Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA
Jeden język łączy ludzi

Oświadczenie Ogólnopolskiego Stowarzyszenia Bractw Optymalnych

Ogólnopolskie Stowarzyszenie Bractw Optymalnych im. ks. prof. Włodzimierza Sedlaka z siedzibą w Jaworznie (woj. śląskie) zamierza wystąpić do europejskich i światowych władz i agend odpowiedzialnych za kulturę języka i formę jego przekazu, o podjęcie działań zmierzających do wprowadzenia jednego uniwersalnego języka, którym (prócz języków narodowych) posługiwać się będą ludzie we wszystkich krajach.

Nasza inicjatywa zmierza do przekonania rządzących o sensowności, a wręcz konieczności posługiwania się wspólnym językiem przez wszystkich mieszkańców globu, gdyż w dobie błyskawicznego przepływu informacji i narodzin nowej kultury komunikacyjnej przyniesie to wszystkim krajom i narodom wymierne korzyści ekonomiczne i społeczne, nie wykluczając zachowania odrębności języków narodowych. Liczymy na to, że Polski Komitet UNESCO poprze nasz wniosek, spełniając swoje przesłanie, którym jest budowanie współpracy międzynarodowej w dziedzinie edukacji, nauki, kultury, informacji i komunikacji.

Projekt 'Jeden język łączy ludzi" skierowany jest również do instytucji specjalistycznych, fachowców – językoznawców oraz do organizacji pozarządowych, które docenią wymierne jego korzyści, a przede wszystkim:

- Kilkuprocentowe zwiększenie dochodu narodowego każdego państwa.  Uzyskane w ten sposób środki finansowe będzie można przeznaczyć na takie potrzeby ludzi, jak ochrona zdrowia. Jak wynika z badań przeprowadzonych w Służbie Tłumaczeń Unii Europejskiej i Centrum Tłumaczeń dla Języków Unijnych, w roku 1999 (kiedy w skład Unii Europejskiej wchodziło 15 państw), koszt tłumaczeń dokumentów wyniósł ok. 686 mln euro. Dziś, po rozszerzeniu Wspólnoty, koszty te przekraczają miliard euro.

- Zwiększenie komunikatywności. Język, jako forma wyrażania swoich myśli przez człowieka, powinien być jednolity i powszechnie zrozumiały, a więc taki sam. Tylko wtedy przekaz  dotrze w oryginale, bez zbędnej interpretacji, bez przekłamań, nieścisłości,  domysłów. Dzięki temu rzeczywistość – przekazywana i odbierana – będzie prawdziwa i obiektywna.

- Liberalizm i uniwersalizm.  Stanisław Gajda, pisze: 'Celem polityki językowej powinno być doprowadzenie nosicieli i użytkowników języka do umiejętności /.../ swobodnego poruszania się w złożonej przestrzeni językowej". Wiąże się to z takim wyborem opcji polityki językowej, która byłaby drogą 'między liberalizmem i puryzmem oraz nacjonalizmem i uniwersalizmem". 

 (Program polskiej polityki językowej [w:] 'Polska polityka językowa na przełomie tysiącleci", red. J. Mazur, Lublin 19994).

- Platforma zrozumienia międzyludzkiego. Firmy audytorskie, działające w wielu krajach, już dość dawno doszły do wniosku, że aby właściwie komunikować się w płaszczyznach ekonomicznych i finansowych konieczne jest stworzenie jednej platformy porozumiewania się,  czyli ujednoliconego,  międzynarodowego języka specjalistycznego systemu rachunkowości.  To samo stało się w branży komputerowej, a programy Windows, czy Excel, są poniekąd współczesną łaciną i greką.

Zapraszamy wszystkich do rzeczowej dyskusji. Adres strony internetowej stowarzyszenia: www.optymalni.org.pl


Adres redakcji miesięcznika OPTYMALNI wydawanego przez Stowarzyszenie: 

43-600 Jaworzno ul. Grunwaldzka 200. e-mail: biuro@optymalni.org.pl.

W imieniu Zarządu Głównego OSBO 

Adam Jany, prezes

ŻYWIENIE OPTYMALNE
Dziesięć przykazań żywienia optymalnego

Oto 10 praktycznych przykazań żywienia optymalnego z książki 'Żywienie optymalne" dr. Jana Kwaśniewskiego:

I. Ilość zjadanego pokarmu jest dowolna. Przy żywieniu optymalnym bezbłędnie działają wewnętrzne, organiczne mechanizmy regulujące apetyt i poczucie sytości. Podobnie nie określa się liczby posiłków. Jemy wtedy, gdy odczuwamy głód, przestajemy jeść, gdy czujemy się najedzeni.

II. Białko spożywane jako materiał do budowy i wymiany komórek naszego ciała powinno być najwyższej wartości biologicznej, najbardziej chemicznie zbliżone do składu naszego ciała, zaś tłuszcze – jako źródło energii – powinny być głównie zwierzęce, o najwyższej wartości biologicznej i kalorycznej.

III. Zachowujemy żelazną zasadę określającą proporcje między białkiem, tłuszczem i węglowodanami: na 1 g białka powinno przypadać w żywieniu od 2,8 do 3,5 g tłuszczu i od 0,6 do 0,8 g węglowodanów. Pod żadnym pozorem nie przekraczać 1,5 g węglowodanów na 1 g białka. Przy doborze produktów korzystać z tabel umieszczonych na końcu tej książki.

IV. Staramy się przyrządzać potrawy proste, oszczędzając czas i energię, ale równocześnie produkty w tych potrawach powinny być maksymalnie przetworzone, a zawarte w nich składniki – skoncentrowane.

V. W pełni zaspokajamy pragnienie, nie ograniczając picia, ale pijemy tylko napoje bez cukru.

VI. Nie trzeba liczyć kalorii w naszym pożywieniu. Wystarczy zachować zalecone proporcje między białkiem, tłuszczem a węglowodanami, by ilość spożywanych kalorii, różna dla każdego człowieka, była taka, jaką nasz organizm potrzebuje. Kalorie liczymy tylko przy kupowaniu żywności.

(...)

Jan Kwaśniewski
www.dr-kwasniewski.pl
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WARTO PRZECZYTAĆ
Ocena wartości odżywczej diety niskowęglowodanowej "optymalnej" 

Cz. I. - składniki podstawowe
Od marca 2006 r. w poznańskim ośrodku zrzeszającym osoby żywiące 

się 'optymalnie", kierowanym przez Panią Zuzannę Rzepecką, 

prowadzone są badania mające na celu ocenę sposobu żywienia 

oraz stanu odżywienia osób stosujących ten model żywienia. 

Mają one na celu udzielenie odpowiedzi na nurtujące wielu zwolenników i przeciwników tej diety pytanie, jaki wpływ ma dieta na zdrowie?

Pomimo bowiem licznych deklaracji osób żywiących się optymalnie oraz nielicznych badań, wskazujących na korzystny wpływ tego sposobu żywienia na niektóre biochemiczne wskaźniki stanu odżywienia, dieta 'optymalna" Kwaśniewskiego wzbudza liczne kontrowersje. Dlaczego tak jest? Otóż, różniąca się w zasadniczy sposób od diety tradycyjnej, struktura spożycia produktów w racjach pokarmowych osób stosujących dietę dr. Kwaśniewskiego, w aspekcie aktualnego stanu wiedzy, wskazuje na możliwość wystąpienia różnego rodzaju chorób dietozależnych wśród osób stosujących ten sposób żywienia. 

Ocenę sposobu żywienia przeprowadzono metodą wywiadu żywieniowego o spożyciu w ciągu ostatnich 24 godzin. Badania prowadzono przez okres 7 dni z każdą z ankietowanych osób. Ogółem zebrano 819 wywiadów charakteryzujących sposób żywienia 117 osób w wieku od 18 do 75 lat – 62 kobiet i 55 mężczyzn. 

Do badań włączono tylko osoby stosujące dietę zaleconą i nadzorowaną przez dietetyka 'optymalnego". Ocenę stopnia realizacji norm żywienia przeprowadzono, wykorzystując krajowe normy żywienia oraz zalecenia FAO/WHO. 

Przeprowadzone badania wykazały, że całodzienne racje pokarmowe osób stosujących dietę niskowęglowodanową, wbrew powszechnym opiniom, charakteryzowały się niższą w stosunku do zaleceń żywieniowych wartością energetyczną (Tabela 1, Rycina 1). Zalecana norma na energię została pokryta jedynie w 68,0% w racjach pokarmowych badanych kobiet w 60,4% w racjach mężczyzn. Ta niska wartość energetyczna diety może tłumaczyć skuteczność diety niskowęglowodanowej w redukcji masy ciała. Utrzymujący się przez dłuższy czas dodatni bilans energetyczny, spowodowany nadmierną wartością energetyczną racji pokarmowej, prowadzi do wzrostu masy ciała, nadwagi i otyłości oraz rozwoju związanych z tym chorób cywilizacyjnych.

Niski był również poziom spożycia białka, a różniąca się znacznie od zwyczajowego sposobu żywienia struktura spożycia produktów żywnościowych spowodowała czterokrotnie większą podaż białka zwierzęcego aniżeli roślinnego. (...)
Wynikające z założeń diety niskowęglowodanowej, niskie spożycie węglowodanów, które w analizowanych racjach pokarmowych stanowiło zaledwie 1/4 zalecanej ilości i udział energii wynoszący zaledwie około 20%, zostało potwierdzone przez analizę badanych, całodziennych racji pokarmowych.

[image: image1.emf]


(...)

dr Izabela Bolesławska

Katedra Bromatologii UM w Poznaniu
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ODPOWIEDZI NA LISTY
Optymalni lekarze odpowiadają

Szanowny Panie Doktorze!

Do napisania tego listu sprowokował mnie artykuł w 'Optymalnych", w miesiącu październiku 2006 roku, napisany przez pana Jacka Kruszyńskiego z Arkadii 'Colonia" w Jaszowcu. Artykuł bardzo ciekawy, ale zawierający rażącą pomyłkę odnośnie stosowania prądów selektywnych na niedoczynność tarczycy. Mianowicie proponował on prądy typu PS. Dziwię się, że nikt nie sprostował tej pomyłki. Pan dr Kwaśniewski w książce 'Odpowiedzi na listy cz. III" str. 63 odp. nr 22, pisze: 'W niedoczynności tarczycy organizm wytwarza mało katecholamin, natomiast więcej hormonów sterydowych. Poziom cholesterolu jest wysoki i występuje przewaga układu parasympatycznego". Uważam, że z tej definicji wynika, że powinno się stosować prądy selektywne typu S. 

Dalej czytamy na tej samej stronie: 'Dobrze się stało, że można było zmniejszyć dawkę leków o połowę". Jak to jest z tymi lekami? Brać do końca życia czy też nie? Wraz z małżonką już od sześciu lat stosujemy żywienie optymalne wg zaleceń dr. Jana Kwaśniewskiego. Małżonka choruje na niedoczynność tarczycy prawdopodobnie od wielu lat, ale choroba wykryta została w maju 2003 roku. Od tego czasu, tj. prawie już 4 lata, były wykonywane co 3 miesiące badania laboratoryjne (w sumie było ich 12) oraz prądy selektywne (typu S) – wykonano 4 zabiegi w ciągu 4 lat (10 x 30 minut). (...) Małżonka zażywa lek Enthyrox N 100 na początku 50. Optymalni lekarze we wszystkich artykułach (było ich niewiele), jak również dr Kwaśniewski, nie wypowiadali się jednoznacznie o lekach i ewentualnym zaprzestaniu ich brania. Podkreślano, że na skutek zaburzeń hormonalnych został zachwiany metabolizm i związane z nim trudności wyleczenia niektórych chorób. Posłużyłem się bardzo skrótowym określeniem tych zaleceń, bowiem w artykułach są one opisane bardziej szczegółowo i naukowo. To samo można powiedzieć odnośnie artykułów o otyłości (a jest ich znacznie więcej) i skutecznego pozbywania się nadwagi – stosując właściwe żywienie optymalne, przestrzegając proporcji BTW (zwiększać lub zmniejszać tłuszcz, albo białka, czy też węglowodany, a przede wszystkim obserwować własny organizm itp.). Ale stwierdzenia, że przy niedoczynności tarczycy pozbycie się otyłości jest wręcz niemożliwe, nie ma. A może jednak można schudnąć? Proszę napisać, jak to zrobić. Małżonka przy wzroście 169 cm waży 85 kg, ja natomiast przy wzroście 180 cm ważę 74 kg – w ciągu pół roku pozbyłem się 13 kg i od 5 lat waga ta utrzymuje się. Wszystkie podejmowane próby w walce z nadwagą małżonki opracowywaliśmy na bazie żywienia optymalnego oraz prądów selektywnych na brzuch (prądy typu S 60 mA 10 x 30 min). (...)

Z poważaniem 

Andrzej Lessman

Giżycko

Szanowny Panie Andrzeju,

Przede wszystkim pragnę pogratulować Panu i Pańskiej małżonce wytrwałości i skrupulatności w stosowaniu diety dr. Kwaśniewskiego. Bystrość umysłu, umiejętność postrzegania detali oraz wnikliwa analiza świadczy o doskonałej funkcji dobrze odżywianego mózgu. Nawiązując do Pańskiego listu, chcę przeprosić Pana i wszystkich Czytelników naszego miesięcznika za błąd jaki się wkradł w opisie prądów selektywnych w leczeniu niedoczynności tarczycy. Oczywiście w takich wypadkach stosuje się prądy S. Wróćmy jednak do Pańskiej małżonki i do pytań: 

1.
Czy można zrezygnować z leków stosowanych w niedoczynności tarczycy (wyleczenie)?  oraz

2.
Czy pacjent z niedoczynnością tarczycy ma szansę schudnąć?

Ad.1.

Aby precyzyjnie odpowiedzieć na to pytanie, potrzebuję dużo więcej informacji dotyczących przyczyn niedoczynności tarczycy u Pańskiej małżonki. Przede wszystkim obecność (np. Choroba Hashimoto) lub brak przeciwciał przeciwko komórkom tarczycy, poziom jodu w środowisku, w którym Państwo mieszkacie; schorzenia dodatkowe, na które cierpi Pańska małżonka. Jest jeszcze jeden fakt, którego nie można pominąć. Odżywiacie się Państwo optymalnie od sześciu lat. To dużo i… mało, biorąc pod uwagę ilość lat, przez które nie zwracaliście uwagi na to, co i ile spożywacie. Jeżeli doszło do atrofii (zaniku) lub zwłóknienia tarczycy, małe są szanse na odtworzenie niezbędnej ilości aktywnych komórek tarczycy zapewniających tzw. eutyreozę (prawidłowy poziom hormonów tarczycy). Stosowanie prądów selektywnych typu S oczywiście wspomaga aktywne komórki tarczycy, ale jeżeli jest ich za mało, to...  'i Salomon z próżnego nie naleje".

(...)

Z wyrazami szacunku

lek. Grażyna Milerska

Arkadia Kraus
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ABC MEDYCYNY
Wiek biologiczny a wiek metrykalny, czyli jak spowolnić upływ czasu

W jaki sposób określić rzeczywisty wiek człowieka? Trudne pytanie. Z pewnością nie powinniśmy się w tym wypadku opierać jedynie na dacie urodzenia, gdyż ta nie zawsze mówi prawdę. Czym więc jest wiek metrykalny a czym biologiczny?

Wiek kalendarzowy (inaczej wiek metrykalny) określa liczbę lat od czasu urodzenia. Wiek biologiczny jest realnym wskaźnikiem kondycji organizmu, niezależnie od wieku metrykalnego. Wartość jego może być wyższa, niższa lub porównywalna z wiekiem metrykalnym. Wiek biologiczny można oznaczyć za pomocą określonych badań i testów. Samodzielnie porównując swój wiek metrykalny i wiek biologiczny, trudno zdobyć się na bezstronność. Na ocenę wpływa bowiem wiele subiektywnych odczuć oraz punkt widzenia, z którego ocenia się swoją obecną sytuację. Nie ma przesady w stwierdzeniu, że człowiek szczęśliwy kwitnie, a zgorzkniały więdnie. Jeśli chce się pozostać młodym z wyglądu i samopoczucia, to powinno się wiedzieć, co jest wrogiem młodości. Wbrew pozorom nie jest to starość. Definicja mówi, że starość to okres życia następujący po wieku dojrzałym. Jest to zatem normalny etap egzystencji człowieka. Głównym problemem jest dysymilacja, czyli utrata przez organizm związków biochemicznych i magazynowanych przez nie energii. Dysymilacja jest więc całokształtem procesów biologicznych, prowadzących do rozkładu ustroju. Procesy destrukcji tkanek początkowo przebiegają powoli, niezauważenie, później jednak gwałtownie przyspieszają. Chociaż dysymilacja jest rezultatem uwarunkowań genetycznych, to tempo zmian zależy w dużym stopniu od tego, jak dostosowujemy się do warunków środowiska. Czy funkcjonując w konkretnym otoczeniu, czerpiemy z niego to, co buduje nasz organizm i pozwala gromadzić energię, czy też obchodzimy się z nim w sposób prowadzący w przyśpieszonym tempie do samounicestwienia? Ta druga ewentualność nie musi być wcale następstwem wyjątkowo niezdrowego trybu życia. Znacznie częściej szkody, jakie sobie wyrządzamy, wynikają z nieznajomości potrzeb organizmu. Jeśli nie zapewnimy sobie tego, co niezbędne, a jednocześnie nie zdołamy skutecznie zabezpieczyć się przed szkodliwymi czynnikami, zestarzejemy się zbyt szybko. Ważnym jest zatem, żeby zmiany, jakie zachodzą z wiekiem w poszczególnych tkankach, narządach i układach, traktować ze zrozumieniem. Próby niedopuszczenia do świadomości konkretnych objawów starzenia do niczego nie doprowadzą, a w końcu mogą stać się przyczyną poważnych kłopotów. 
(...)

Katarzyna Jańska

Dyplomowany Lekarz Medycyny Estetycznej

Konsultacja: 

dr n. med. Kazimierz Komarski

Polimed Katowice

więcej – w numerze styczniowym miesięcznika „Optymalni”
MIĘDZY NAMI

Raz jeszcze o „Zielonej Księdze"

(...)
Chciałabym teraz szerzej odnieść się do monografii pt.: 'Narodowy Program Zapobiegania Nadwadze i Otyłości oraz Przewlekłym Chorobom Niezakaźnym poprzez Poprawę Żywienia i Aktywności Fizycznej w latach 2007-2016". 'Narodowy Program" opracowany został w 2006 roku przez Instytut Żywności i Żywienia w Warszawie i zatwierdzony przez Ministra Zdrowia.

Cele Programu:

1.
Zmniejszenie, głównie poprzez poprawę żywienia i wzrost aktywności fizycznej, częstości występowania nadwagi i otyłości.

2.
Zmniejszenie zachorowalności i umieralności na przewlekłe choroby niezakaźne w Polsce (choroby układu krążenia, nowotwory, cukrzycę typu 2, nadciśnienie tętnicze i inne).

3.
Zmniejszenie wydatków na ochronę zdrowia związanych z leczeniem przewlekłych chorób niezakaźnych, a w tym w szczególności otyłości i jej powikłań, a także zmniejszenie skutków ekonomicznych niepełnosprawności i przedwczesnej umieralności. 

Program obejmuje działania na rzecz zwiększania świadomości społeczeństwa na temat roli żywienia i aktywności fizycznej dla zachowania zdrowia. W tym celu konieczne jest podjęcie edukacji różnych grup społecznych, w tym grup zawodowo związanych z ochroną zdrowia i edukacją dzieci i młodzieży. Kadry medyczne nie są dostatecznie przygotowane do poradnictwa dietetycznego i do przekazywania współczesnych zaleceń odnośnie aktywności ruchowej. Lekarze nie mają dostatecznej wiedzy, jak również czasu, aby podczas wizyty pacjenta udzielać porad dietetycznych, odnoszących się do stylu życia. Konieczne jest zatem opracowanie sprawnego, skoordynowanego systemu opieki dietetycznej. Obok błędów w żywieniu, najważniejszą przyczyną wzrastania liczby osób z nadwagą i otyłością jest mała ich aktywność fizyczna. Siedzący tryb życia jest uznawany za czynnik zwiększający dwukrotnie ryzyko rozwoju chorób cywilizacyjnych. Warunkiem skuteczności aktywności fizycznej w zachowaniu zdrowia, w tym profilaktyki nadwagi i otyłości, jest systematyczność wysiłku fizycznego, optymalnego dla danej osoby. Miejscem kształtowania prozdrowotnego stylu jest przede wszystkim rodzina, a najlepszym sposobem edukacji jest przykład samych rodziców. To rodzice pierwsi powinni zwracać uwagę dziecku i kształtować w nim prozdrowotne nawyki żywieniowe, zachęcać do aktywności fizycznej. 
(...)

Anna Kazuba

prezes szczecińskiego 

Bractwa OSBO

starszy doradca żo

(091) 48 45 065, 0602 106 391 

annakazubaopty@interia.pl 
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MIĘDZY NAMI
Mazurskie spotkania optymalnych

Wierzbiny to niewielka miejscowość położona w woj. mazursko-warmińskim. Puszcza Piska, jezioro Orzysz, niczym nieskażone tereny 

- to zielone płuca Polski, a również Europy. Można się tu zaopatrzyć 

w ekologiczne produkty żywnościowe: jajka prosto z kurnika, wiejską 

śmietanę i sery, zdrowe warzywa. Rolnicy nie stosują tu dodatków do pasz, 

po prostu ich na to nie stać. Dzięki temu wszystko jest naturalne.

W miejscowości Wierzbiny znajdują się tylko 52 domy i niewiele mieszkańców. Na jeziorze swoją przystań znalazły łabędzie, tysiące kormoranów, dzikich gęsi i kaczek. Niedaleko znajduje się przystań żeglarska, stadnina koni, wypożyczalnia quadów. Nad jeziorem, w zaciszu sosnowego lasu, ukryte są niewielkie, dzikie plaże. Rozsiane po jeziorze wysepki, a w lasach ukryte wodne oczka, przyciągają swym urokiem turystów. W odległości około 30 km znajdują się najpiękniejsze mazurskie miejscowości: Ełk, Ruciane-Nida, Mikołajki, Pisz. 

W Wierzbinach, niedaleko sosnowego lasu i jeziora Orzysz, wybudował pensjonat nasz optymalny kolega Ryszard Łukowski z Kolna. Z usług turystycznych tego ośrodka korzystają turyści 'tradycyjni" oraz żywiący się optymalnie. Cała rodzina Ryszarda tak się właśnie żywi. Ryszard wraz z żoną Danutą posiadają dyplomy ukończenia szkolenia z zakresu żywienia optymalnego i stosowania prądów selektywnych. Prowadzona przez nich kuchnia serwuje optymalne produkty i posiłki. Sami wykonują wyroby wędliniarskie oraz świetną 60% nalewkę alkoholową. Ryszard mówi: 'Ja po zakupy do sklepów w ogóle nie chodzę, wszystko kupuję na wsi u sąsiadów – indywidualnych rolników. Oni są zadowoleni, bo sprzedają i zarobią, a my jemy zdrowo. Koszty utrzymania tu dla nas są naprawdę mniejsze, bo zakupy dokonywane tą drogą są tańsze. Wcześniej mieszkaliśmy w mieście, mam więc skalę porównawczą". Pensjonat 'Danusia" to oaza prawdziwej, staropolskiej gościnności, spokoju, ciszy i optymalnej, rodzinnej atmosfery. 
(...)

Z podziękowaniem za wspólne 

optymalne spotkanie

Teresa Szczepanek

prezes Bractwa Optymalnych 

w Ustroniu
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MIĘDZY NAMI
Pochwała tradycji - o zapachu i smaku, którego się nie zapomina

Nasz rodzimy rynek przetwórstwa mięsnego cechuje się silną konkurencją i pogonią za wydajnością. Mało który z producentów wędlin zastanawia się nad tym, co zrobić, by jego wyroby były smaczne i zdrowe. Trzeba więc za wszelką cenę promować tych, których to jeszcze obchodzi. Dzięki nim nie zginie smak i zapach tradycyjnych wędlin.

Pięć lat temu odwiedziłam masarnię w Kozach. Zapach wędzonki łagodnie rozchodził się po terenie, a ja zastanawiałam się, jak to możliwe, że – było nie było – w przemysłowym zakładzie pachnie tak samo, jak przy naszej działkowej wędzarni... 'Cały sekret tkwi w doborze drewna używanego do wędzenia i recepturze marynaty" – wyjaśnił właściciel, pan Stanisław Kapecki, od 12 lat optymalny. Kiedy w 1991 roku otwierał z synem rodzinną firmę wiedział, że chce produkować dobre wyroby. Wychowany na swojskich przetworach masarskich wiedział, jak powinna pachnieć i smakować wędzona słonina i prawdziwa szynka – zdrowo obrośnięta tłuszczem. Wiedział też, że dobrego wyrobu nie zrobi się z byle czego. Trzeba najpierw wydać więcej i kupić mięso od zwykłego rolnika, który hoduje bydło i trzodę chlewną w małej ilości. Tylko z takiego mięsa mogą powstać wyroby o dobrym, tradycyjnym smaku, którymi śmiało można się pochwalić. I tak się zaczęło.

Dziś firma Kapecki & Syn ma sieć sklepów i punktów sprzedaży (Warszawa, Gliwice, Sosnowiec, Kęty, Kozy, Bielsko-Biała, Katowice, Zabrze, Cieszyn), i stałą klientelę. Do sklepu przy Starowiejskiej w Katowicach przyjeżdżają nawet klienci z sąsiednich miast. 'Skoro chce im się pokonać 20 km, żeby zrobić zakupy, to chyba o czymś świadczy?" – pyta retorycznie pan Kapecki. W sklepie znaleźć można wyroby całkowicie tradycyjne bez konserwantów (to te 'szare", 'bez wyglądu") oraz wyroby z minimalną, niezbędną zawartością konserwantów (lekko zaróżowione). Są oczywiście także wyroby optymalne, z małą zawartością soli, z móżdżkiem, skórkami itp. Zakład Kapeckich zajmuje się przetwórstwem mięsa wołowego, cielęcego i wieprzowego z własnego uboju – żywiec skupowany jest od drobnych rolników – dlatego też warto zaopatrywać się tu także w mięso. 'Wielu klientów sklepów mięsnych daje się nabrać na ładny wygląd. Nie domyślają się nawet, że jest on wynikiem dodatków chemicznych. W marketach zdarzają się nawet kiełbasy w cenie poniżej 5 zł, ale mięsa się tam raczej nie uświadczy. To już nie produkt spożywczy, ale chemiczny - mówi pan Stanisław. 
(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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WARTO PRZECZYTAĆ
Kto nas tak urządził  cz. XI

Nie wiemy, kiedy spotka nas szczęście. Wielu badaczy uwierzyło 

w cud i próbuje wykazać, że małpa sama przeobraziła się w człowieka. Kwadratura koła. Nie będzie sukcesu. A szczęście było tak blisko. Wystarczyło sięgnąć po Pismo Święte, dzieło pradawnych mędrców, 

i wczytać się uważnie w jego pierwsze strony...

Według Biblii zakazane było konsumowanie owocu z pewnego drzewa, a nawet jego dotykanie. Wszyscy chyba traktujemy złamanie tego zakazu, jako grzech pierworodny. Ale proszę zauważyć, że w Biblii nie nazwano grzechu pierworodnego po imieniu. Przypowieść biblijna to przenośnia, symbol. Pozwalam sobie zaproponować następującą interpretację tego grzechu: Adam – to symbol wielu 'synów bożych", Ewa – to symbol wielu młodych niewiast z pierwotnych negroidów, Wąż – to symbol męskości synów bożych. Zabronione konsumowanie zakazanego owocu, czyli grzech pierworodny, było to wg mnie zabronione odbywanie stosunków płciowych między 'synami bożymi" a córkami ludzkimi (Murzynkami), w wyniku czego rodziły się noworodki inne, niż niemowlęta ludzi pierwotnych. Z tego skrzyżowania się rasy 'synów bożych" z rasą murzyńską (prawdopodobnie buszmenów) pojawiła się na Ziemi nowa rasa. W porównaniu z buszmenami byli to ludzie wyżsi, o jaśniejszej skórze, o ortognatycznym profilu twarzy. Włosy na głowie mieli długie o przekroju poprzecznym jak u ludzi czarnych. Iloraz inteligencji mieli wyższy, niż mają czarni o ok. 15 punktów. Psychikę mieli wewnętrznie sprzeczną. Wszystko przemawia za tym, że wybryki jurnych młodzieńców boskich nie spodobały się prawowiernej starszyźnie. Była to w ich pojęciu homofilia czy negrofilia, żeby nie powiedzieć zoofilia. Żywiołowe stwarzanie nowej, nieprzewidzianej przez boskich uczonych rasy, zagrażało rasom już wcześniej stworzonym na naukowych podstawach. Nic dziwnego, że nastąpiło 'wygnanie z raju". To też jest symbol i chyba oznacza on wyrok potępiający ze strony prawowiernej starszyzny; być może, odsunięcie od pokarmu, zapewniającego długowieczność i, być może, zapowiedź jeszcze jakiejś kary. Jakie bezpośrednie skutki grzechu pierworodnego są wymienione w Piśmie Świętym? 

(...)

Józef Wasilik

jzef. wasilik@neostrada. pl
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WARTO PRZECZYTAĆ
Dlaczego przeciwnicy ŻO nie mają racji?

Zacznę od przytoczenia mądrej myśli Zbigniewa Bastowskiego z Arkadii Cairns w Australii: 'Chciałbym jedynie, aby wszyscy zdawali sobie sprawę z tego, że jeżeli komuś coś nie wychodzi, nie należy dreptać w tym samym miejscu, lecz szukać dalej i tym wzbogacać dorobek naszego Rodaka" ('Optymalni", październik 2007).

(...) Jakie zarzuty optymalnemu żywieniu stawiają jego przeciwnicy? Przypisują żywieniu optymalnemu niedobór witaminy C, nadmiar witaminy A, ewentualny nadmiar żelaza, nadmiar nasyconych kwasów tłuszczowych oraz niedobór wapnia, magnezu i potasu.

Być może nie wszyscy żywiący się optymalnie znają treść książki 'Dieta Optymalna - Dieta Idealna" dr. Jana Kwaśniewskiego i Marka Chylińskiego, w której są wyraźne dyrektywy na temat dostarczania organizmowi wszystkich składników pokarmowych we właściwych ilościach. Tak na marginesie: czekamy na kolejne wydanie książki – może będzie mniej droga – w którym zapewne pojawi się errata w punktach dotyczących zawartości wapnia w mleku i normy dziennej witaminy C. Otóż niedobory witaminy C mogą wystąpić przy każdym modelu żywienia, jeżeli nie uwzględni się w posiłkach warzyw i owoców z większą zawartością tejże witaminy i nie zmieni się technologii przyrządzania potraw. Do warzyw i owoców zawierających znaczne ilości witaminy C należą: zielona pietruszka (166 mg w 100 gramach produktu), czerwona papryka (140 mg), brokuły (115 mg), chrzan świeżo utarty (114 mg), brukselka (112 mg), koper ogrodowy (93 mg), kalafior (69 mg), sałata wodna (59 mg), kapusta biała (47 mg), szczypior (47 mg), czarne porzeczki (189 mg), truskawki świeże (62 mg), truskawki mrożone (60 mg), maliny (25 mg). Poczciwy ziemniak zawiera 17 mg witaminy C i przy tradycyjnym gotowaniu w wodzie traci 42% jej zawartości. Traci też dużo potasu i wapnia. Warto zatem pamiętać, że przy duszeniu ziemniaków w maśle, według przepisu dr. Jana Kwaśniewskiego (Książka Kucharska, przepis 491), straty zarówno witaminy C, jak i minerałów są minimalne. Z uwagi na potrzebę odnowy stawów, naczyń krwionośnych i skóry u prawie wszystkich dojrzałych osób warto byłoby uwzględnić wyżej wymienione warzywa i owoce w żywieniu, zwłaszcza przy spożywaniu potraw kolagenowych. W innych warzywach i owocach też występuje witamina C, ale w mniejszych ilościach.

(...)

Wanda Sławek

doradca żywienia optymalnego

więcej – w numerze styczniowym miesięcznika „Optymalni”
MIĘDZY NAMI
Adieu marzenia?

Upór bywa głupszy, niż przyzwyczajenie

– Powiedz mi – zapytał mnie kiedyś mój szanowny szwagier, a wtedy nie byłem na żo – czy smakują ci te twoje kanapeczki?

– Oczywiście! – odparłem zgodnie z prawdą.

– A co bardziej – chleb, czy to co masz na nim? Pasztetowa, salceson, boczek…

– Smakują mi, bo bardzo lubię salceson, boczek… i te inne.

– No to jesteś prawie 'optymalnym". Nie rozumiem jednak, po co jesz to, co nie lubisz, albo co lubisz mniej? 

– Bo się przyzwyczaiłem.

– No właśnie – przyzwyczaiłeś się! – spointował szwagier, a ja poczułem się trochę jak niewolnik śmiesznego nawyku. Ale kanapki z chlebem jadłem nadal. Właśnie z powodu przyzwyczajenia (albo i uporu, który bywa jeszcze głupszy niż przyzwyczajenie). Mimo wszystko ziarno zostało zasiane.

Przyzwyczajenie jest drugą naturą - powtarzali za Cyceronem starożytni - i mieli wielką rację. Tylko po co nam taki ersatz w żywieniu? – 'druga", to zawsze jest druga, zastępcza, substytut jednym słowem.

O jedzeniu śmieszne Polaków rozmowy 

Przejście na żywienie optymalne u większości nowicjuszy budzi ożywienie w szerokim tego słowa rozumieniu, ale najczęściej objawia się to poprzez swoistą logoreę. Nieustannie zamęczają (wiem, bo sam zamęczałem) otoczenie opowieściami o diecie dra Kwaśniewskiego, zasadach, przepisach kulinarnych – oczywiście, eksponując w tym wszystkim swoją rolę, za to mając raczej liche rozeznanie w temacie. Zamęczane w ten sposób otoczenie próbuje się czasami bronić, oponować – i rodzą się zacięte dyskusje. Wśród oponentów prym wiodą jarosze, nazywając optymalnych 'kanibalami", użalając się nad 'biednymi zwierzątkami", a czasami powołując się nawet na dekalog. – Przecież zwierzęta czują, przeżywają stresy, a niektóre może nawet myślą – powiadają nasi adwersarze i ani im w głowie, że zjadane przez nich trawki też 'czują" i 'przeżywają stresy", co udowodniono wielokrotnie w różnych laboratoriach.

(...)
Kazimierz Jakubowski 
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KUCHNIA OPTYMALNA
Arkadie od kuchni

Zupa grzybowa

30 g suszonych grzybów

1000 ml wywaru z kości

440 g gęstej śmietany 30%

100 g cebuli

przyprawy: liść laurowy, ziele angielskie, sól, pieprz, natka pietruszki

Grzyby namoczyć w 1/2 szklanki wody na parę godzin. Osączyć i pokroić. Pokrojone grzyby ugotować w wywarze z kości, dodając przyprawy i cebulę (w całości). Po ugotowaniu z zupy usunąć liść laurowy i ziele angielskie oraz cebulę. Dodać śmietanę - nie gotować, tylko mocno podgrzać. Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

W 100 g potrawy:

Białko
3,4

Tłuszcz
14,2

Węglowodany
0,8

Stosunek B : T :  W
  1 : 4 : 0,2

Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA
DECYDUJMY SAMI, NA CO IDĄ NASZE PODATKI!

Ogólnopolskie Stowarzyszenie Bractw Optymalnych im. ks. prof. Włodzimierza Sedlaka z siedzibą w Jaworznie jest już organizacją pożytku publicznego, zarejestrowaną pod numerem 0000165877. Zgodnie z obowiązującymi przepisami prawa, każdy podatnik ma możliwość przekazania 1% podatku na rzecz takiej organizacji. 

PRZEKAŻ 1% DLA ZDROWIA

Zbliża się okres naszych rozliczeń z fiskusem. Zachęcamy wszystkich optymalnych do skierowania 1% podatku na rzecz OSBO. Stowarzyszenie będzie mogło uzyskane pieniądze przeznaczyć, zgodnie z zadaniami statutowymi, na bardzo ważne cele, a przede wszystkim na:

1)
Sponsorowanie pobytu w Arkadiach i domach wczasowych z żywieniem optymalnym dzieci i rodziców tych dzieci, których choroby prowadzą do kalectwa. 

2)
Sfinansowanie części badań naukowych, dotyczących żywienia optymalnego w zakresie wskazanym przez dr. Jana Kwaśniewskiego.

3)
Dofinansowanie do kosztów szkoleń lekarzy i fizjoterapeutów na Ukrainie.

UWAGA - ZMIANY!

Od tego roku 'jeden procent" – na wniosek podatnika – wpłaca naczelnik urzędu skarbowego. Począwszy od rozliczenia dochodów za 2007 rok, podatnicy podatku dochodowego od osób fizycznych będą mogli przekazać jeden procent obliczonego podatku wyłącznie na konto organizacji, która znajdzie się w wykazie opublikowanym w Monitorze Polskim.

Przypomnijmy, że w rozliczeniach podatku dochodowego od osób fizycznych za lata poprzednie podatnicy mogli sami wpłacić jeden procent obliczonego podatku na konto organizacji pożytku publicznego. Przy czym odliczenie to równało się odliczeniu przekazanej kwoty od kwoty podatku wpłacanego na konto fiskusa. W przepisach obowiązujących od stycznia br. zmieniono te zasady. Oczywiście nie zmieniła się podstawowa reguła – podatnik jest 'dysponentem" jednego procenta podatku, jednak w ograniczonym zakresie. Przede wszystkim podatnik nie może podzielić odliczonej od podatku kwoty między kilka organizacji, a ponadto 1 % może być tylko przekazany na rzecz organizacji pożytku publicznego, która znajdzie się na liście przygotowywanej przez Ministra Pracy i Polityki Społecznej wespół z Ministrem Sprawiedliwości. 

Aby było możliwe przekazanie 'jednego procenta", podatnik zgodnie z przepisami wskazuje w zeznaniu podatkowym organizację pożytku publicznego, na rzecz której ma nastąpić przekazanie odliczonej kwoty podatku, poprzez podanie jej nazwy i numeru wpisu do Krajowego Rejestru Sądowego. Dopóki jednak podatnik nie złoży zeznania podatkowego za 2007 rok, i to – uwaga! przed upływem terminu określonego dla złożenia tego zeznania – procedura przekazania 'jednego procenta" nie zostanie przez urząd wszczęta. Oczywiście na konto fiskusa – w odróżnieniu od lat poprzednich – wpłacamy pełną kwotę podatku, bez odliczenia kwoty na organizację pożytku publicznego. Emeryci i renciści, jeżeli chcą przekazać 1% podatku, muszą wypełnić zeznanie roczne PIT 37

Podstawa prawna: ustawa z 26 lipca 1991 r. o podatku dochodowym od osób fizycznych - Dz.U. z 2000 r. Nr 14, poz. 176; ost.zm. Dz.U. z 2007 r. Nr 192, poz. 1378

