
(na podstawie wyg³oszonego przez
siebie wyk³adu na spodkaniu z
"optymalnymi" w dniu 23.11.2002r.)

Cholesterol w organizmie cz³owieka
jest wytwarzany z wêglowodanów. Reakcja
przebiega nastêpuj¹co: ze spo¿ytych
wêglowodanów i przy wspó³udziale
wydzielonej przez trzustkê insuliny tworz¹ siê
trójglicerydy (t³uszcze), a nastêpnie cholesterol
- ten schemat omawia "Biochemia" Harpera i
potwierdzi³ to dr Jan Kwaœniewski w swoich
licznych obserwacjach i badaniach. Obecnie
jeszcze lekarze strasz¹ nas wysokim
poziomem cholesterolu i nakazuj¹ go leczyæ -
n iepot rzebn ie . U m³odych s ta¿em
"optymalnych" cholesterol czêsto jest
podwy¿szony, a przyczyny tego stanu mog¹
byæ ró¿ne: 1) za du¿a iloœæ zjadanych
wêglowodanów i bia³ek, które ustrój
przetwarza na trójglicerydy i cholesterol,
2) wy¿szy poziom cholesterolu jest u ludzi,
którzy uprzednio (przed diet¹ prawid³ow¹)
od¿ywiali siê „pastwiskowo” (osoby
od¿yw ia j ¹ ce s i ê du¿ymi i l o œ c i am i
wêglowodanów).

Dr Kwaœniewski opisuje w swoich
ksi¹¿kach, jak w skrócie wygl¹da problem
cholesterolu: 1) Poziom chlesterolu we krwi
jest niezale¿ny od iloœci cholesterolu
dostarczonego w po¿ywieniu, 2) z cholesterolu
dostarczonego z po¿ywieniem
organizm mo¿e
sobie przyswoiæ
tylko do 0,2g
cholesterolu
, czyli tyle ile
z a w i e r a
jedno ¿ó³tko,
3 ) ¿ ó ³ t k o
zawie ra du¿o
cholesterolu i jest
ono potrzebne organizmowi do
budowy tkanek jak i do tworzenia
np.hormonów, zawiera równie¿ du¿o t³uszczu
i choliny, które s¹ najlepszym Ÿród³em energii i
budulcem, natomiast nie zawiera wcale
glukozy.(z przemiany glukozy tworzy siê z³y
cholesterol). 4) okreœlany poziom cholesterolu
we krwi nie ma ¿adnego zwi¹zku z obecnoœci¹
czy nie obecnoœci¹ zmian mia¿d¿ycowych w
têtnicach, 5) cholesterol spo¿yty znakowany
pierwiastkiem promieniotwórczym nigdy nie
zosta³ odkryty na œciankach têtnic, gdy
natomiast z przemiany odk³ada siê na
œciankach têtnic w formie cholesterolowych
p³ytek mia¿d¿ycowych ju¿ po 60 minutach po
spo¿yciu. 6) w zdrowej têtnicy cholesterol

wynosi zero, nie zawiera ona te¿ magnezu.
7)

Gdy musz¹
wytwarzaæ go inne tkanki, zawsze musi siê to
koñczyæ okreœlon¹ chorob¹. Jeœli cholesterol
wytwarzany jest przez komórki b³ony
wewnêtrznej têtnicy to mamy mia¿d¿ycê czy
te¿ chorobê o pod³o¿u mia¿d¿ycowym
(Buergera, SPP, Reynauda, Sudecka, udar
mózgu, itp.) Dlatego dr Kwaœniewski twierdzi,
¿e u ludzi optymalnych poziom cholesterolu
tym bardziej roœnie im poprzedni model
¿ywienia by³ gorszy i bardziej oddalony od
¿ywienia optymalnego.

-
Cholesterol u

optymalnych jest najczêœciej wysoki nie
dlatego ¿e organizm go za du¿o produkuje , ale
dlatego ¿e organizm go za ma³o wydala.
Wydalanie cholesterolu z organizmu jest
trudne i energetycznie kosztowne. Nawet na
diecie optymalnej organizm wykonuje
wa¿niejsze czynnoœci (praca serca), a
wydalanie cholesterolu pozostawia na okres
póŸniejszy. Moment ten jest tym odleglejszy
im poprzedni model ¿ywienia ró¿ni³ siê od
optymalnego i im cz³owiek jest starszy i im
wiêcej tego cholesterolu znajduje siê w
organizmie. Gdy cholesterolu jest bardzo ma³o
to cz³owiek umiera. Stosowanie leków na

obni¿enie cholesterolu czêsto bywa
s z k o d l i w e , b o
uszkadza w¹trobê.

Po przejœciu na
d i e t ê
optymaln¹ u
zdecydowanej
w i ê k s z o œ c i

l u d z i s p a d a
p o z i o m

c h o l e s t e r o l u
ca³kowitego i trójglicerydów, a

wzrasta poziom cholesterolu dobrego HDL.
Jeœli poziom cholesterolu dobrego HDL jest
wiêkszy ni¿ 20% ogólnej wartoœci cholesterolu
we krwi to jest to dobry znak - mia¿d¿yca gdy
by³a to siê cofa. Pamiêtaæ nale¿y, ¿e normy
które znajdujemy w ksi¹¿kach nie s¹
opracowane dla ludzi na diecie optymalnej, a
dla ludzi biologicznie zdegenerowanych.

Na koniec dla zainteresowanych
podajê przeliczniki z milimoli na mg%: dla
cholesterolu (HDL i LDL) - 0,026, a dla
trójglicerydów - 0,015. Przeliczniki te pomog¹
nam porównaæ wyniki analiz gdy s¹ podane w
ró¿nych jednostkach.

glukozy

Cholesterol w organizmie powstaje g³ównie
w w¹trobie, w jelitach i skórze.

Czym wiêksza musi byæ przebudowa
organizmu, tym po przejœciu na ¿ywienie
optymalne bardziej wzrasta poziom
cholesterolu co nie oznacza , ¿e jest to dla
cz³owieka szkodl iwe.

lek.med.Eleonora Nowosad-Litwin
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P r z e d n a m i
Œ w i ê t a B o ¿ e g o
N a r o d z e n i a ,
po¿egnanie starego
roku i przywitanie
nowego. Koniec
roku to tak¿e okazja
do podsumowania
wydarzeñ, które
zasz³y przez mijaj¹cy
rok w optymalnym

œwiecie. Za najwa¿niejsze wydarzenia
u w a ¿ a m N a r a d ê L e k a r z y ,
Fizykoterapeutów i Doradców ¯ywienia
Optymalnego w Dusznikach oraz Zjazd
M³odzie¿y Optymalnej w Sasance.
Zw³aszcza pierwszy zjazd m³odzie¿y
uwa¿am za wa¿ny, ze wzglêdu na to, ¿e
m³odym chyba najtrudniej jest byæ
optymalnymi. Jest ich mniej i czuj¹ siê
bardziej wyobcowani w swoich nieraz
bezkompromisowych œrodowiskach, a ze
starszymi optymalnymi, którzy s¹
zainteresowani przede wszystkim swoimi
problemami zdrowotnymi nie znajduj¹
wspólnego jêzyka. Wa¿nym wydarzeniem
up³ywaj¹cego roku by³o pojawienie siê
kolejnych optymalnych czasopism:
„OPTYmalnika” i „OPTY”. Co prawda
nak³ad ich jest mniejszy od nak³adu
miesiêcznika „Optymalni” to

uzupe³niaj¹
ofertê wydawnicz¹ dla optymalnych, gdy¿
adresowane s¹ do trochê innych grup
czytelników. Mam sygna³y, ¿e tak¿e wersja
internetowa „OPTY” jest czytywana i
powielana, byæ mo¿e dziêki zwiêkszeniu jej
jakoœci przy jednoczesnym obni¿eniu
wielkoœci plików (zosta³y tak¿e poprawione
poprzednie numery wersji
internetowej 1-6). Wywiad z doktorem
Krupk¹ z poprzedniego 6 numeru „OPTY”
zosta³ przedrukowany w lokalnej gazecie
„Tydzieñ w Elbl¹gu”. Wszystko to nas cieszy
i bêdziemy dok³adaæ starañ aby podnosiæ
jakoœæ techniczn¹ i merytoryczn¹ „OPTY”.
Na zakoñczenie pragnê z³o¿yæ wszystkim
czytelnikom „OPTY” najserdeczniejsze
¿yczenia œwi¹teczne i noworoczne.

Janusz ¯urek

zdobywaj¹c
sobie sta³ych odbiorców i pozycjê na
optymalnym rynku prasowym

pisma w

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

- Stanis³aw Lem

OD WYDAWCY

TEN STRASZNY CHOLESTEROL

Aparaty do Pr¹dów Selektywnych
skup, sprzeda¿, komis, naprawa
kontrola parametrów, akcesoria

Kraków - Ma³y Rynek 4
tel. (012) 429 17 28, 503 66 11 32
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Wyra¿a³ pan doktor opiniê, ¿e

grupa krwi A, to typowi "wegetarianie".
Jak w takim razie ma wygl¹daæ ¯ywienie
Optymalne w ich przypadku? Drugie
pytanie: jak zmnie jszyæ ketozê
do +/- u chorych na cukrzycê z tak¹

grup¹ krwi?
„Wegetarianie”,

niekoniecznie z grup¹ krwi A, s¹ to ludzie,
którzy Ÿle toleruj¹ bia³ko, a maj¹ wiêksz¹
tolerancjê na wêglowodany. U tych ludzi
nadmiar bia³ka, a tak¿e niedobór
wêglowodanów doœæ szybko daje
niekorzystne efekty. Je¿eli chodzi o
chorych na cukrzycê z grup¹ krwi A, a
mia³em wielu takich pacjentów, to maj¹
oni wiêksze zapotrzebowanie na
wêglowodany. Co do ketozy nale¿y
jeszcze odró¿niæ ketozê od kwasicy
cukrzycowej, co nie wszystkim siê udaje, a
jest to zwi¹zane z kilkoma aspektami: Po
pierwsze, to wa¿ne s¹ proporcje bia³ka-
wêglowodany, pomijam tu w tej chwili
t³uszcze, bo w przypadku t³uszczy najlepiej
nie wyliczaæ ich iloœci, a daæ je do oporu i
ka¿dy pacjent sam je sobie wyreguluje.
Druga sprawa to taka, ¿e czêsto u
pac j en tów wys têpu je n iedobór
nienasyconych kwasów t³uszczowych, a
ma³o kto wie o tym, ¿e kwas linolowy jest
bardzo istotny dla prawid³owego
funkcjonowania organizmu i czêsto jego
brak uniemo¿liwia wydobycie siê z ketozy.
T³uszcze roœlinne, nawet w ma³ych
iloœciach musz¹ byæ obecne w diecie tych
osób w przypadku jeœli nie udaje siê
cofn¹æ ketozy. Trzecia sprawa to stres i
nie zale¿y on od tego jaka to jest grupa
krwi nie bêdê siê wg³êbia³ w biochemiê,
ale stres tak¿e mo¿e determinowaæ

ketozê. Powtórzê, bo wynika to z moich
obserwacji, chocia¿ jeszcze nie w pe³ni
udokumentowanych, ¿e w tym przypadku
w diecie pacjenta powinno byæ wiêcej
wêglowodanów.

Czy jednak ta wiêksza iloœæ
wêglowodanów nie bêdzie szkodziæ, ¿e siê
tak wyra¿ê, mo¿e niefachowo, w leczeniu
cukrzycy u tych osób metod¹ ¯ywienia
Optymalnego?

Nie. Trzeba dojœæ do tego jaki jest
powód tej cukrzycy, a rozmawiamy o
cukrzycy typu drugiego. Powodów takich
jest kilka, bo to nie jest tak, ¿e tylko z³e
¿ywienie jest jej przyczyn¹, by³o by to
bardzo du¿e uproszczenie. Oczywiœcie
¿ywienie poœrednio ma na to du¿y wp³yw.
To wynika z tzw. aktywnoœci glikolitycznej
i zale¿y od tego jak siê cz³owiek od¿ywia³,
od wczeœniej spo¿ywanych iloœci bia³ek i
w ê g l o w o d a n ó w . O k r e œ l a t o
zapotrzebowanie pacjenta na glukozê.
Je¿eli pacjent ma tzw. nisk¹ aktywnoœæ
glikolityczn¹, to nag³e przestawienie na
¯ywienie Optymalne nic nie zmienia,
dalej ma on nisk¹ aktywnoœæ i zwiêkszone
zapotrzebowanie na wêglowodany. Dla
mnie nie istnieje pojêcie cukrzycy, dla
mnie istnieje pojêcie chorego, który ma
problemy z cukrem. Ka¿dy przypadek
trzeba indywidualnie rozpatrzyæ.

Z tego wynika, ¿e dietê jednak trzeba
stosowaæ indywidualnie. Czytaj¹c ksi¹¿ki
doktora Kwaœniewskiego i miesiêcznik
"Optymalni" mo¿na odnieœæ wra¿enie, ¿e
w zasadzie u wszystkich powinno
stosowaæ siê jeden model ¿ywienia, który
ma na wszystko pomóc.

Proszê pañstwa. Sam doktor
Kwaœniewski napisa³, co pañstwo
zapewne wiedz¹, ¿e w mleku matki s¹
nastêpuj¹ce proporcje: na jeden gram
bia³ka przypada od trzech do czternastu
gramów t³uszczu i niewiele mniej
wêglowodanów. Rozbie¿noœci s¹ bardzo
du¿e. Oczywiœcie dziecko potrzebuje
wiêcej wêglowodanów, ale powstaje
pytanie, czy niektórzy doroœli te¿ ich
wiêce j n ie potrzebu j¹? Jes tem
przekonany i to wiem na pewno, ¿e
g ³ ó w n i e s t r e s d e t e r m i n u j e
zapotrzebowanie na wiêksz¹ iloœæ
wêglowodanów. To jest powodem tzw.
„grzeszenia” i odejœcia wielu optymalnych
od diety. Trzeba wyjaœniæ dlaczego tak siê
dzieje. Na to ma wp³yw proszê pañstwa
nie tylko ¿ywienie, ale kwestia
osobowoœci i warunków w jakich ¿yjemy.
Ja nie wyobra¿am sobie osoby pracuj¹cej

w bardzo silnym stresie, która bêdzie
dobrze funkcjonowaæ na klasycznych
proporcjach Diety Optymalnej.

Na internetowej liscie dyskusyjnej
optymalnych wie le intensywnie
pracuj¹cych osób zg³asza, ¿e jest to
niemo¿liwe.

W ³ a œn i e . Mo¿e t o t y l ko
funkcjonowaæ u osób, maj¹cych
osobowoœæ, która potrafi nie kumulowaæ
stresu, ale to bêd¹ wyj¹tki. Wiêkszoœæ
osób nie bêdzie funkcjonowa³a dobrze w
takich warunkach na ¯O, bo wynika to z
prostego faktu jakim jest reakcja
biochemiczna organizmu na stres.

Wiele osób interesuje siê diet¹
optymaln¹ ze wzglêdu na jej opiniê jako
diety odchudzaj¹cej. Wiele m³odych osób
chce siê odchudziæ t¹ diet¹ poni¿ej swojej
normy, z drugiej strony wiele osób
starszych, po czterdziestce, chcia³o by w
ten sposób zrzuc iæ choæ ki lka
kilogramów, a niestety im siê to nie udaje.
Jak jest Pañska opinia na ten temat i jakie
ewentualne zalecenia mia³by pan dla tych
osób?

Wymaga³oby to napisania ca³ej
ksi¹¿ki. Mo¿na przyj¹æ, ¿e oko³o 70%
osób bardzo ³adnie da siê doprowadziæ do
prawid³owej wagi, niestety 30% nie.
Przyda ³oby s iê z rob iæ badan ia
statystyczne ilu osobom faktycznie nie
udaje siê schudn¹æ na ¯ywieniu
Optymalnym. W tej „opornej” grupie
wiele zale¿y od indywidulanych zaleceñ,
nie tyle od zaleceñ iloœciowych, bo
wszyscy wiemy, ¿e proporcja bia³ka do
t³uszczu dla tych odchudzaj¹cych siê osób
powinna wynosiæ 1:2 (z wêglowodanami
mo¿e byæ ró¿nie: od 0,8 do 1,5 - jest to
sprawa indywidualna) co jakoœciowych.
Wskazania bêd¹ zale¿eæ te¿ od jakoœci
po¿ywienia, bo te determinuj¹
odpowiednie funkcjonowanie uk³adu
hormonalnego, który, krótko mówi¹c,
nas odchudza. Wiadomo, ¿e aby
schudn¹æ to trzeba zwiêkszyæ procesy
kataboliczne w organiŸmie, a niektórym
nie udaje siê schudn¹æ chocia¿by dlatego,
¿e jedz¹ zbyt du¿o aminokwasów
pobudzaj¹cych procesy anaboliczne w
organiŸmie. Powoduje to zachwianie
równowagi neuroendokrynnej. Ja
osobiœcie w takim wypadku kierujê siê
ocen¹ analizy pierwiastkowej w³osów, bo
to umo¿liwia mi ustalenie równowagi na
poziomie molekularnym. Dlatego, je¿eli
przy klasycznych zasadach ¯O nie
mo¿emy schudn¹æ, nale¿y zwróciæ siê
g³êbiej w kierunku ustalenia odpowiedniej
równowagi neuroendokrynnej. Tutaj
maj¹ wp³yw w³aœnie odpowiednie
zalecenia jakoœciowe. Po ustaleniu
odpowiednich proporcji BTW nale¿y
sprecyzowaæ jakie produkty nale¿y

WITAMINY, SUPLEMENTY i KURCZAKI (?)
(druga czêœæ wywiadu z lekarzem optymalnym Krzysztofem Krupk¹)
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Lekarz medycyny Krzysztof Krupka.



spo¿ywaæ w wiêkszej iloœci, czy np. o
wiêkszej zawartoœci magnezu, czy
metioniny, czy witaminy B1, albo B6.

A wracaj¹c do m³odych osób,
zw³aszcza dziewcz¹t, które chc¹ siê ponad
miarê odchudziæ?

Podstawowe pytanie: dlaczego chc¹
siê odchudziæ? Zwi¹zane jest to czêsto z
presj¹ œrodowiska. Trzeba obliczyæ wagê
nale¿n¹. Je¿eli waga siê zgadza, to dalsze
odchudzanie jest bezsensowne i je¿eli
dana osoba chce siê dalej odchudzaæ, to
nale¿a³o by siê przyjrzeæ jej psychice,
dlaczego siê tak dzieje. Czêsto te¿ dana
osoba maj¹ca prawid³ow¹ wagê jest
ot³uszczona i dlatego w³aœnie chce
schudn¹æ. Trzeba jej wyt³umaczyæ, ¿e nie
chodzi o utratê wagi, tylko o nabranie
odpowiednich proporcji miêdzy tkank¹
miêœniow¹, a t³uszczow¹. Na ogó³ udaje
siê to takim osobom wyt³umaczyæ.
Osoby te powinny te¿ æwiczyæ fizycznie (o
czym czêsto siê zapomina), zgodnie ze
star¹ zasad¹, ¿e ruch zast¹pi lek, ale ¿aden
lek nie zast¹pi ruchu. I trzeba pamiêtaæ, ¿e
po¿ywienie to te¿ jest lek.

Co prawda doktor Kwaœniewski
uwa¿a stosowanie suplementów za
zbêdne w ¯O, to jednak nic nie stoi na
przeszkodzie, aby sprawdziæ czy
optymalnym maj¹cym k³opoty z wysokim
cholesterolem, ciœnieniem, czy te¿ nie
mog¹cym siê odchudziæ nie pomog³yby w
rozwi¹zaniu gnêbi¹cych ich problemów
naturalne œrodki roœlinne, b¹dŸ ich
koncentraty . Ksi¹¿ka Kucharska doktora
Kwaœniewskiego zawiera w wielu
przepisach mnóstwo „suplementów”
wystêpuj¹cych tam jako przyprawy, o
których doktor Kwaœniewski pisze ¿e nie
maj¹ ¿adnego znaczenia poza walorami
smakowymi (a nimi cz³owiek nie
powinien siê kierowaæ). Oprócz tego,

trzeba te¿ zauwa¿yæ, ¿e ¿ywnoœæ w
ostatnich stuleciach uleg³a wyja³owieniu
oraz, zw³aszcza w ostatnich czasach, jest
coraz szerzej genetycznie „poprawiana”
oraz nasycana konserwantami. Zdaje siê,
¿e zaczyna to byæ wreszcie dostrzegane
przez optymalnych, którzy zaczynaj¹
rozumieæ, ¿e oprócz proporcji znaczenie
ma tak¿e rodzaj i jakoœæ po¿ywienia które
spo¿ywaj¹ i które ma przynieœæ im
zdrowie. Oczywiœcie opisane poni¿ej
„suplementy” ka¿dy optymalny powinien
zastosowaæ z rozwag¹ wed³ug w³asnego
rozumu i na w³asn¹ odpowiedzialnoœæ.

Osoby, które maj¹ problem z wydalaniem
cholesterolu z organizmu, lub s¹
niecierpliwi i obawiaj¹ siê , ¿e ten proces
trwa za d³ugo mog¹ do swojej diety
w³¹czyæ wiêksz¹ porcjê orzechów
w³oskich. Tê wiadomoœæ zaczerpnê³am z
biuletynu medycznego (Praktyka
szpitalna- Medycyna po dyp. Vol.10/NR
1/01/2001). Badania wykonano na
uniwersytecie w Barcelonie. U osób
stosuj¹cych dietê z orzechami w³oskimi
zjadaj¹ce je od 8 do 11 szt dziennie w
formie przek¹sek lub w trakcie
zasadniczych posi³ków (w deserach lub
sa³atkach), zauwa¿ono ju¿ po szeœciu
tygodniach znaczny spadek stê¿enia ca³
kowitego cholesterolu oraz stê¿enia
cholesterolu we frakcji o ma³ej gêstoœci.

Jest to produkowana na bazie w³ókien,
skórek i b³on grejpfruta mikstura,
unikatowa postaæ pektyny wymieszana z
inn¹ rozpuszczaln¹ substancj¹, ¿ywic¹
r o œ l i n y o n a z w i e

Ostatecznie jest to
proszek jasno¿ó³ty, rozpuszczalny w
p³ynach, a tak¿e mo¿na go podawaæ do
posi³ków. Oprócz tego ubocznym
efektem stosowania tego preparatu jest
zmniejszenie wagi cia³a. W USA
sprzedawany jest pod nazw¹ handlow¹
Profibe. Dane te zaczerpnê³am z ksi¹¿ki
"Cudowne kuracje" Jean Carper,
Bertelsmann Media Sp. z o. o., Diogenes
W-wa 2001.

Czosnek pod ka¿d¹ postaci¹ (naturalny,
kapsu³ki, nalewka, gotowany) jest
równie¿ œwietnym œrodkiem obni¿aj¹cym
cholesterol, a tak¿e obni¿aj¹cym ciœnienie
krwi, podnosz¹cym nasz¹ odpornoœæ na
przeziêbienia itp. Gdy jeszcze dodaæ do
tego kie³ki np. pszenicy to do³o¿ymy
jeszcze enzymy wspomagaj¹ce nasz uk³ad
wegetatywny. (Zaczerpniêto z ksi¹¿ki
„Zdrowo jeœæ by zdrowo ¿yæ” Michael
Sharon, W.A.B. W-wa 1999)

O:

KK:

Naturalne œrodki
obni¿aj¹ce stê¿enie

cholesterolu.

Orzechy w³oskie

W³ókna grejpfruta

Czosnek

C y a m o p s i s
tetragonoloba.

Krystyna Pasiowiec ¯urek

Z Krzysztofem Krupk¹ rozmawia³ Janusz ¯urek
(Pierwsza czêœæ wywiadu ukaza³a siê w

poprzednim (6) numerze naszego miesiêcznika
- kolejna i ostatnia czêœæ uka¿e siê w nowym
2003 roku w styczniowym numerze OPTY).

d W Krakowie, w dniu 23.11.2002
odby³o siê szkoleniowe spotkanie
optymalnych. Referaty na temat
cholesterolu wyg³osi³y: pani doktor
Eleonora Nowosad-Litwin oraz pani mgr
Ewa Godziñska.

nadu¿ywania
znaku firmowego Optymalnych przez
ró¿ne osoby i firmy œwiadcz¹ce us³ugi w
zakresie stosowania diety optymalnej co
jest naruszeniem nie tylko dóbr
osobistych twórcy diety Optymalnych dr
Jana Kwaœniewskiego, ale tak¿e praw
autorskich z naruszeniem zasad i norm
postêpowania wobec ludzi.

Konferencji Prasowej
wiosn¹ przysz³ego 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: „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”.

d

d

d

d

W dniach 29.11 - 01.12 odby³o siê w
Chicago Forum Optymalnych. W forum
wziêli udzia³ doktor Jan Kwaœniewski,
mgr Tomasz Kwaœniewski, prezes Adam
Jany, a tak¿e inne znane osoby
optymalne z Polski jak Z. Rzepecka, M.
Klajda i doktor Kluczyñska. Poruszono
miêdzy innymi sprawê

Pani Maria Kuzio³a z Zurychu na tym
s a m y m f o r u m z a p o w i e d z i a ³ a
zorganizowanie

W dniach 14.12 - 15.12 odbêdzie siê
w Ciechocinku narada prezesów
oddzia³ów OSBO. W naradzie ma
uczestniczyæ prezydium Zarz¹du
G³ównego OSBO oraz doktor Jan
Kwaœniewski. W spotkaniu mog¹ wzi¹æ
udzia³

Pan i Monika Ko ³odz ie j czyk ,
magistrantka na Wydziale Nauk o
¯ywieniu Cz³owieka i Konsumpcji SGGW
(ul. Nowoursynowska 159 C), bêdzie
realizowa³a pracê magistersk¹ pt. „Ocena
stanu od¿ywienia osób stosuj¹cych dietê
o p t y m a l n ¹ ” .

. Promotorem
pracy jest pani dr Jolanta Pierzynowska.
Kontakt: e-mail: MonikaK69@wp.pl;
optymalni@op.pl;
Tel.: (022) 787 01 88.

wy³¹cznie zaproszone osoby!

B a d a n i a b ê d ¹
prowadzone na kobietach w wieku
30-60 lat, stosuj¹cych dietê
optymaln¹ przez okres minimum
2-3 lat, które zgodz¹ siê na
pobranie krwi do badañ

W TELEGRAFICZNYM SKRÓCIE

M£ODZI OPTYMALNI

z Krakowa i okolic

£¥CZCIE SIÊ
piszcie, dzwoñcie !

Emilia Biernat

emi.333@poczta.fm
tel. 0 501 489 428



PR¥DY SELEKTYWNE
u pacjenta w domu!!!

80gr/min
+dojazd 10 z³

Dla cz³onków
Stowarzyszenia Optymalnych

10% zni¿ki
tel. (0-12) 429 17 28;

0 503 66 11 32
w Krakowie
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„Arkadia w Rzeszowie”
ul. Batorego 26, 35-005 Rzeszów
Rejestracja (017) 87 333 46

OFERUJE LECZENIE DIET¥
OPTYMALN¥:

porady indywidualne dietetyka

pr¹dy selektywne

leczenie œwiat³em „Bioptron”

ustawianie krêgos³upa
technik¹ miêkk¹ (bezboleœnie)

·

·

·

·

·

·

·

·

5-dniowy kurs prawid³owego
stosowania Diety Optymalnej

konsultacje lekarskie

usprawnianie dzieci z pora¿eniem
mózgowym i zespo³em Dauna

do nabycia literatura dotycz¹ca diety
optymalnej i nagrania video ze spotkañ
optymalnych

W c z a s y
w   B e s k i d z i e
M a k ow s k i m

„Arkadia u ¯urków”
w/g Diety

dr Kwaœniewskiego
Poprawi¹ stan zdrowia
w chorobach takich jak:

astma, migrena, oty³oœæ,
cukrzyca, nerwice, nadciœnienie,

nie trzymanie moczu,
wrzody ¿o³¹dka I dwunastnicy

Lekarz Optymalny

Eleonora
Nowosad-Litwin

przyjmuje:

Kraków, ul. Koletek 1
poniedzia³ek, œroda od godz.10

tel: (012) 429 12 03

Uwaga! Rejestracja przynajmniej
1 dzieñ wczeœniej.

Lekarz Optymalny

Krzysztof

Krupka
przyjmuje w Krakowie w ka¿dy
pierwszy pi¹tek miesi¹ca:
ul. Flisacka 3a

Rejestracja telefoniczna:
(012) 427 90 00, pn.-pt.: 9-12

e-mail: kkrupka@wp.pl

Og³oszenia i informacje

NOWE CZASOPISMO!
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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

„ARKADIA ”- CDN
OFERUJEMY:
·
·

·

·
·

Konsultacje lekarskie
Porady ¯ywienia
Optymalnego
Zabiegi Pr¹dami

Selektywnymi
Literaturê
Czasopisma optymalne

NZOZ, Kraków, ul. D³uga 38
IIp. (winda, podjazd)

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

Serdecznie zapraszamy
od stycznia 2003

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

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


