musza
wytwarza¢ go inne tkanki, zawsze musi sie to
konczy¢ okreslona choroba. Jesli cholesterol
wytwarzany jest przez komérki blony
wewnetrznej tetnicy to mamy miazdzyce czy
tez chorobe o podlozu miazdzycowym
(Buergera, SPP, Reynauda, Sudecka, udar
mozgu, itp.) Dlatego dr Kwasniewski twierdzi,
ze u ludzi optymalnych poziom cholesterolu
tym bardziej rosnie im poprzedni model
zywienia byl gorszy i bardziej oddalony od
Zywienia optymalnego.
Czym wieksza musi byé przebudowa
organizmu, tym po przejSciu na zywienie
optymalne bardziej wzrasta poziom
cholesterolu - co nie oznacza , ze jest to dla
czlowieka szkodliwe. Cholesterol u
optymalnych jest najczesciej wysoki nie
dlatego Ze organizm go za duzo produkuje , ale
dlatego ze organizm go za malo wydala.
Wydalanie cholesterolu z organizmu jest
trudne i energetycznie kosztowne. Nawet na
diecie optymalnej organizm wykonuje
wazniejsze czynno$ci (praca serca), a
wydalanie cholesterolu pozostawia na okres
pSzniejszy. Moment ten jest tym odleglejszy
im poprzedni model zywienia réznit sie od
optymalnego i im czlowiek jest starszy i im
wiecej tego cholesterolu znajduje sie w
organizmie. Gdy cholesterolu jest bardzo mato
to czlowiek umiera. Stosowanie lekéw na
obnizenie cholesterolu czesto bywa
szkodliwe, bo
uszkadza watrobe.

tylko do 0,2g Aparaty do Pradéw Selektywnych Po przejéciu na
cholesterolu skup, sprzedaz, komis, naprawa d iete
eylityleile kontrola parametréw, akcesoria optymalna  u
zawiera «PLUS™ Krakéw - Maty Rynek 4 zdecydowanej
jedno zéttko, tel. (012) 429 17 28, 503 66 11 32 wiekszosci
3) zdottko www.plus.w.pl ludzi spada
zawiera duzo p oz i o m

cholesterolu i jest
ono potrzebne organizmowi do

budowy tkanek jak i do tworzenia
np.hormondéw, zawiera réwniez duzo tluszczu
i choliny, ktére sa najlepszym Zrédiem energii i
budulcem, natomiast nie zawiera wcale
glukozy.(z przemiany glukozy tworzy sie zly
cholesterol). 4) okreslany poziom cholesterolu
we krwi nie ma zadnego zwiazku z obecnoscia
czy nie obecno$cia zmian miazdzycowych w
tetnicach, 5) cholesterol spozyty znakowany
pierwiastkiem promieniotwérczym nigdy nie
zostat odkryty na $ciankach tetnic, gdy
natomiast z przemiany glukozy odklada sie na
$ciankach tetnic w formie cholesterolowych
plytek miazdzycowych juz po 60 minutach po
spozyciu. 6) w zdrowej tetnicy cholesterol

cholesterolu

calkowitego i tréjglicerydéw, a
wzrasta poziom cholesterolu dobrego HDL.
Jesli poziom cholesterolu dobrego HDL jest
wiekszy niz 20% ogdlnej wartosci cholesterolu
we krwi to jest to dobry znak - miazdzyca gdy
byla to sie cofa. Pamietaé¢ nalezy, Zze normy
ktére znajdujemy w ksiazkach nie sa
opracowane dla ludzi na diecie optymalnej, a
dla ludzi biologicznie zdegenerowanych.

Na koniec dla zainteresowanych
podaje przeliczniki z milimoli na mg%: dla
cholesterolu (HDL i LDL) - 0,026, a dla
tréjglicerydéw - 0,015. Przeliczniki te pomoga
nam poréwnac wyniki analiz gdy sa podane w
réznych jednostkach.

lek.med.Eleonora Nowosad-Litwin
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WITAMINY, SUPLEMENTY  KURCZARI ()

(druga cze$é¢ wywiadu z lekarzem optymalnym Krzysztofem Krupkq

& N
WL
Lekarz medycyny Krzysztof Krupka.

OPTY: Wyrazal pan doktor opinie, ze
grupa krwi A, to typowi "wegetarianie".
Jak w takim razie ma wyglada¢ Zywienie
Optymalne w ich przypadku? Drugie
pytanie: jak zmniejszyé Kketoze
do +/- u chorych na cukrzyce z taka
grupa krwi?
Krzysztof Krupka: ,Wegetarianie”,
niekoniecznie z grupa krwi A, sa to ludzie,
ktérzy Zle toleruja biatko, a maja wieksza
tolerancje na weglowodany. U tych ludzi
nadmiar biatka, a takze niedobdr
weglowodandw dos$é szybko daje
niekorzystne efekty. Jezeli chodzi o
chorych na cukrzyce z grupa krwi A, a
miatem wielu takich pacjentéw, to maja
oni wieksze zapotrzebowanie na
weglowodany. Co do Kketozy nalezy
jeszcze odréznié ketoze od kwasicy
cukrzycowej, co nie wszystkim sie udaje, a
jest to zwigzane z kilkoma aspektami: Po
pierwsze, to wazne sg proporcje bialka-
weglowodany, pomijam tu w tej chwili
tluszcze, bo w przypadku tluszczy najlepiej
nie wyliczac¢ ich iloéci, a dac je do oporu i
kazdy pacjent sam je sobie wyreguluje.
Druga sprawa to taka, ze czesto u
pacjentéw wystepuje niedobér
nienasyconych kwaséw tluszczowych, a
malo kto wie o tym, ze kwas linolowy jest
bardzo istotny dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu i czesto jego
brak uniemozliwia wydobycie sie z ketozy.
Tluszcze roélinne, nawet w malych
ilosciach musza by¢ obecne w diecie tych
0séb w przypadku jeéli nie udaje sie
cofnaé ketozy. Trzecia sprawa to stres i
nie zalezy on od tego jaka to jest grupa
krwi nie bede sie wglebial w biochemie,
ale stres takze moze determinowad

ketoze. Powtérze, bo wynika to z moich
obserwacji, chociaz jeszcze nie w pelni
udokumentowanych, ze w tym przypadku
w diecie pacjenta powinno by¢ wiecej
weglowodandw.

O: Czy jednak ta wieksza ilo$é
weglowodanéw nie bedzie szkodzi¢, ze sie
tak wyraze, moze niefachowo, w leczeniu
cukrzycy u tych oséb metoda Zywienia
Optymalnego?

KK: Nie. Trzeba doj$¢ do tego jaki jest
powdd tej cukrzycy, a rozmawiamy o
cukrzycy typu drugiego. Powodéw takich
jest kilka, bo to nie jest tak, ze tylko zie
zywienie jest jej przyczyng, bylo by to
bardzo duze uproszczenie. Oczywiscie
zywienie posrednio ma na to duzy wplywy.
To wynika z tzw. aktywnosci glikolityczr:2;
i zalezy od tego jak sie cztowiek odzywiat,
od weczesniej spozywanych ilosci biatek i
weglowodandéw. Okreéla to
zapotrzebowanie pacjenta na glukoze.
Jezeli pacjent ma tzw. niskg aktywnosé
glikolityczna, to nagle przestawienie na
Zywienie Optymalne nic nie zmienia,
dalej ma on niskg aktywno$¢ i zwiekszone
zapotrzebowanie na weglowodany. Dla
mnie nie istnieje pojecie cukrzycy, dla
mnie istnieje pojecie chorego, ktéry ma
problemy z cukrem. Kazdy przypadek
trzeba indywidualnie rozpatrzy¢.

O: Z tego wynika, ze diete jednak trzeba
stosowac¢ indywidualnie. Czytajac ksigzki
doktora Kwasniewskiego i miesiecznik
"Optymalni" mozna odnies$¢ wrazenie, ze
w zasadzie u wszystkich powinno
stosowac sie jeden model zywienia, ktéry

ma na wszystko pomac.
KK: Prosze panstwa. Sam doktor
Kwasniewski napisal, co panstwo

zapewne wiedza, ze w mleku matki sa
nastepujace proporcje: na jeden gram
biatka przypada od trzech do czternastu
graméw tluszczu 1 niewiele mniej
weglowodanéw. Rozbieznoéci sa bardzo
duze. Oczywiscie dziecko potrzebuje
wiecej weglowodanéw, ale powstaje
pytanie, czy niektérzy dorodli tez ich
wiecej nie potrzebuja? Jestem
przekonany i to wiem na pewno, ze
gtéwnie stres determinuje
zapotrzebowanie na wieksza ilosé
weglowodanéw. To jest powodem tzw.
»arzeszenia” i odejécia wielu optymalnych
od diety. Trzeba wyjasni¢ dlaczego tak sie
dzieje. Na to ma wplyw prosze paristwa
nie tylko zywienie, ale kwestia
osobowosci i warunkéw w jakich zyjemy.
Ja nie wyobrazam sobie osoby pracujacej

w bardzo silnym stresie, ktéra bedzie
dobrze funkcjonowaé¢ na Kklasycznych
proporcjach Diety Optymalne;.

O: Na internetowej liscie dyskusyjnej
optymalnych wiele intensywnie
pracujacych 0séb zglasza, Ze jest to
niemozliwe.

KK: Wtasnie. Moze to tylko
funkcjonowaé u oséb, majacych
osobowos¢, ktdra potrafi nie kumulowad
stresu, ale to beda wyjatki. Wiekszos¢
0s6b nie bedzie funkcjonowata dobrze w
takich warunkach na ZO, bo wynika to z
prostego faktu jakim jest reakcja
biochemiczna organizmu na stres.

O: Wiele o0séb interesuje sie dieta
optymalng ze wzgledu na jej opinie jako
diety odchudzajacej. Wiele mtodych oséb
chce sie odchudzié tg dieta ponizej swojej
normy, z drugiej strony wiele o0séb
starszych, po czterdziestce, chciato by w
ten sposéb zrzuci¢ choé Kkilka
kilograméw, a niestety im sie to nie udaje.
Jak jest Pariska opinia na ten temat i jakie
ewentualne zalecenia miatby pan dla tych
0sob?

KK: Wymagaloby to napisania catej
ksigzki. Mozna przyjaé, ze okoto 70%
0s6b bardzo fadnie da sie doprowadzi¢ do
prawidlowej wagi, niestety 30% nie.
Przydaloby sie zrobié¢ badania
statystyczne ilu osobom faktycznie nie
udaje sie schudna¢ na Zywieniu
Optymalnym. W tej ,opornej” grupie
wiele zalezy od indywidulanych zalecen,
nie tyle od zalecenn ilosciowych, bo
wszyscy wiemy, ze proporcja biatka do
tluszczu dla tych odchudzajacych sie 0séb
powinna wynosi¢ 1:2 (z weglowodanami
moze by¢ réznie: od 0,8 do 1,5 - jest to
sprawa indywidualna) co jakosciowych.
Wskazania beda zaleze¢ tez od jakosci
pozywienia, bo te determinuja
odpowiednie funkcjonowanie uktadu
hormonalnego, ktéry, krétko méwiac,
nas odchudza. Wiadomo, ze aby
schudnaé to trzeba zwiekszyé procesy
kataboliczne w organiZzmie, a niektérym
nie udaje sie schudna¢ chociazby dlatego,
ze jedza zbyt duzo aminokwaséw
pobudzajacych procesy anaboliczne w
organizmie. Powoduje to zachwianie
réwnowagi neuroendokrynnej. Ja
osobiscie w takim wypadku kieruje sie
oceng analizy pierwiastkowej wloséw, bo
to umozliwia mi ustalenie réwnowagi na
poziomie molekularnym. Dlatego, jezeli
przy klasycznych zasadach ZO nie
mozemy schudnaé, nalezy zwrdcié sie
glebiej w kierunku ustalenia odpowiedniej
réwnowagi neuroendokrynnej. Tutaj
maja wplyw wiadnie odpowiednie
zalecenia jako$ciowe. Po ustaleniu
odpowiednich proporcji BTW nalezy
sprecyzowal jakie produkty nalezy



spozywaé w wiekszej ilosci, czy np. o
wiekszej zawartoéci magnezu, czy
metioniny, czy witaminy B1, albo B6.

O: A wracajagc do miodych osdb,
zwlaszcza dziewczat, ktére chea sie ponad
miare odchudzi¢?

KK: Podstawowe pytanie: dlaczego chca
sie odchudzi¢? Zwigzane jest to czesto z
presja srodowiska. Trzeba obliczy¢ wage
nalezng. Jezeli waga sie zgadza, to dalsze
odchudzanie jest bezsensowne i jezeli
dana osoba chce sie dalej odchudzaé, to
nalezalo by sie przyjrze¢ jej psychice,
dlaczego sie tak dzieje. Czesto tez dana
osoba majaca prawidlowa wage jest
ottuszczona i dlatego wlasnie chce
schudnaé. Trzeba jej wytlumaczyé, ze nie
chodzi o utrate wagi, tylko o nabranie
odpowiednich proporcji miedzy tkanka
miesniowa, a tluszczowa. Na ogél udaje
sie to  takim osobom wytlumaczyc.
Osoby te powinny tez éwiczy¢ fizycznie (o
czym czesto sie zapomina), zgodnie ze
starg zasadg, ze ruch zastapi lek, ale zaden
lek nie zastapi ruchu. I trzeba pamietaé, ze

pozywienie to tez jest lek.
Z Krzysztofem Krupkq rozmawiat Janusz Zurek
(Pierwsza cze$¢ wywiadu ukazata sie w
poprzednim (6) numerze naszego miesiecznika
- kolejna i ostatnia czes$é ukaze sie w nowym
2003 roku w styczniowym numerze OPTY).

MLODZI OPTYMALNI
z Krakowa i okolic
LACZCIE SIE

—— piszcie, dzwoncie !

Emilia Biernat
emi.333@poczta.fm
tel. 0501 489 428

Naturalne srodki
obnizajgce stezenie
cholesterolu.

Co prawda doktor Kwasniewski
uwaza stosowanie suplementéw za
zbedne w ZO, to jednak nic nie stoi na
przeszkodzie, aby sprawdzié czy
optymalnym majacym klopoty z wysokim
cholesterolem, ci$nieniem, czy tez nie
mogacym sie odchudzi¢ nie pomoglyby w
rozwigzaniu gnebiacych ich problemdéw
naturalne $rodki roélinne, badz ich
koncentraty . Ksigzka Kucharska doktora
Kwasniewskiego zawiera w wielu
przepisach mnéstwo ,suplementéw”
wystepujacych tam  jako przyprawy, o
ktérych doktor Kwasniewski pisze ze nie
maja zadnego znaczenia poza walorami
smakowymi (a nimi czlowiek nie
powinien sie kierowad). Oprécz tego,

trzeba tez zauwazyé, ze zywnos$¢ w
ostatnich stuleciach ulegla wyjatowieniu
oraz, zwlaszcza w ostatnich czasach, jest
coraz szerzej genetycznie ,poprawiana”
oraz nasycana konserwantami. Zdaje sie,
Ze zaczyna to by¢ wreszcie dostrzegane
przez optymalnych, ktérzy zaczynaja
rozumieé, ze oprécz proporcji znaczenie
ma takze rodzaj i jako$¢ pozywienia ktére
spozywaja i ktére ma przynie$¢ im
zdrowie. Oczywiscie opisane ponizej
Lsuplementy” kazdy optymalny powinien
zastosowal z rozwaga wedlug wlasnego
rozumu i na wlasna odpowiedzialnosé.

Orzechy wloskie

Osoby, ktére maja problem z wydalaniem
cholesterolu z organizmu, lub sa
niecierpliwi i obawiaja sie , ze ten proces
trwa za dlugo moga do swojej diety
wlaczyé wieksza porcje orzechéw
wiloskich. Te wiadomos$¢ zaczerpnelam z
biuletynu medycznego (Praktyka
szpitalna- Medycyna po dyp. Vol.10/NR
1/01/2001). Badania wykonano na
uniwersytecie w Barcelonie. U oséb
stosujacych diete z orzechami wioskimi
zjadajace je od 8 do 11 szt dziennie w
formie przekasek lub w trakcie
zasadniczych positkéw (w deserach lub
satatkach), zauwazono juz po sze$ciu
tygodniach znaczny spadek stezenia cat
kowitego cholesterolu oraz stezenia
cholesterolu we frakciji o matej gestosci.

Wiékna grejpfruta

Jest to produkowana na bazie widkien,
skorek i blon grejpfruta mikstura,
unikatowa postaé¢ pektyny wymieszana z
inna rozpuszczalng substancja, zywica
rod$liny o nazwie Cyamopsis
tetragonoloba. Ostatecznie jest to
proszek jasnozoélty, rozpuszczalny w
plynach, a takze mozna go podawaé do
positkéw. Oprécz tego ubocznym
efektem stosowania tego preparatu jest
zmniejszenie wagi ciata. W USA
sprzedawany jest pod nazwa handlowa
Profibe. Dane te zaczerpnetam z ksigzki
"Cudowne kuracje" Jean Carper,
Bertelsmann Media Sp. z o. 0., Diogenes
W-wa 2001.

Czosnek

Czosnek pod kazda postacia (naturalny,
kapsutki, nalewka, gotowany) jest
réowniez $wietnym $rodkiem obnizajacym
cholesterol, a takze obnizajacym cisnienie
krwi, podnoszacym nasza odporno$é¢ na
przeziebienia itp. Gdy jeszcze doda¢ do
tego kietki np. pszenicy to dotozymy
jeszcze enzymy wspomagajgce nasz uktad
wegetatywny. (Zaczerpnieto z ksigzki
LZdrowo je$¢ by zdrowo zy¢” Michael
Sharon, W.A.B. W-wa 1999)

Krystyna Pasiowiec Zurek

W _TELEGFAFIGZNYM SKROGIE

# W Krakowie, w dniu 23.11.2002
odbyto sie szkoleniowe spotkanie
optymalnych. Referaty na temat
cholesterolu wyglosily: pani doktor
Eleonora Nowosad-Litwin oraz pani mgr
Ewa Godziriska.

#% W dniach 29.11- 01.12 odbyto sie w
Chicago Forum Optymalnych. W forum
wzieli udzial doktor Jan Kwasniewski,
mgr Tomasz Kwasniewski, prezes Adam
Jany, a takze inne znane osoby
optymalne z Polski jak Z. Rzepecka, M.
Klajda i doktor Kluczyriska. Poruszono
miedzy innymi sprawe naduzywania
znaku firmowego Optymalnych przez
rézne osoby i firmy $wiadczace ustugi w
zakresie stosowania diety optymalnej co
jest naruszeniem nie tylko doébr
osobistych tworcy diety Optymalnych dr
Jana Kwasniewskiego, ale takze praw
autorskich z naruszeniem zasad i norm
postepowania wobec ludzi.

# Pani Maria Kuziota z Zurychu na tym
samym forum zapowiedziata
zorganizowanie Konferencji Prasowej
wiosng przysztego roku, na ktdra
przybeda reprezentanci telewizji, radia i
prasy, a takze przedstawiciele Urzedu
Miasta Zurych, wielu Ambasad,
Ministerstw Szwajcarii, Naroddw
Zjednoczonych oraz wielu lekarzy i
pracownikéw szwajcarskiej Stuzby
Zdrowia. Powiedziala: ,Wiem, ze
konferencja ta bedzie szokujacym i
historycznym wydarzeniem
przynoszacym duzo dobra dla calej
Ludzkosci”.

% W dniach 14.12 - 15.12 odbedzie sie
w Ciechocinku narada prezeséw
oddziatéw OSBO. W naradzie ma
uczestniczyé prezydium Zarzadu
Gléwnego OSBO oraz doktor Jan
Kwasniewski. W spotkaniu moga wzigé
udziat wylacznie zaproszone osoby!

# Pani Monika Kotodziejczyk,
magistrantka na Wydziale Nauk o
Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW
(ul. Nowoursynowska 159 C), bedzie
realizowatla prace magisterska pt. ,,Ocena
stanu odzywienia oséb stosujacych diete
optymalnag”. Badania beda
prowadzone na kobietach w wieku
30-60 lat, stosujacych diete
optymalna przez okres minimum
2-3 lat, ktore zgodza sie na
pobranie krwi do badan. Promotorem
pracy jest pani dr Jolanta Pierzynowska.
Kontakt: e-mail: MonikaK69@wp.pl;
optymalni@op.pl;

Tel.: (022) 787 01 88.
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PRZYIMUJE:

KRAKOW, UL. KOLETEK 1

PONIEDZIALEK, SRODA 0D 60DZ.10
TEL: (012) 429 12 03

UWAGA! REJESTRACJA PRZYNAJMNIES
1 DZIEN WCZESNIEJ.

PRADY SELEKTYUWNE

U pacgjenta w domulll
80gr/min
+dojazd 10 zt

Dla cztonkéw
Stowarzyszenia Optymalnych
10% znizki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Hrakowie

Ugloszenis i informacje

&».Arkadia w Rzeszowie”

ul. Batorego 26, 35-005 Rzeszéw
Rejestracja (017) 87 333 46

e prady selektywne

optymalnych

OFERUJE LECZENIE DIETA
OPTYMALNA:
e porady indywidualne dietetyka
¢ 5-dniowy kurs prawidfowego
stosowania Diety Optymalnej
e konsultacje lekarskie

e leczenie Swiatlem ,,Bioptron”

e ustawianie kregostupa
technika miekka (bezbolesnie)

e usprawnianie dzieci z porazeniem
moézgowym i zespotem Dauna

¢ do nabycia literatura dotyczaca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkan

NOWe CZAYOPidINO!

4
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Przepisy na Wigilie
Lekarz radzi

Krakéw Maty Rynek
Rzeszow Batorego

do nabycia:

Jadtospis praktycznie

LEKARZ OPTYMALNY
KRZYSZTOF
KRUPKA

przyjmuje w Krakowie w kazdy
pierwszy piatek miesigca:
ul. Flisacka 3a

Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 90 00, pn.-pt.: 9-12
e-mail: kkrupka@wp.pl

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

Skiad i grafika: Piotr Zurek

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

e-mail: jzurek@optymalni.org

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

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

w postaci plikow PDF.

Zachgcamy wszystkich do
rozpowszechniania ,,00TY” w
internecie i w przedrukach.

WCZASY
W BESKIDZIE
MAKOWSKIM

,Arkadia u Zurkow”
W/G DIETY
DR KWASNIEWSKIEGO

Poprawia stan zdrowia
w chorobach takich jak:
astma, migrena, otytos¢,
cukrzyca, nerwice, nadcisnienie,
nie trzymanie moczu,
wrzody Zotadka | dwunastnicy

informacje: tel. (012) 4291728;
0691 866368;

internet: www.arkadia.z.pl

e-mail: kzurek@optymalni.org

LARKADIA - CDN'

OFERUJEMY-
- Konsultacje lekarskie
- Porady Zywienia
Optymalnego
- Zabiegi Prgdami
Selektywnymi
- Literature
- Czasopisma optymalne
NZOZ, Krakéw, ul. Dtuga 38
lip. (winda, podjazd)

(niedaleko dworca PKP i PKS
5 min. framwaijami linii 3, 5, 19)

Serdecznie zapraszamy
od stycznia 2003

Polecamy domowe wyroby oprymalne

NA ZAMOWIENIE:
Chleb optymalny na drozdzach - nie na
proszku! WYPIEK DOMOWY
pasztet, galaretke z nozek, bigos, nalesniki z
serem, krokiety z kapusta, grzybami,
miesem, safatki, majonezy, wspaniaty smalec
ze skwarkami, pyszny sernik :
: Informacie : Tel. (0~12)429 17 28 (10-18):
(0)691 86 63 68 :



