Szanowni Państwo,

W październiku ubiegłego roku nasze Stowarzyszenie skończyło 10 lat, a w tym roku swoje 10-lecie obchodzi nasz miesięcznik. Wierni czytelnicy na pewno pamiętają jego początki, kiedy większość objętości pisma wypełniały listy osób stosujących żo, dzielących się swoimi doświadczeniami - radością, ale i wątpliwościami. I mimo, że minęła już prawie dekada od wydania pierwszego numeru, ten dział 'Optymalnych" jest nadal szczególnie cenny. To Waszych listów potrzebują osoby niezdecydowane czy po prostu poszukujące. Opisujcie swoje doświadczenia, dzielcie się swoją wiedzą. Tego nie zastąpią, choćby nie wiem jak przekonujące, artykuły lekarzy i dietetyków. 

Jubileusze to okazje do podsumowań, ale i czas na wyciągnięcie wniosków. Wchodząc w nowy rok, zastanówmy się wspólnie, jak wyobrażamy sobie przyszłość optymalnych w skali mikro i w skali makro. Parafrazując myśl Edmunda Burke'a, wystarczy byśmy nic nie robili, a ruch optymalnych sam do przodu nie ruszy. Działajmy więc, bo warto.

Pomyślnego roku 2009!
Ewa Borycka-Wypukoł

Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA

Pomogłeś sobie - pomóż innym cz. IV

Kontynuując cykl publikacji odpowiedzi naszych Czytelników na 'Ankietę 8 pytań", przedstawiamy Państwu kolejne listy osób stosujących żywienie optymalne już kilka, kilkanaście i więcej lat. (aj)
Bożena Jankowska – Warszawa (adres znany redakcji)
Żywienie optymalne stosuję od 01.02.2000 r. bez żadnych przerw. Przez 7,5 roku liczyłam, ważyłam, zapisywałam, przestrzegałam proporcji B:T:W – wszystko niemal z aptekarską dokładnością. W tej chwili trzymam się zasady dr. J. Kwaśniewskiego: 'Jedz tłusto, pilnuj białka i węglowodanów". A więc – bardziej słucham tego, co mi mój organizm podpowiada. I jest świetnie – na pewno ortoreksja mi nie grozi.

Przede wszystkim odczułam wielki przypływ energii. Zawsze jest mi ciepło, w ciągu dnia nie jestem senna, potrzebuję mniej snu w nocy, chętnie rano wstaję do pracy. Duchem się czuję młodo, wygląd też mam chyba nie najgorszy - trudno ludziom uwierzyć w mój, już emerytalny, wiek (61 lat). Nie narzekam na bóle głowy, brzucha, nóg, kręgosłupa – tak, jak moje koleżanki (służba zdrowia!), które dzień pracy zaczynają od opowieści o swoich cielesnych dolegliwościach. Dziwią się, że mnie nic nie boli. Mówię im, że zdrowia trzeba szukać na talerzu, a nie w tabletkach. Około 30-go roku życia stwierdzono u mnie nadciśnienie tętnicze tzw. samoistne. Od tamtego czasu biorę leki, ale po przejściu na żo bardzo ograniczyłam ich ilość. W tej chwili zażywam tylko 1 tabl. Prestarium, 10 mg i 1 tabl. Sectralu 200 mg. Może zbyt emocjonalnie przeżywam wszystkie problemy dnia codziennego?

(...)
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ABC MEDYCYNY
Czy szkodzi nam „na zdrowie"?

Minął kolejny rok. Styczeń to czas, w którym warto zastanowić się i podsumować, między innymi pod względem zdrowotnym, mijający okres naszego życia. Przed rokiem zachęcałam Państwa do kontrolowania swojego zdrowia - wykonania choć raz w roku podstawowych badań laboratoryjnych.  

Niestety, wśród osób, które w ubiegłym roku zjawiły się w naszej Arkadii tylko ok. 2% należało do grupy, które wykonały badania w celach profilaktycznych. Pozostałe 98% to osoby, które do wykonania badań zmusiło złe samopoczucie lub różne objawy chorobowe. Większość z pacjentów zgłaszających się do lekarza optymalnego to pacjenci, którzy w diecie optymalnej szukają ostatniej deski ratunku. 

Do częstszych problemów, które zgłaszali w tym roku nasi pacjenci, należało nadmierne spożywanie alkoholu. Typowe pytania to: 

- czy alkohol szkodzi przy stosowaniu diety optymalnej?

- ile alkoholu można bezpiecznie wypić i w jakiej postaci?

- jakie są objawy przewlekłego stosowania alkoholu?

Otóż alkohol szkodzi przy stosowaniu jakiejkolwiek diety. Zbyt duża ilość alkoholu szkodzi po prostu każdemu. Alkohol wchłania się do krwi głównie z jelita cienkiego. Akumuluje się we krwi, ponieważ wchłanianie jest szybsze niż procesy utleniania i eliminacji. Działanie alkoholu polega głównie na hamowaniu czynności ośrodkowego układu i zależy od stężenia alkoholu we krwi: 50 mg/100ml powoduje odprężenie i uspokojenie, 50-150mg/100ml – utratę koordynacji ruchów, 150-200mg/100ml – zatrucie z majaczeniem, 300-400mg/ 100ml – śpiączkę. Stężenie powyżej 400mg/ 100ml może skończyć się nagłym zgonem. 
(...)
lek. Ewa Łukaszek-Gwóźdź

Arkadia Katowice
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MIĘDZY NAMI
Optymalni i największe skarby Hiszpanii

(...) Pierwszym naszym spotkaniem, w którym poruszony został temat modelu żywienia, było spotkanie w Instytucie Żywności Śródziemnomorskiej. Jest to placówka dotowana przez Ministerstwo Rolnictwa, której przesłaniem jest promowanie na rynku żywności wytwarzanej w basenie Morza Śródziemnego. 'Ważna jest żywność, nie określona dieta ani ideologia" – co było podkreślane przez przedstawiciela Instytutu. Polecane są tam produkty żywnościowe, zrodzone na tej ziemi, które są jej prastarą, odwieczną tradycją i od czasów antycznych służyły za pokarm mieszkańcom basenu Morza Śródziemnego. Wysłuchaliśmy interesującego wykładu o zaletach i sposobach promowania produktów rolnictwa tego regionu. Podstawą 'śródziemnomorskiej" piramidy żywienia są także tłuszcze. Jest to 'płynne złoto" Hiszpanii, czyli oliwa z oliwek. Tu istnieje pewne pokrewieństwo do naszej 'optymalnej" piramidy. Śródziemnomorska piramida żywienia jest jakby daleką kuzynką piramidy żo. Oliwa z oliwek jest dobrym źródłem energii dla mieszkańców kraju o ciepłym, słonecznym klimacie. Ten tłuszcz sprawdza się w tamtejszym regionie, jednak z uwagi na dużą ilość wiązań nienasyconych w łańcuchu kwasu tłuszczowego, my preferujemy masło i inne tłuszcze pochodzenia zwierzęcego. Oliwa z oliwek jest w krajach śródziemnomorskich, w tym w Hiszpanii, najpopularniejszym tłuszczem. Stosowana jest tam od czasów antycznych. Od wieków uważana była za środek przeciwko zmęczeniu. To właśnie oliwa z oliwek nadaje charakterystyczny smak i aromat kuchni śródziemnomorskiej. Dodaje się ją do surówek i sałatek – a nie majonez i śmietanę, jak u nas – na niej się smaży i dusi mięso, z jej dodatkiem przygotowuje się duszone i pieczone warzywa, to w oliwie macza się pieczywo zamiast smarować je masłem, wreszcie nią nasącza się grzanki przed upieczeniem. W kuchni śródziemnomorskiej oliwa jest wszechobecna od rana do wieczora, często dodaje się do niej posiekane zioła, aby zwiększyć bukiet smakowy przyrządzanych potraw. Następnym skarbem kuchni śródziemnomorskiej są ryby, które często goszczą na stolach hiszpańskich. Mieszkańcy krajów śródziemnomorskich są mistrzami w ich przygotowywaniu. Jako dodatek do potraw z darów morza służy przede wszystkim oliwa z oliwek, wino, czosnek i wszelkiego rodzaju warzywa. Dania te przyprawia się najróżniejszymi ziołami. Ryby: łososie, tuńczyki, dorsze, sole, halibuty, mintaje, okonie, sardynki, morszczuki, a także owoce morza: ośmiornice, kraby, krewetki, kalmary, homary, langusty, mule przyrządza się na wiele sposobów. Żywność śródziemnomorska to również bogactwo warzyw przyrządzanych z dużą ilością czosnku, cebuli i innych przypraw. Szczególne miejsce zajmują pomidory i papryka, bakłażany, karczochy, kapusta, oliwki i sałata. Znane na świecie są hiszpańskie zupy warzywne 'gaspachos". W kuchni śródziemnomorskiej zamiast mięsa przyrządza się często dania z roślin strączkowych – z fasoli, grochu, bobu, a także soczewicy. Mięso jest jadane rzadko i w małych porcjach, nie używa się także masła i śmietany. Powszechne są natomiast znakomite sery i jogurty, które wytwarzane są w położonych wysoko w górach gospodarstwach pasterskich. 
(...)

lek. Agata Płowecka
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MIĘDZY NAMI
Wilijo po śląsku i... po góralsku

W połowie grudnia ubiegłego roku Górnośląski Park Etnograficzny zorganizował imprezę plenerową pt. 'Śląsko Wilijo". Przy dźwiękach pastorałek i kolęd można było zdegustować i zakupić wyroby producentów regionalnych, przyrządzone według tradycyjnych receptur.

Zainteresowanie imprezą przeszło chyba najśmielsze oczekiwania organizatorów, bo do wejścia około południa ustawiła się ogromna kolejka. Ale chyba warto było czekać, bo już po wejściu na teren skansenu można było spotkać się oko w oko z najprawdziwszym diabłem, niedźwiedziem i... śmiercią. Tych mocnych wrażeń dostarczała grupa przebierańców 'Bałamuty" ze Zwardonia. Kto wyszedł z tego spotkania obronną ręką, mógł zanurzyć się w świąteczną atmosferę kiermaszu. Zwiedzających kusiły wspaniałe zapachy specjałów serwowanych prosto z rusztu lub blachy. Oblegane było stoisko degustacyjne firmy pana Stanisława Kapeckiego, z optymalnymi pysznościami, które niewątpliwie stały się kulinarnym hitem imprezy. Ale kogo to dziwi? Śląskich, tradycyjnych potraw wigilijnych można było skosztować w zabytkowych chałupach, zaś na zewnątrz zaopatrzyć się w nietuzinkowe ozdoby świąteczne. Nastrój bożonarodzeniowy podsycały koncerty kolęd i pastorałek w wykonaniu Magdy Anioł z Zespołem oraz Mirka Szołtyska. Było wspaniale. Szkoda, że kolejne święta za... niecały rok.

Ewa Borycka-Wypukoł

Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA

Co słychać u szczecińskich optymalnych

Dnia 26 listopada 2008 roku odbyło się comiesięczne spotkanie optymalnych w Szczecinie, w nowej siedzibie Akademii Seniora, przy ul. Langiewicza 15. O spotkaniu informowała lokalna prasa. Specjalnym gościem naszego Bractwa była dr Agata Płowecka, przewodnicząca Komisji Zdrowia OSBO. Natomiast niespodzianką dla licznie zebranych optymalnych była obecność ekipy telewizji regionalnej.

Wykład dr Agaty Płoweckiej pt.: 'Żywienie optymalne to zdrowie, radość i właściwa waga" wywołał szczególne zainteresowanie i sprowokował dyskusję, zwłaszcza wśród osób będących u nas po raz pierwszy. Z dużymi emocjami i niedowierzaniem reagowano na relacje o skuteczności leczniczej żywienia optymalnego. I w tym miejscu ogromne pole do popisu miały osoby stosujące optymalny model żywienia przez wiele lat. Takich osób jest u nas sporo. Mama Olka, aktualnie studiującego Poznaniu, opowiadała najpierw o chorobie syna (choroba Leśniewskiego-Crohna), a także o tym, jak już zdrowy, całkiem nieźle radzi sobie w akademiku ze stosowaniem żywienia optymalnego. Opowiadała także o swoich wątpliwościach i determinacji, z jaką podchodziła do nowej szansy dla swego syna (rokowania nie były najlepsze), a jaką znalazła 'w żółtkach i tłuszczu". Przecież najlepsi specjaliści nie byli w stanie pomóc, a takie to proste, że aż niewiarygodne... Długo będę pamiętała nasze pierwsze spotkanie, kiedy zadała mi pytanie z przerażeniem w oczach 'czy jemu 'to" nie zaszkodzi?". Grażynko, gratuluję Ci 'otwartej" i mądrej głowy. Co by się stało, gdybyś nie zawierzyła wiedzy dr. Jana Kwaśniewskiego? Strach pomyśleć! A Ty Olku, wybacz mi moje wyznanie - jesteś naszą perełką!!!

Wśród nas, szczecińskich optymalnych, jest sporo osób, które są i będą wierne naszemu Doktorowi. Często na spotkaniach spontanicznie to wyznajemy. Zastanawiam się jednak, skąd bierze się powściągliwość czy też nawet niechęć tych wspaniałych 'moich" (a także z innych regionów) optymalnych do opisania tego, o czym mówią z ogromnym zaangażowaniem, jak odzyskali zdrowie poprzez stosowanie żywienia optymalnego. Wielu z nich mogłoby zapisać niemało stron... Skąd biorą się te opory? Kochani, obudźcie się!!! Nasze doświadczenia we właściwym odżywianiu się potrzebne są rzeszy chorych, przerażonych i zagubionych ludzi, którzy zadają pytania 'czy jest jeszcze coś, co może mi pomóc?". Przypomnijmy sobie, że niektórzy z nas także mieli wątpliwości, czy to możliwe, aby 'tylko jedzenie" poprawiło mi stan mojego zdrowia. Czytając nasze wyznania, niech pójdą w nasze ślady ci, którzy słyszą od lekarzy, że chorobę należy pokochać. Zdrowie to największy nasz skarb. Kiedy jest, to przenosimy przysłowiowe góry, ale gdy zaczyna go nam brakować, ogarnia nas smutek i niechęć do życia. 
(...)

Anna Kazuba

prezez szczecińskiego Bractwa Optymalnych

członek ZG OSBO

kontakt: tel. 091 48 45 065, 0 602 106 391, e-mail: annakazubaopty@interia.pl 
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MIĘDZY NAMI
Tylko osioł się nie zmienia

Może być w Szprotawie, może być w Warszawie, a było w Torremolinos. Wieczór, jak każdy inny. Dosiedliśmy się do kolegi z Łaz, bo jak nas zapewnił, tu obsługuje Polak i można porozmawiać. Piwo dobre, oliwki lepsze od tych w hotelu, a towarzystwo coraz liczniejsze, bo kelner zapraszał wszystkich mówiących 

po polsku i ochoczo łączył stoliki. Zrobił się polski wieczór. 
Pan Krzysiu opowiedział nam o swoim 20-letnim pobycie w Hiszpanii. Poinformował nas o tym, że wielu Polaków mieszka i pracuje tu na stałe. My również mieliśmy okazję zaobserwować takie zjawisko. Wśród rozmówców była też Grażynka, która do Hiszpanii przyjechała na wczasy. Z dużym zainteresowaniem przysłuchiwaliśmy się opowiadaniom Polki o jej warunkach pracy pielęgniarki w Irlandii. Wnioski nasuwały się same - podobnie jest u nas w kraju, a nawet gorzej. Wybuchło 'święte oburzenie". Dobrze, że Asia dała mi wsparcie. Krzysiu dziwił się naszej licznej grupie, pytał, co robimy w tej części świata. Wyjaśniliśmy mu, że jesteśmy tu na szkoleniu związanym z żywnością i żywieniem, że są wśród nas lekarze i dietetycy. Wzbudziło to zainteresowanie słuchających, posypały się pytania, więc rozmowa zeszła na temat żywienia optymalnego. Każdy z nas dodał coś od siebie i czuło się, że w grupie siła.

Nasi rozmówcy nie zdawali sobie sprawy z wagi tematu, dopóki Grażynka nie powiedziała, że czytała książkę 'Dieta Optymalna" i nadal ma ją w Toruniu, ale nie przypuszczała, że książka ta zawiera takie ważne treści i możliwości, szczególnie dla niej, pielęgniarki. Obiecała wrócić do lektury.

Wymieniliśmy się telefonami i pożegnaliśmy się z nadzieją na rozmowę, a może spotkanie. Wiem, że inne grupy również 'pracowały" w takiej harmonii jak nasza i wnioskuję z tego, że w niedługim czasie Arkadia powstanie właśnie w Torremolinos.

Mieczysława Grygorczyk 

WARTO PRZECZYTAĆ
Wiedzy o GMO nigdy za wiele

Okazuje się, że genetycznie modyfikowana kukurydza zaburza system odpornościowy młodych i starych myszy. Włoski Narodowy Instytut Badań nad Żywnością i Żywieniem opublikował właśnie raport online w 'Journal of Agricultural Food Chemistry".

Raport ten dokumentuje znaczące zaburzenia w systemie immunologicznym młodych i starych myszy, które były karmione kukurydzą GM  o nazwie MON810. Nastąpiło to po ogłoszeniu najświeższych wyników badań austriackiego rządu pokazujących, że genetycznie modyfikowana kukurydza obniża płodność i rozregulowuje geny myszy. Rewelacje te potwierdzają serię wcześniejszych wniosków o niekorzystnym wpływie na zdrowie żywności i pasz GM, pozostawiając nam niewiele wątpliwości, że GM jest niebezpieczne i bezużyteczne. Rzecznicy GM powinni zaprzestać wprowadzania w błąd opinii publicznej mówiąc, że genetycznie modyfikowana żywność i pasza są bezpieczne.

(...)

źródło: www.icppc.pl 
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INDEKS 2008 

Zestawienie miesięczników rocznika 2008 - od 1 do 12. Przy każdym tytule artykułu widnieje krótki opis, co pomaga w odnalezieniu poszukiwanej informacji czy tematu.

WARTO PRZECZYTAĆ
Dlaczego Stanisław Staszic i „Przestrogi dla Polski"?

Stanisław Staszic zasłynął jednocześnie jako filozof, geolog i geograf, filantrop, działacz polityczny i oświatowy, jeden z najwybitniejszych przedstawicieli polskiego oświecenia, prekursor badań terenowych 

i turystyki górskiej, mąż stanu.

Jego życie wypełnione było głęboką wrażliwością na ludzkie nieszczęścia, a przede wszystkim troską o losy narodu polskiego. Swoimi działaniami i staraniami wpłynął na rozwój szkolnictwa, utworzył Hrubieszowskie Towarzystwo Rolnicze, zniósł w tych dobrach pańszczyznę i nadał chłopom prawo własności użytkowej ziemi. Był przykładem Polaka o wysokiej sprawności umysłowej, o dobrym i szlachetnym sercu. Bardzo często opisywał to, czego inni nie potrafili zauważyć. 'Przestrogi dla Polski" należą do najwybitniejszych dzieł Stanisława Staszica. Czy uwagi, rady, przestrogi człowieka żyjącego na przełomie XVIII i XIX wieku są aktualne? Odpowiedz jest prosta 'wiedza się nie dewaluuje" (ks. Sedlak). Zastanawiający jest fakt, że wiedza kolejnego wielkiego Polaka jest praktycznie nieznana. Postaram się przytoczyć niektóre z jego spostrzeżeń. 

Doktor Jan Kwaśniewski zaliczył Stanisława Staszica do najwybitniejszych umysłów ludzkości ('Ignorancja jest godnym potępienia nieuctwem", mawiał Sokrates). W przyrodzie - dowodził Staszic - wszystko dobrze się dzieje, ponieważ dzieje się według stałych praw. W społeczeństwach ludzkich jest wiele złego, ponieważ działania opierają się na urojeniach, na fałszach. Dążeniem Staszica było także przekazanie następnym pokoleniom, by walczyły o wiedzę sprawdzalną w praktyce, a co za tym idzie – użyteczną społecznie. 'Ta myśl – czyż nie jest aktualna dziś, święta miłości ojczyzny! Na cóż ci się przyda, że bronić twojej sprawy będę, że Polaków do twojej czci zachęcę, gdy już wszędzie obłuda, twoim płaszczem odziana i sama jedna pod twoim puklerzem ukryta, w twoim się ołtarzu wystawia? Tylko rzeczypospolite są twojego bóstwa świątnicą. Wszystko jednodzierztwu sprzyja, a wszystko się na rzeczypospolite sprzysięgło. Czemuż, daremna myśli, która wykonaną nie będziesz, przerywasz użyteczniejsze me prace?" Tak wtedy, tak i dzisiaj w naszej ojczyźnie przeszkadza się w pracach dla narodu najważniejszych 'promując głupstwa nauczanie"

(...)
Zapraszam Państwa do lektury 'Przestróg dla Polski", jednocześnie obiecując, że postać i inne dzieła Stanisława Staszica będą prezentowane w naszym miesięczniku. 

Bogdan Tkocz
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WARTO PRZECZYTAĆ
Z religią w kuchni   cz. IV
W tym numerze po raz ostatni zapraszam do lektury rozważań o związkach religii z kulinariami. Tym razem poznamy prawosławie i protestantyzm.

W wyznaniu prawosławnym, podobnie jak w katolicyzmie, zachowywany jest post. Jest on jednym z dziewięciu nakazów kościelnych. Wierni prawosławni poszczą jednak częściej niż katolicy. Kalendarz liturgiczny wskazuje kilka dłuższych lub krótszych okresów postu, głównie przygotowujących do wielkich świąt. Generalnie wyróżnia się cztery główne okresy długiego postu: 

- Wielki Post – siedem tygodni przed świętem Zmartwychwstania;

- post świętych apostołów – rozpoczynający się osiem dni po święcie Zesłania Ducha Świętego i kończący się w wigilię święta apostołów Piotra i Pawła (28 czerwca wg kalendarza juliańskiego, czyli 11 lipca wg kalendarza gregoriańskiego). Trwa – w zależności od czasu Wielkanocy – od tygodnia do sześciu tygodni;

- post przed świętem Zaśnięcia Bogarodzicy – dwa tygodnie (14-27 sierpnia);

- post przed świętem narodzenia Jezusa – tzw. post filipowy – 40 dni, od 28 listopada do 6 stycznia – odpowiednik katolickiego Adwentu.

W okresach tych obowiązują szczegółowe przepisy dotyczące spożywania potraw, które dzieli się następująco:

- suche jedzenie – w tym dniu nie wolno jeść nic gotowanego, tylko np.: warzywa, owoce, można nie jeść również niczego;

- gorące bez oleju – można jeść potrawy gotowane, ale bez użycia oleju lub innego tłuszczu roślinnego;

- gorące z olejem – można jeść potrawy gotowane na oleju czy innym tłuszczu roślinnym;

- ryba – można jeść w tym dniu produkty rybne.

(...)
Tomasz Zygmunt
Więcej – w numerze styczniowym miesięcznika „Optymalni”

ARKADIA LIDO
Optymalni lekarze odpowiadają
Witam Panie Doktorze,

Byłem u Pana na wizycie w Arkadii z cukrzycą typu I i z tarczycą. Były to dwie podstawowe sprawy. Na tarczycę przepisał mi Pan prądy 'S". Cukrzyca już na trzeci dzień się unormowała tak, że zszedłem z insuliny na zero. Jednakże, kiedy powróciłem do domu tarczyca się rozszalała. Moje TSH po powrocie było poniżej 0,04, czyli wszedłem w nadczynność. Wcześniej przy wyrównanej tarczycy brałem 125 mg Euthyrox. Po wejściu w nadczynność przez dwa dni nie brałem Euthyroxu, potem zacząłem brać 75 mg Euthyrox, jednakże nie wiem jak długo mam brać tą dawkę. Czy te prądy na tarczycę pobudziły ją tylko na pół roku czy na dłużej? Kiedy mogę się spodziewać, że ona się wyrówna, ponieważ towarzyszą temu stanowi kołatanie serca lub osłabienia i wtedy nie wiem, czy wziąłem jednak za dużo Euthyrox czy za mało? Panie doktorze, proszę o pomoc, ponieważ w tym stanie tarczycy cukry zaczęły wznosić się z dnia na dzień w górę, do tego stopnia, że w chwili obecnej powróciłem do insuliny na dobę 15-18 jednostek, tj. 6 j. długa, reszta krótkie. Taka tendencja niestety rośnie. Czy powrót do insuliny był dobrym krokiem? Nadal żywię się optymalnie, korzystając z wagi i kalkulatora optymalnego. Proszę o pomoc!

Pacjent

Szanowny Panie, 

W Pana przypadku choroby nie były jeszcze w bardzo zaawansowanej fazie i żywienie optymalne spowodowało szybkie ich ustąpienie. Pamiętam, że w trakcie pierwszej konsultacji uprzedziłem Pana o tym. Powiedziałem również, że prawdopodobnie nastąpi konieczność szybkiego odstawienia przyjmowanych leków. W przypadku cukrzycy czas ten oceniłem na kilka dni, jednak nie byłem w stanie przewidzieć reakcji tarczycy na działanie diety i prądów selektywnych.

Ludzki organizm jest skonstruowany tak, że wszystkie tkanki i narządy współpracują razem i żaden nie może funkcjonować oddzielnie, a zależności miedzy nimi są bardzo skomplikowane. Tarczyca jest jednym z gruczołów, który ma największe znaczenie dla stanu całego organizmu. Wahania poziomu hormonów tarczycowych odbijają się natychmiast na dynamice procesów metabolicznych. Gruczoł ten wydziela substancje, które powodują wzrost aktywności układu sympatycznego, czyli tego, który powoduje przyspieszenie procesów metabolicznych i wzrost aktywności większości organów. 
(...)

 lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia 

Arkadia Lido
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Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA
Nasze spotkania z dietą optymalną

Dzień 29 listopada na długo pozostanie w pamięci mieszkańców gminy Grodziec. Ten dzień poświęcony diecie optymalnej był doskonałą okazją do spotkania ze znakomitymi doradcami, do zapoznania się z zasadami prawidłowego odżywiania i nowinkami dotyczącymi diety oraz do skosztowania przepysznych optymalnych potraw przygotowanych specjalnie na tę uroczystość.

Spotkanie odbyło się sali OSP Grodziec. Około godziny 11.30 przyjechali pierwsi goście z Jaworzna, z prezesem ZG OSBO Adamem Janym na czele. W składzie delegacji byli także: członek ZG Bogdan Tkocz, członek Komisji Rewizyjnej Janusz Dudzikowski oraz pracownica biura OSBO Małgorzata Jany. Przy powitaniu czułem wyjątkową życzliwość, emanowało od nich dużo ludzkiego ciepła. Po chwili dojechali znani i lubiani Wielkopolanie: prezes poznańskiego Bractwa Zuzanna Rzepecka, pani dr Jolanta Sołtysiak oraz doradcy żywienia optymalnego: Zdzisław Kędzierawski, Bogumił Świergiel i Leszek Cofta. Zaszczyciła nas również swoją obecnością prezes OSBO ze Słupcy Grażyna Borkowicz. Dziękuję za ten odruch solidarności i wsparcia. 

W obecności przedstawicieli naszej gminy: wójta Piotra Juszczaka i przewodniczącego rady Zbigniewa Latańskiego, podjąłem naszych gości obiadem. 

Byłem wyjątkowo zobligowany, aby nasi goście poczuli się dobrze w stołecznej miejscowości Grodziec, a w przypadku gości ze Śląska miałem duży dług wdzięczności. Będąc w 1974 r. w wojsku na Śląsku, bardzo sobie chwaliłem serdeczny stosunek mieszkańców do żołnierzy, a także życzliwe i sprawiedliwe kucharki. 

O godzinie 13.00 rozpoczęło się oficjalne spotkanie z mieszkańcami naszej gminy. W moim krótkim wystąpieniu zasygnalizowałem wszystkim moją radość wywołaną tym, iż przyszli na to spotkanie o 'dobrym żywieniu". Ich udział w spotkaniu zaowocuje życiową nagrodą, którą odbiorą prędzej czy później. 
(...)
Marek Pietrzak
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MIĘDZY NAMI
Nie tylko praca w Klubie Optymalnych w Poznaniu

Poznańscy optymalni chętnie spędzają ze sobą czas, ucząc się i dyskutując 

z animuszem. Ale czasem mają też czas na zabawę. I to też umieją robić z fantazją!

W środę 26 listopada, na cyklicznym spotkaniu zorganizowaliśmy wieczór andrzejkowy. Nie były to jednak typowe 'andrzejki". Biorąc pod uwagę przeciętny wiek naszych optymalnych, nadaliśmy mu inny charakter - był to raczej wieczór rozrywkowy. Rozrywkę zapewnili nam zaproszeni goście: Czesia Wawrzyniak i Tomek Cofta. Czesię i jej męża Felusia miałam okazję poznać na tegorocznym spływie kajakowym. Mieszkają około 60 km od Poznania i żywią się optymalnie od siedmiu lat. Czesia ma talent aktorski i fenomenalną pamięć. Recytowała nam monologi z repertuaru Hanki Bielickiej, teksty Jurandota, Tuwima i Gozdawy-Stępnia oraz własne. Bawiliśmy się pysznie, uśmialiśmy się setnie. Trochę inny nastrój zapewnił nam Tomek Cofta – syn Leszka – słuchacz Policealnego Studium Piosenkarskiego im. Czesława Niemena w Poznaniu. Tomek pięknie śpiewa ballady i gra na gitarze. Na koniec, przy akompaniamencie jego gitary śpiewaliśmy wspólnie pieśni biesiadne.

***

6 grudnia br. doradca żywienia optymalnego Zdzisław Kędzierawski obchodził 'kamienny jubileusz", czyli 70-te urodziny. Z tej okazji w Klubie Optymalnych w Poznaniu przygotowaliśmy dla niego małą uroczystość. Był szampan i tort (prezent z piekarni państwa Janickich) i oczywiście życzenia. 

Zuzanna Rzepecka

Prezes Bractwa w Poznaniu
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ABC MEDYCYNY
Strukturalnie - optymalnie? Jak jeść, by się odmłodzić i zachować młodość

Nasz wiek biologiczny nie tylko zależy od naszej aktywności, ale również od tego jak wypoczywamy i regenerujemy siły. Ponieważ większość tych procesów zachodzi, jak śpimy, więc sen jest podstawowym czynnikiem odmładzającym.

Zbawienny sen
Żadna inna forma wypoczynku czy technik relaksacyjnych nie jest w stanie zastąpić snu. Tylko głęboki, odprężający sen jest w stanie wyciszyć, wyrównać nasze krążenie, oddychanie, trawienie i układ nerwowy. Najprostszym przykładem są nasze oczy i cera, które po dobrze przespanej nocy wyglądają świeżej i młodziej, niż po bezsennej czy źle przespanej nocy. Żeby było trudniej, to okazuje się, że długość snu i wiek biologiczny nie wykazują prostej zależności, a nadmierna senność może być spowodowana zaburzeniami w organizmie, które też mogą prowadzić do przyśpieszonego starzenia się. Przykładem nadmiernej senności może być chroniczne zmęczenie, przy dobrych badaniach laboratoryjnych, przy niektórych zaburzeniach hormonalnych, zwłaszcza tarczycy i nadnerczy, przy zmniejszeniu wydolności wątroby, nerek w procesie oczyszczania organizmu czy wreszcie podleganie wpływom silnych związków toksycznych. 

Gdy jednak bez względu na ilość przespanych godzin budzimy się niewyspani, to warto się zastanowić czy snu i lat nie odbierają nam:

- Wysiłek fizyczny. W zasadzie ułatwia zasypianie, ale wykonywany tuż przed snem lub zbyt wyczerpujący może być powodem problemów ze snem.

- Intensywna praca umysłowa. Przed snem powinno się wyciszyć umysł relaksującym zajęciem.

- Podobnie jest z niepokojem i lękiem towarzyszącym reakcjom nerwicowym.

- Niedobór mikroelementów, np. magnezu lub przeciwnie - stosowanie silnych preparatów witaminowo-

-mineralnych, stosowanych późnym popołudniem lub tuż przed snem.

- Wiele leków może powodować podobny problem, np. leki obkurczające naczynia krwionośne w czasie kataru.

- Oczywiście picie wieczorem kawy, coca-coli, jedzenie potraw z imbirem, cynamonem lub innych przypraw pobudzających, również może spowodować problemy ze snem.

- Zła wentylacja pomieszczenia. Prowadzi do szybkiego wyczerpania zapasów tlenu, co oprócz niewyspania może powodować bóle głowy.

Oprócz optymalnej długości snu, ok. 7-8 godzin, istotnym jest również, aby po przebudzeniu czuć się rześkim, pełnym energii i z ochotą wstawać z łóżka. Czego każdemu życzę. I tu dochodzimy nareszcie do sedna sprawy, czyli...

(...)

Katarzyna Jańska

 dyplomowany lekarz 

medycyny estetycznej

konsultacja: lek. med. Ewa Gwóźdź

tel. 503 144481
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KUCHNIA OPTYMALNA
Arkadie od kuchni – Arkadia na Wybrzeżu Szczecińskim

Cynaderki

250 g nerek wieprzowych 

70 g smalcu

100 g cebuli

10 g skórki chleba 


liść laurowy, majeranek, sól, pieprz - do smaku

Nerki wieprzowe opłukać i wrzucić do wrzącej wody. Zagotować i po 3 min odlać wodę. Powtórnie wrzucić do wrzącej wody i gotować ok. 20 min. Odcedzić i zostawić wywar. Po ostudzeniu pokroić w plasterki. Zeszklić na smalcu pokrojoną drobno cebulę i połączyć z nerkami. Podlewać wywarem i dusić pod przykryciem, do miękkości. Dodać liść laurowy, a pod koniec duszenia sól i pieprz do smaku, ewentualnie majeranek. Można dodać także skórkę od chleba razowego, co zagęści sos i wzmocni jego kolor i smak. Nerki można przyrządzić z pieczarkami (100 g) lub dodać koncentratu pomidorowego (2 łyżeczki), co zmieni i urozmaici smak potrawy. Cynaderki możemy podawać z kaszą gryczaną (30 g) i ogórkiem kiszonym (50 g). Smakują wybornie!

Z podanych składników otrzymujemy dwie porcje. 

W każdej porcji znajduje się: 

Białko


20,3

Tłuszcz

40,5

Węglowodany
4,0

Stosunek B : T :  W
  1 : 2 : 0,2

