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Drodzy Czytelnicy,

”Z diety rezygnować nie należy. Wystarczy, że zrobili to już Adam i Ewa w raju" – napisał kiedyś, w odpowiedzi pewnej katowiczance, dr Kwaśniewski. Przypomina ten jakże trafny cytat Kazimierz Jakubowski, który w tym numerze prezentuje również swoje dokonania rysownicze. Ilustracja przysłowia, 'jesteś tym, co jesz", jest równie trafna, jak cytat Doktora! Na pewno możecie Państwo pokazać ten rysunek kilku bliskim osobom, prawda?
Zachęcam do lektury artykułu 'Wątrobę masz tylko jedną" autorstwa dr Agaty Płoweckiej, która ostatnio nie rozpieszczała nas swymi tekstami. To kompendium wiedzy o jakże ważnym dla każdego organizmu organie i opis przypadku pacjenta walczącego z wirusem typu 'C". Warto zachować ten tekst w swoim archiwum.

W numerze również relacja z Konferencji Prezesów Bractw OSBO w Ciechocinku, wraz z dwoma wystąpieniami, i dwa artykuły, będące pokłosiem tejże konferencji – 'Geny, kłamstwa i kasety wideo" oraz 'Co to jest bioróżnorodność i jaki ma wpływ na rolnictwo ekologiczne?". Trzeba wiedzieć do końca, co się je.

Ewa Borycka-Wypukoł
Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA
POWOLI, ALE DO PRZODU
Ślimak to symbol powolności. W naszej epoce, pełnej pośpiechu i nieustannej gonitwy, być porównanym do ślimaka – to wręcz afront. Wolimy przecież zdobywać cele i pokonywać przeszkody w tempie kierowców F1... Ale ślimak, to również symbol wytrwałości, uporu i rozwagi. Cnót, wyróżniających ludzi rozumnych.

Żachnęli się Państwo troszkę, widząc fotografię ślimaka, ilustrującą obrady konferencji prezesów Bractw OSBO? Proszę się przyznać... To prawda, stereotypowe myślenie jest piętą achillesową naszego społeczeństwa. Nie dam wiary nikomu, kto stwierdzi, że nigdy nie wpadł w tę pułapkę. Wyzwolenie z niej, czyli trzeźwe myślenie, nie jest bowiem dane nam raz na zawsze – trzeba pracować nad swą percepcją świata nieustannie... Skąd się jednak wzięło to skojarzenie ze ślimakiem? Otóż – przyznam się od razu – przyjechało ono ze mną już z Ciechocinka. Kto choć raz wizytował ten kurort wie, że dzień powszedni nie różni się tam specjalnie od dnia świątecznego. Życie w Ciechocinku toczy się swoim specjalnym rytmem – powoli, ale do przodu. Zmiany nie są rewolucyjne, ale widoczne. I choć nie wszystko pięknieje (nie wiadomo, na przykład, czy doczeka remontu stary basen solankowy pod tężniami), można za każdym razem zauważyć, co odzyskało swój dawny blask. Jedno tylko się nie zmienia – ludzie, którym nie spieszy się, jak w Warszawie, Krakowie, Gdańsku czy Katowicach. To właśnie oni tworzą specyficzną atmosferę Ciechocinka – każdy chce ją zabrać ze sobą do domu.

Obrady Konferencji Prezesów Bractw OSBO, Ciechocinek 6-7.10.2007 r., przebiegły w spokojnej atmosferze. Przyświecało im hasło: 'Obowiązkiem optymalnych jest łączenie się w Bractwa, pomaganie innym optymalnym i tym, którzy ich poproszą o pomoc". Sobotnie spotkanie, z udziałem dr. Jana Kwaśniewskiego, poprowadziła Anna Kazuba, Prezes Bractwa szczecińskiego, a zarazem członek ZG OSBO. Po oficjalnym otwarciu Konferencji przez Prezesa ZG OSBO, Adama Janego, wystąpił – w ramach niespodzianki – sympatyczny Jurij Litwiniuk z Ukrainy, którego interpretacja 'Ave Maria" była istotnie poruszająca. Solista wyjeżdżał przed południem tego dnia do domu i dlatego jego występ poprzedził, a nie zwieńczył obrady, co byłoby na pewno zasadniejsze. 

Wystąpienie Prezesa Klubu OSBO w Zurychu, Zofii Kuzioły, było pierwszym, wygłoszonym tego dnia. Pani Kuzioła podkreślała w swym referacie, iż jedyną szansą na zdrowie ludzi jest intensywna działalność Bractw i Klubów OSBO, które propagują żywienie optymalne dr. Kwaśniewskiego. 'To na nas spoczywa odpowiedzialność za krzewienie tej pięknej idei" – mówiła. 

Dr Jan Kwaśniewski, twórca ŻO, w swoim wykładzie raz jeszcze przypomniał o podstawowych zasadach, które powinny kierować optymalnymi. 
(...)
Ewa Borycka-Wypukoł
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CZY UPADEK JEST NIEUCHRONNY?
Tekst wystąpienia wygłoszonego przez Dariusza Janickiego na Konferencji Prezesów Bractw OSBO w Ciechocinku.

Szanowny Panie Doktorze, Szanowni Optymalni! 

Przypadło nam żyć w czasach, gdzie ogromne zniszczenie środowiska rolniczego i przyrodniczego na znacznych obszarach Ziemi jest ogromne, może miejscami nawet nieodwracalne. Zatrucie wód, powietrza, ziemi, żywności, wyginięcie wielu gatunków zwierząt i roślin, produkcja licznych zbędnych i szkodliwych towarów, na ogromną skalę produkcja broni czyni naszą Planetę miejscem, na którym człowiek 'myślący" szykuje sobie samozagładę. My, Optymalni, już wiemy, że wszystkie dziedziny życia idą w złym kierunku z prostej przyczyny: mózgi ludzi spalających węgiel, a nie wodór, działają dokładnie odwrotnie. Ekonomia nastawiona jest nie na człowieka i jego potrzeby, lecz służy dzisiaj tylko wąskiej grupie finansjery i spekulantom giełdowym, tysiące zbędnych przepisów prawnych, w tym sanitarno-weterynaryjnych bardzo utrudnia i stopniowo niszczy proste sposoby gospodarowania zgodne z naturą. Więcej ludzi jest dzisiaj zaangażowanych w zbędną, często też szkodliwą produkcję, niż przy produkcji zdrowej żywności, która ma zasadniczy wpływ na nasze życie. Schemizowana, małowartościowa żywność w szybkim tempie degeneruje gatunek ludzki, co w konsekwencji może spowodować jego upadek. Stawiam teraz pytanie: czy jest to nieuchronne? Otóż nie jest. Dzięki wiedzy, którą przekazał nam pan dr Jan Kwaśniewski, dojdzie do odrodzenia ludzkości. Będziemy wiedzieć, a dużo już wiemy, co mamy robić, jak ułożyć gospodarkę, aby życie ludzkie, było przyjemne i szczęśliwe. Tak zwane autorytety, które nawet nie wiedzą, że nie wiedzą, kreują świat wojen, konfliktów, terroryzmu, ruiny światowej i europejskiej gospodarki. Oczywiście nie można pozbawić logiki tego odwróconego świata, ale w konsekwencji tych działań następną cywilizację budować mogą cyborgi...

(...)

Dariusz Janicki
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STWÓRZMY REALNY PROGRAM OPIEKI
Tekst wystąpienia wygłoszonego przez dr Janinę Kluczyńską podczas obrad Konferencji Prezesów Bractw OSBO w Ciechocinku.

Dlaczego narzekamy na lekarzy optymalnych, fizjoterapeutów i doradców żywienia optymalnego? Tak postawiony problem ma kilka wątków, które warto byłoby omówić. 

Wszyscy razem żywimy się optymalnie, tworzymy pewną enklawę, społeczność ludzi żywiących się optymalnie, którzy postrzegają więcej, mądrzej, rozumieją więcej, doświadczają więcej i analizują rozważnie. Lekarze optymalni to grono osób wykształconych medycznie, których nie ogranicza zdobyta wiedza medyczna, ponieważ myślą analitycznie i syntetycznie, zdobywają dodatkowe kwalifikacje w swoich dziedzinach oraz wiedzę optymalną i potrafią je wzajemnie powiązać. Doskonałe wiedzą, że żywienie optymalne to 'eliksir życia" i młodości dla dzieci, które urodziły się zdrowe i nie zostały jeszcze zatrute przez konserwanty, zniszczone przez leki oraz chemicznie i genetycznie modyfikowaną żywność. Wiedzą również, że tak do końca organizm ludzki nie został jeszcze poznany i kryje szereg możliwości naprawczych i zdrowotnych, nie mówiąc już o mózgu, który pracuje u ludzi tylko w 20-30%. Lekarze widzą, że potęga życia, siły i możliwości naprawcze organizmu ludzkiego są bardzo duże. Nieraz zażywane bardzo duże ilości leków niejedną chorą osobę powinny już zabić, a mimo to żyje - nędznie, ale żyje. Lekarze mają wiedzę, doświadczenie medyczne i optymalne, które zresztą ciągle zdobywają dla korzyści chorych. Dlatego tak bardzo ważne są rozmowy i współpraca we własnym gronie medycznym, jak również ze wszystkimi, którzy żywią się optymalnie. Żywienie optymalne może całkowicie uzdrowić, dać poprawę stanu chorobowego lub stworzyć komfort odejścia z tego świata bez większych dolegliwości bólowych i cierpienia na twarzy. Wszelka diagnostyka lekarska może tylko pomóc i godzimy się na nią. Czasami jest bardzo droga, szczególnie ta, która daje dodatkowe informacje, a nie jest konieczna. Nie można jej nie zauważyć, ale nie trzeba z niej bezwzględnie korzystać. Wnosi informacje bardzo wybiórczo, selektywnie, które to nadgorliwie interpretowane nie muszą przynosić korzyści, a wręcz mogą działać odwrotnie. Podobnie z farmakologią, z której czasami nie można zrezygnować i musi nam towarzyszyć do końca życia - mimo żywienia optymalnego. Dotyczy to szczególnie ludzi starszych, chorób genetycznych, układowych, wad wrodzonych. Fizjoterapia, w tym z prądy selektywne także rządzą się podobnymi prawami. 
(...)

lek. stom. Janina Kluczyńska
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NOTATKI Z PODRÓŻY
Kolejna podróż tradycyjnie już minęła mi bardzo szybko. Tym razem był to mój powrót do Szczecina z Ciechocinka, gdzie odbyła się dwudniowa Konferencja Prezesów Bractw OSBO. Spotkanie to potwierdziło raz jeszcze, że wielu nam optymalnym zależy na integracji i reaktywowaniu naszego środowiska.

Czy okres świetności mamy już za sobą?

Uważam, że wszystko jest przed nami. Świadczą o tym nie tylko wystąpienia prezesów na obradach, ale również rozmowy prowadzone w kuluarach. Jak jest u Was, co się dzieje, czy robicie spotkania, czy jest Was dużo, co dalej? – to najczęstsze pytania krążące wśród nas. Z ogromną troską, jak również z nadzieją większość z nas stwierdza, że optymalni spotykają się i będą się spotykać, bo potrzeba tych spotkań jest ogromna. Z drugiej strony nasuwają się pytania - to dlaczego brak nowych ludzi, a ci którzy są, dlaczego nie płacą składek członkowskich - to przecież symboliczne kwoty? Dlaczego tak trudno jest nam skutecznie szerzyć wiedzę o ŻO?

Czyżby zdrowie naszego społeczeństwa nagle uległo poprawie? Dlaczego brakuje doradców ŻO, fizjoterapeutów i lekarzy optymalnych, mimo że OSBO wydało ogółem 485 certyfikatów, poprzedzonych egzaminem składanym przez zainteresowanych przed dr. Janem Kwaśniewskim? A może warto jak najszybciej zorganizować spotkanie optymalnych i zaprosić lekarza optymalnego i doradcę ŻO z najbliższej okolicy, a może nawet z tego samego miasta? Nie szkodzi, że ostatni kontakt z nimi był dosyć dawno...

Jesteśmy sobie nawzajem potrzebni 

Dajmy temu wyraz – nie wstydźmy się poprosić. Słowo PROSZĘ ma magiczną moc w każdych okolicznościach. Są pytania, odpowiedzi, fakty nie zawsze spójne ze sobą. Mimo tego, róbmy swoje, tak jak robią to np. w Bolkowie, Szprotawie czy Słupcy.

Zachęcam, napiszcie o swojej optymalnej braci, o kontaktach z władzami miejskimi, o wzajemnym wspieraniu się, chociażby w tym, gdzie nabyć najlepszą wędzonkę w okolicy, czy też jajka od zielononóżek. Czytajmy wspólnie artykuły zawarte w naszym miesięczniku i dyskutujmy. Może to być doskonały pretekst do wymiany doświadczeń, pogłębiania naszej wiedzy, a czasem nawet do kontrowersyjnych spostrzeżeń. Wiem na pewno, że wszystko, co się dzieje, zmierza w najlepszym dla nas kierunku, ciężko jednak to zauważyć w momencie, gdy tego doświadczamy.

Spójrzmy na nasze problemy jako na szansę naszego rozwoju. 
(...)
Anna Kazuba
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AKADEMIA ZDROWIA I URODY
WĄTROBĘ MASZ TYLKO JEDNĄ

„Zawierzyłam wiedzy zdobytej w Akademii Medycznej i przez 20 lat raczej szkodziłam pacjentom, zamiast im pomagać". 

dr Ewa Pietkiewicz-Rok

Te słowa jednej z lekarek doskonale odzwierciedlają sytuację, jaka towarzyszy leczeniu dużej grupy schorzeń wątroby. W tym temacie medycyna w dalszym ciągu niewiele ma do powiedzenia i często nie znajduje innego sposobu, jak tylko przeszczep.

Wątroba jest jednym z najbardziej wrażliwych narządów w organizmie człowieka. Można powiedzieć, że narząd ten ponosi konsekwencje wszelkich błędów w żywieniu oraz wprowadzania do organizmu wszelkich trucizn, związków chemicznych, farmakologicznych leków oraz nadmiaru alkoholu. Wątroba jest miejscem aktywnych przemian metabolicznych – jej funkcją jest wytwarzanie, magazynowanie i uwalnianie zasobów glukozy w zależności od potrzeb metabolicznych. W narządzie tym odbywa się także przekształcanie węglowodanów i białek w tłuszcze, synteza lipoprotein (LDL i HDL), fosfolipidów, cholesterolu, kwasów żółciowych. W zakresie przemiany białek wątroba ma funkcje niepowtarzalne – bierze udział w wytwarzaniu protein osocza, czynników krzepnięcia. Wątroba jest końcowym etapem przemian aminokwasów – tu odbywają się procesy rozpadu metabolicznego białek. Są one rozkładane do mocznika, który jest wydalany dalej przez nerki. Narząd ten gromadzi witaminy A, D i B12 oraz żelazo. Wszystkie trucizny i leki wchodzące do organizmu muszą być przerobione i zniszczone właśnie przez wątrobę.

W medycynie chińskiej wątroba to podświadomość, serce to umysł, a śledziona to świadomość. Podświadomość rejestruje wszystko, czego doświadcza, bez analizy i oceniania, i bez świadomości tego procesu. Dobrze pracująca wątroba to właściwa jakość umysłu i świadomości. Właściwie pracująca wątroba to dobra jakość snu. Gdy nie jest w równowadze, sny są meczące. 

Z szerokiej grupy schorzeń wątroby najczęstszymi i nastręczającymi medycynie najwięcej problemów są: wszelkiego rodzaju żółtaczki, wirusowe zapalenia wątroby i marskość, stłuszczenia wątroby i alkoholowe uszkodzenia wątroby, także polekowe i toksyczne uszkodzenia wątroby. 

(...)

lek. Agata Płowecka
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ARKADIA KRAUS

DNA MOCZANOWA - LEPIEJ WIEDZIEĆ WIĘCEJ
Na prośbę Czytelników dr Grażyna Milerska opracowała raz jeszcze, w możliwie przystępny sposób, charakterystykę, objawy i możliwości leczenia dny moczanowej.

Dna moczanowa jest niejednorodną jednostką chorobową, charakteryzującą się występowaniem różnych kombinacji następujących objawów: 

-podwyższonego poziomu kwasu moczowego we krwi, 

-powtarzających się ataków ostrego zapalenia stawów, w których stwierdza się obecność moczanów w leukocytach i płynie maziówkowym, 

-występowania złogów moczanowych (tzw. guzków dnawych) w stawach i tkankach okołostawowych, 

-zajęcia nerek, z objawami uszkodzenia kłębuszków nerkowych, cewek, tkanki śródmiąższowej i naczyń nerkowych, 

-tworzenia się złogów moczanowych w drogach moczowych (kamica nerkowa moczanowa).

U każdego chorego dna może manifestować się jednym lub kilkoma z tych objawów, o różnym nasileniu. Może więc dominować postać stawowa, która jest najczęstszą przyczyną zgłoszenia się pacjenta do lekarza. Choroba może jednak przebiegać skrycie i objawić się niewydolnością nerek wtórną, prowadzącą do ich uszkodzenia przez złogi kwasu moczowego (tzw. nefropatia dnawa). Są też chorzy, u których wiodącym objawem są napady kolki nerkowej spowodowane kamicą moczanową. Wspólnym mianownikiem wszystkich postaci dny jest tzw. hiperurykemia, czyli podwyższony poziom kwasu moczowego w surowicy. Jest to warunek konieczny do wystąpienia jakiejkolwiek postaci dny moczanowej. Ważnym jest, aby pamiętać, że podwyższony poziom kwasu moczowego nie zawsze prowadzi do wystąpienia dny. Tylko niewielka część pacjentów z hiperurykemią choruje na dnę. Należy zatem rozróżnić pojęcia: podwyższony kwas moczowy i dna moczanowa. 

(...)

lek. Grażyna Milerska

Więcej – w numerze listopadowym miesięcznika „Optymalni”

ODPOWIEDZI NA LISTY
OPTYMALNI LEKARZE ODPOWIADAJĄ
Szanowny Panie Doktorze,

Ponieważ nie dam rady w tym roku (ze względów finansowych) przyjechać, chciałabym tą drogą poprosić o pomoc. Mam 32 lata, 158 cm wzrostu, przed ciążą ważyłam 66 kg, a obecnie ważę 71 kg. Jestem w czwartym miesiącu ciąży. Mam cukrzycę typu I insulinozależną, od 12-tego roku życia, i niedoczynność tarczycy. Przed ciążą brałam Euthyrox 137 mg, a obecnie biorę Euhtyrox 175 mg. Żywienie Optymalne znam od 2 lat, ale nigdy nie stosowałam tego modelu żywienia ściśle i do dzisiaj cukrzycy nie pozbyłam się, jednak zeszłam z około 46 na 20 jednostek na dobę. Teraz w czasie ciąży musiałam przejść na inną insulinę i zamiast 1x/24h podaję krótkodziałającą 3x/24h oraz w czasie posiłków. Moje wyniki z przed tygodnia: HDL - 89, LDL - 120, trójglicerydy - 93, hemoglobina - 11,7, cukry mam między 60 - 150 mg/dl. Moje proporcje to: B: 30-70, T: do 150, W: 50-100. Jajka jem tylko co 3-4 dni – mam niechęć, podobnie jak na wszelkiego rodzaju mięsa, masło, smalec, majonez, ziemniaki, pomidory. Jem dużo kwaśnego w postaci zupy buraczkowej ze śmietaną, dużo pomarańczy, 2 cytryny dziennie do herbaty, gorzką czekoladę, piekę chlebek z białek jajek i zmielonego słonecznika - przy jakichkolwiek zbożach cukier mi się podnosi i mam wydzielinę z nosa. Moje problemy to proporcje - nie wiem ile czego jeść i czy mam się do jedzenia zmuszać? Prawie każdy dzień jest inny. Puchną mi łydki dość mocno, jak siedzę. Co mogłabym zmienić w jadłospisie? Proszę o pomoc i serdecznie. 

Pozdrawiam

Lidia z Hamburga

Szanowna Pani,

Uważam, że najlepszym rozwiązaniem w chwili obecnej byłby dla Pani kilkudniowy pobyt w Arkadii, gdzie ustalono by odpowiednie proporcje żywieniowe i dawkowanie insuliny. Niezmiernie trudno jest dać właściwe wskazówki na podstawie skąpych informacji, jakie Pani podała. W placówkach stacjonarnych, w których pracowałem, zalecałem zawsze kilkakrotne pomiary poziomu glukozy przy znanych mi ilościach WBT, które spożywali pacjenci. Na podstawie wielu pomiarów starałem się ustalić dawkowanie insuliny. Dla doświadczonego lekarza, obeznanego z żywieniem optymalnym, nie stanowi większego problemu prowadzenie cukrzycy typu II. Cukrzyca typu I bardzo często sprawia jednak kłopoty, zwłaszcza u dzieci i kobiet w ciąży. 

Okres ciąży wiąże się ze zmianami w gospodarce hormonalnej (podwyższony poziom kortyzolu, estrogenów, progesteronu), co pociąga za sobą wzrost stężenia glukozy i zwiększa się zapotrzebowanie na insulinę. Zmiany te są również odpowiedzialne za pojawienie się obrzęków kończyn dolnych. W Pani przypadku dodatkowym czynnikiem komplikującym terapię jest niedoczynność tarczycy i przyjmowane z tego powodu leki. Korzystnym czynnikiem są podane przez Panią wyniki badań biochemicznych. Bardzo dobrze wygląda profil lipidowy i cukrowy. Nie jestem do końca pewien, o jakiej hemoglobinie Pani pisze. Jeżeli chodzi o morfologię, to jest ona prawidłowa, jeżeli natomiast jest to wynik hemoglobiny glikolizowanej to jest on zbyt wysoki - cukrzyca powinna być tak prowadzona, aby nie przekraczał on 8-10.

(...)

lek. Przemysław Pala

konsultant medyczny 

Akademii Zdrowia Arkadia 'Lido"

MIĘDZY NAMI
MAM I JA SWOJE "SPÉCIALITÉ DE LA MAISON"

Druga odsłona reminiscencji optymalnego Kazimierza Jakubowskiego. W ubiegłym numerze publikowaliśmy artykuł 'Żałuję, że zwlekałem" o początkach ŻO, teraz dowiemy się więcej o tym, jak sobie radzi. (red.)

(...)

Przepisów na potrawy optymalne jest w Polsce mnogość 

i jeśli ktoś ich poszukuje, to niewątpliwie rychło znajdzie w książkach, w miesięczniku 'Optymalni", bądź na stronach internetowych. Są to przepisy dobrze przygotowane, przemyślane, toteż przestrzegam przed nieostrożnym, pochopnym eksperymentowaniem (choć co jak co, ale eksperymentowanie uwielbiam). Kiedyś smażyłem wątróbkę i chociaż w przepisie był określony czas smażenia, to bardzo mi się owa wątróbka nie podobała – zrobiłem więc ją tak, jak moim zdaniem powinna wyglądać. Zapomniałem, że będę jeszcze podgrzewał przed podaniem… i wyszła mi później okrutna podeszwa. Trzeba zatem w gotowaniu, jak w szachach, obmyślać czasem kilka ruchów do przodu, zwłaszcza jeżeli obiad z różnych powodów przygotowujemy nie bezpośrednio przed podaniem, ale nieco wcześniej. Poddałem się wprawdzie niezbyt chętnie, ale 'siła przed prawem" – Zosia robi wątróbkę lepiej. Nie rozpaczam z tego powodu, bo mam i ja swoje 'spécialité de la Maison" – na przykład galareta. (...)

Na marginesie. Z końcem lat 80-tych chciałem się nauczyć rysować, żeby swoje refleksje móc przedstawiać za pomocą grafiki. Niestety, odpadłem od grani, ale kilka rysunków zachowałem – są już pełnoletnie, bo pochodzą z 1989 roku. Oto na jednym z nich nieszczęsny Adam powracający z polowania bez zdobyczy i Ewa zjadająca swój listek figowy. Myślę, że choć nieprofesjonalnie, to przecież udało mi się przedstawić dwa problemy: powód przejścia na wegetarianizm i powód powstania striptizu. Na innym rysunku mamuśka trzyma w objęciach dziecko, a na twarz dziecięcia nałożony jest kaganiec. Tak skomentowałem wówczas niechęć niektórych kobiet do karmienia piersią, aby sobie 'nie popsuć figury". Dzisiaj wiem więcej i nałożyłbym ten kaganiec raczej na pierś kobiety. Karmiące piersią mamuśki odżywiają się byle czym, byle jak, pochłaniają mnogość konserwantów i trują swoje pociechy od niemowlęctwa. Pamiętam, że i temu problemowi dr Kwaśniewski poświecił wiele słów podczas spotkania w mieście, w którym mieszkam. Znalazłem jeszcze trzy rysunki w jakiś sposób związane z jedzeniem. Na jednym próbowałem przedstawić dylemat, czy niewielkie pieniądze, jakimi dysponuje większość Polaków, wydać na odzież, czy raczej na żywność. Na innym chciałem sobie wyobrazić czaszkę 'człowieka podróżującego" (Homo viator) za kilkaset, czy kilka tysięcy lat. Pamiętać trzeba, że moje rysunki powstawały w specyficznych czasach i większość społeczeństwa 'jadła oczami". Najczęściej. Jest jeszcze rysuneczek komentujący znane powiedzenie: Jesteś taki, jak to, co spożywasz.

Kazimierz Jakubowski 
Uwaga optymalni z Niemiec - czekamy na Wasze listy i informacje, jak sobie radzicie z zaopatrzeniem w dobre produkty, czy rzeczywiście można spokojnie "wyżywić się" za naszą zachodnią granicą. (red.)
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HOMO OPTIMUS
ACH, TE TRIGLICERYDY
Dr n. med. Mariusz Głowacki odpowiada na pytanie zawarte w tekście pana Kazimierza Jakubowskiego 'Mam i ja swoje Spécialité de la maison". 
Szanowny Panie!

Zawsze jest miło zapoznać się z ciekawymi doświadczeniami pacjentów prowadzących Żywienie Optymalne, szczególnie w przypadku tak pozytywnych wyników. W liście poruszył Pan problem uwarunkowanych genetycznie hiperlipidemii, podejrzewając schorzenie tego rodzaju u Żony. W związku z tym chciałbym szerzej omówić problem triglicerydów i możliwości genetycznie uwarunkowanych defektów metabolicznych, powodujących ich podwyższone poziomy w surowicy krwi. 

Triglicerydy (TGL) to cząsteczki tłuszczu zbudowane z długich łańcuchów kwasów tłuszczowych i glicerolu. Wzrost ich stężenia mogą powodować: hiperlipidemie pierwotne, złożona hiperlipidemia, pospolita hipertriglicerydemia, rodzinna dysbetalipoproteinemia, zespół chylomikronemii; hiperlipidemie wtórne, otyłość, nadmierne spożywanie alkoholu, cukrzyca, niedoczynność tarczycy, zespół nerczycowy, niedomoga nerek, zapalenie trzustki, doustne środki antykoncepcyjne, dna moczanowa, niektóre beta-blokery, diuretyki tiazydowe i ciąża. Hipertrójglicerydemie, czyli schorzenia związane z podwyższonym poziomem TGL są niejednorodną grupą chorób spowodowanych zaburzeniem syntezy i (lub) rozpadu bogatych w triglicerydy lipidów osocza. 

Nieprawidłowe stężenia triglicerydów dzielą się następująco:

-Prawidłowe stężenie trójglicerydów nie przekracza 100 mg/dl (1,13 mmol/l) u dzieci i 150 mg/dl (2,3 mmol/l) u dorosłych, 

-Zalecane wartości poniżej 200 mg/dl dla osób dorosłych,

-Hipertrójglicerydemia graniczna: stężenie trójglicerydów między 250 a 500 mg/dl (2,83-5,65 mmol/l), 

-Jawna hipertrójglicerydemia: stężenie trójglicerydów powyżej 500 mg/dl (5,65 mmbl/l).

W przypadku osób stosujących Żywienie Optymalne prawidłowo typowy poziom TGL w surowicy krwi utrzymuje się poniżej 100mg/dl.

(...)

dr n. med. Mariusz Głowacki

'Homo Optimus"
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WARTO PRZECZYTAĆ

KTO NAS TAK URZĄDZIŁ cz. IX

Problemów z przystosowaniem się do przyrody najpewniej nie mieli ludzie pierwotni. Przemawia za tym fakt, że przetrwali na łonie natury dziesiątki tysięcy lat, nie budując żadnych miast. Cywilizacja ludzi, takich jak my, gdy już powstała, wciągała w swój zasięg, zwłaszcza od końca XV wieku, coraz więcej tych spośród ludzi pierwotnych (kolorowych), którzy uniknęli zniszczenia.

(...)

Co nam się nie podoba w przyrodzie?

a) Niezliczona różnorodność. Mnogie setki tysięcy gatunków flory i fauny: od glonów, wirusów i bakterii do araukarii, baobabów, sekwoi, słoni i wielorybów. My nie potrzebujemy tych setek tysięcy. Chcemy np. uprawiać zboże. Gdy mamy np. wielką plantację pszenicy, wówczas każda inna roślina na naszej plantacji to chwast, który trzeba zwalczać. A jak? Gotową odpowiedź na to pytanie ma chemia. Na polach, w sadach i ogrodach uprawiamy wybrane rośliny, eliminując chwasty. A co z lasami? Las, który dawniej był spójnym ekosystemem, mieszczącym mnóstwo gatunków flory i fauny, my przekształcamy w rodzaj plantacji drzew nadających się na drewno, celulozę i papier oraz częściowo w rodzaj hodowli potrzebnej nam zwierzyny. Na pozór nie ma w tym wszystkim nic złego. Przyroda jednak reaguje na nieprzebrane bogactwo wybranych przez nas roślin, czyli na zaburzenie równowagi ekologicznej, gwałtownym rozmnażaniem się żyjących z tych roślin wirusów, bakterii, grzybów, owadów z ich larwami, gąsienicami, motylami. Na to rozmnożenie my reagujemy z pozoru też logicznie, i prowadzimy wojnę chemiczną z całą, bez mała, przyrodą. Proszę łaskawie zważyć, że tego problemu nie mieli nigdy ludzie naturalni, których liczebność mieściła się w możliwościach żywieniowych przyrody, ani ludzie cywilizowani, dopóki nadmierne rozmnożenie nie wymogło gigantycznych upraw monokulturowych. Wszczęcie wojny chemicznej z całą niemal przyrodą było i jest ekologicznym awanturnictwem. Teraz przekonujemy się, że to sprawa nie z byle kim. Te drobne żyjątka mają broń: mutacje. Nie przewidzieliśmy, że każdorazowe zastosowanie chemicznych środków ochrony roślin zapoczątkuje nie tyle zniszczenie szkodnika, co proces jego naturalnej selekcji. W XX w. trwałą odporność na chemiczne środki ochrony roślin - o ile te dane są ścisłe – wykryto u kilkuset gatunków 'szkodliwych" owadów, a także u niektórych gryzoni, grzybów i bakterii. Nabytą odporność na środki chwastobójcze stwierdzono u kilkudziesięciu gatunków chwastów. Wdarły się one na tereny opustoszałe po wyginięciu nieodpornych chwastów. Nie przewidzieliśmy, że ucierpią potrzebne również nam owady zapylające a także – i to najbardziej - wrogowie naszych wrogów: biedronki, złotooki, biegacze, bzygowate i inne. Tym naszym tępionym przez nas sojusznikom szczególnie trudno jest przeżyć, bo stanowią wyższe ogniwo pokarmowe i z konieczności pochłaniają trucizny w zwielokrotnionym stężeniu. W naszej wojnie uderzamy mocniej w naszych sojuszników, niż w naszych wrogów. 
(...)

Józef Wasilik

e-mail: jzef.wasilik@neostrada.pl
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ARKADIA ZDROWIA „COLONIA”
Z DOŚWIADCZEŃ W ŻO NASZYCH PACJENTÓW

Mam 58 lat. Przy wzroście 165 cm ważę aż 93 kg. Oprócz nadwagi od 20 lat borykam się z cukrzycą. Często wartości poranne cukru wynosiły ponad 240 mg/dl. Do tego nadciśnienie tętnicze 200/115, częstomocz i uczucie zmęczenia. Żona moja od kilku lat interesuje się i stosuje żywienie optymalne wg zasad dr. Kwaśniewskiego. Córka ukończyła kurs z zakresu doradztwa i otrzymała dyplom doradcy ŻO. Mnie było trudno się z tym wszystkim pogodzić, gdyż od dzieciństwa nie jadłem nigdy tłusto. Dopiero żona nauczyła mnie jeść kiełbasę. W 2005 roku zmęczony moimi dolegliwościami z pewną rezerwą postanowiłem spróbować zmienić moje przyzwyczajenia. Pojechaliśmy z żoną do Arkadii w Jastrzębiej Górze. Tam uczyłem się smaku masła i innych potraw, które do tej pory dla mnie nie istniały. Z niedowierzaniem rozpoczynałem każdy dzień pobytu. A kiedy po 7 dniach przyszły pierwsze efekty, zacząłem dopiero w to wierzyć. Chudłem szybko pomimo zjadania dużych ilości tłuszczu. Z dnia na dzień spadał mi też raptownie cukier. Po 7 dniach było 160 mg/dl, a po następnych 7 dniach tylko 107 mg/dl. Ciśnienie wróciło do normalnych wartości. Byłem szczęśliwy. Przez następne pół roku czułem się wspaniale. Po tym okresie sytuacja finansowa zmusiła mnie do wyjazdu 'za chlebem", za granicę. Od 1,5 roku pracuję jako kierowca TIR-u na terenie Hiszpanii i Holandii. Z dala od żony i rodziny nie potrafiłem utrzymać żywienia optymalnego. Jadałem w przypadkowych restauracjach, a pragnienie zaspokajałem coca-colą, którą wypijałem w ogromnych ilościach (ponad 3 litry dziennie). Ponieważ dzięki temu miałem dodatkowy zastrzyk energii, uważałem to za rzecz normalną. Niestety, stało się odwrotnie. W szybkim tempie przybrałem na wadze i już po 3 miesiącach znowu ważyłem ponad 90 kg. Poziom cukru skoczył na 200-220 mg/dl, ciśnienie 180-200/120. Pojawiły się bardzo niepokojące bóle stawowe, częstomocz, a po roku zmiany troficzne skóry na nogach. Udałem się do lekarza. 
(...)

Zdzisław Niewiadomski 

Komentarz fizjoterapeuty

Żywienie optymalne powoduje poprawę metabolizmu i uruchamia mechanizmy regenerująco-obronne, prowadzące do ozdrowienia. ŻO dr. Kwaśniewskiego jest żywieniem niskowęglowodanowym i wysokowartościowym odżywczo, a więc powodującym regenerację całego organizmu. Dodatkowo, stosując prądy selektywne PS na kończyny dolne, przyspieszamy procesy lecznicze chorych tkanek, w tym przypadku zmian troficznych kończyn dolnych. Zmiany troficzne są wynikiem zaburzeń w odżywianiu tkankowym, powstającym przy takich chorobach jak: cukrzyca, wrzodziejące zapalenie żylaków podudzi, zaburzeń w krążeniu obwodowym i wielu innych chorobach, z niedożywieniem włącznie. Kończyny dolne są najbardziej oddalonymi narządami od centrum ciała, dlatego są najbardziej narażone na deficyty w odżywianiu tkankowym (komórkowym), czego następstwem są różnego rodzaju choroby kończyn dolnych. 

Pamiętać należy, że proces regeneracyjny organizmu trwa długo i każde dłuż-sze odejście od ŻO może spowodować nawrót choroby. Organizm potrzebuje odpowiednich składników, które dostarczamy w ŻO i proporcji, aby były jak najlepsze efekty. Stosując wspomagająco prądy selektywne PS, tak jak miało to miejsce w powyższym przypadku, możemy być pewni, że uzyskamy zadowalające efekty lecznicze nawet już podczas pobytu w ośrodku wczasowym.

Jacek Kruszyński 

specjalista fizjoterapii
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MIĘDZY NAMI

ĆWICZ CODZIENNIE SWÓJ KRĘGOSŁUP
Szanowni Państwo! Przedstawiam w tym tekście opis tego, co zrobiłem, aby odzyskać zdrowie. W moim przypadku skuteczność była stuprocentowa. Nie jestem, jak wiadomo, lekarzem czy terapeutą, nie są to więc żadne moje zalecenia, a tylko informacja.

Opisuję tu trzy podstawowe ćwiczenia, a między nimi ćwiczenia uzupełniające. Niestety, ćwiczący nie może być osobą z nadwagą, bo nie utrzyma się na drążku. Jeśli ktoś jest za słaby, to najpierw lepiej robić same zwisy z jakimkolwiek poruszaniem nogami, a właściwe ćwiczenia wprowadzać stopniowo. Już same zwisy trochę pomagają. Drążek musi być na takiej wysokości, żeby chwycić się na stojąco, na palcach. Chodzi o to, by po ćwiczeniu nie zeskakiwać, tylko łagodnie schodzić. Lista powtórzeń może być większa lub mniejsza niż podaję - jak kto da radę. Wykonując codziennie te ćwiczenia, po trzech miesiącach przestałem odczuwać ból i mogłem już normalnie chodzić, ale ćwiczyłem codziennie przez sześć lat. Teraz też ćwiczę czasami, mniej więcej raz na miesiąc, natomiast często robię pompki i podciągam się na drążku z nachwytem i podchwytem. Jak długo należy ćwiczyć – tego zupełnie nie wiem. Może wystarczy pół roku czy rok? Moje rady dodatkowe są takie: po schodach wchodzić szybko i energicznie, po dwa schodki, w tapczan włożyć wosk pszczeli – co najmniej 2 kg. Nie zawijać go w folię, a najlepiej w płótno lniane. W czasie siedzenia na fotelu czy kanapie podkładać pod krzyż poduszkę. Ja pod prześcieradło kładę sobie błam ze skór owczych, ale nie wiem, czy ma to znaczenie. Szkodliwe dla kręgosłupa jest stanie w miejscu przez dłuższy czas. Jeśli muszę gdzieś stać, to naprężam co chwila mięśnie pośladków, żeby pobudzić krew do krążenia w okolicy lędźwiowej. 

Jeśli chodzi o kręgosłup szyjny, to kręciłem głową w prawo i w lewo, w górę i w dół oraz na boki. Nie wiem jednak, czy miało to jakieś znaczenie. Kręgosłup szyjny dopiero przestał mnie boleć, kiedy wyrzuciłem poduszkę i zacząłem spać na zagłówku odwróconym grubszą stroną pod szyję. Zagłówek przykrywam prześcieradłem.

Andrzej Leszczyński

ĆWICZENIE GŁÓWNE

1. Zwis, a następnie szybkie podciąganie nóg zgiętych w kolanach tak, jakbyśmy chcieli uderzyć kolanami w pierś, i opuszczenie nóg. 20 powtórzeń

ĆWICZENIA UZUPEŁNIAJĄCE

Przed 1.ćwiczeniem

-ręce w górę, w przód i w bok
10x

-krążenie ramion tylko do tyłu 
10x

-rozluźnienie mięśni

Po 1. ćwiczeniu

-ręce do przodu, przysiady na całych stopach, bez odrywania pięt
10x

ĆWICZENIE GŁÓWNE

2. Zwis, podniesienie nóg zgiętych w kolanach do poziomu i krótkie przetrzymanie w tej pozycji, opuszczenie nóg, podniesienie nóg wyprostowanych do poziomu i kopnięcie się piętami w pośladki oraz gwałtowne opuszczenie nóg (w tym momencie często słyszałem chrzęst w krzyżu). 10 powtórzeń

ĆWICZENIE UZUPEŁNIAJĄCE

Po ćwiczeniu 2. położyć się na plecach, podciągnąć nogi, kolana w prawo aż do podłogi i tak samo w lewo – 20x

ĆWICZENIE GŁÓWNE

3. Zwis, doprowadzenie do poziomu nóg zgiętych w kolanach. Skręcać tułów w prawo i w lewo tak daleko, jak się da, ciągle trzymając nogi ugięte. 10 powtórzeń

ĆWICZENIE UZUPEŁNIAJĄCE

Po ćwiczeniu 3. Rozluźnienie mięśni, głębokie pompki – 10x

ABC MEDYCYNY

STANDARDOWE I OPTYMALNE LECZENIE CHOROBY REFLUKSOWEJ PRZEŁYKU

Choroba refluksowa przełyku stanowi częsty problem kliniczny. W Polsce aż u 34% pacjentów zgłaszających się do lekarza rodzinnego są podstawy do rozpoznania lub leczenia tej choroby, nawet gdy cel wizyty był zupełnie inny.

Choroba refluksowa przełyku jest stanem, w którym wsteczne zarzucanie treści żołądkowej do przełyku powoduje kłopotliwe objawy i /lub powikłania. Objawy uznaje się za kłopotliwe, jeżeli występują częściej niż raz w tygodniu. Nowa klasyfikacja wyróżnia zespoły objawów lub powikłań tej choroby i dzieli je na zespoły przełykowe i pozaprzełykowe.

Do objawowych zespołów przełykowych należy zespół typowy, w którym dominuje zgaga, czyli uczucie palenia za mostkiem i zarzucanie treści żołądkowej - uczucie przepływu zawartości żołądka na wysokości gardła, ból w nadbrzuszu, zaburzenia snu wywołane refluksem. Drugim zespołem jest zespół bólowy, w którym występuje ból w klatce piersiowej, jako jedyny objaw lub dominujący nad innymi objawami. Osobną grupę stanowią zespoły przebiegające z uszkodzeniem przełyku – zapaleniem, zwężeniem, metaplazją Barreta lub rakiem gruczołowym. 

Do zespołów pozaprzełykowych zalicza się zespoły objawów o udowodnionym związku przyczynowo-skutkowym z refluksem: zespół kaszlowy, zespół krtaniowy, zespół astmatyczny, zespół nadżerek zębowych oraz zespoły, w których związek ten jest brany pod uwagę, ale nie został dostatecznie udowodniony (zapalenie gardła, zapalenie zatok, włóknienie płuc, nawracające zapalenie ucha środkowego).

Głównym mechanizmem refluksu jest trwała lub przemijająca niewydolność dolnego zwieracza przełyku. Polega ona na spontanicznym i głębokim obniżeniu ciśnienia w zwieraczu, niezależnie od aktu połykania i przechodzenia przez strefę zwieracza fali perystaltycznej. Przez długi czas naraża to błonę śluzową przełyku na działanie zawartości żołądka, co sprzyja rozwojowi objawów lub nadżerek przełyku. 
(...)
lek. Ewa Łukaszek-Gwóźdź
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GENY, KŁAMSTWA I KASETY WIDEO

Recenzja książki 'Nasiona kłamstwa" pochodzi z serwisu internetowego fundacji ICPPC (International Coalition to Protect The Polish Countryside) - Międzynarodowej Koalicji dla Ochrony Polskiej Wsi. Dziękujemy za udostępnienie tego materiału i zapraszamy do serwisu Fundacji ICPPC: www.icppc.pl (red.).

„Rzeczpospolita": - Jak Pan ocenia procentowo, ile wiemy na temat Wszechświata? Tak intuicyjnie.

Prof. Aleksander Wolszczan: - Zero procent.

Choć od kilku lat ten problem dotyczy także nas, ciągle nie mogliśmy się doczekać publikacji w całości poświęconej organizmom modyfikowanym genetycznie (GMO), adresowanej do szerokiego odbiorcy. A szkoda – książki takie jak 'Nasiona kłamstwa", której polski przekład właśnie się ukazał, mogą w odpowiednich rękach być groźnym orężem w walce z patologiami współczesnej produkcji żywności. Uważna lektura tej dobrze udokumentowanej rozprawy nie pozostawia bowiem wątpliwości, że konsumpcja modyfikowanych produktów może stanowić poważne zagrożenie dla zdrowia. Co więcej, to zagrożenie, którego nie można całkiem wyeliminować, gdyż nawet korporacje biotechnologiczne nie mają najczęściej pojęcia o naturze swoich produktów. Jedyne, co im pozostało, to udawanie, że mają wszystko pod kontrolą – i za wszelką cenę nie dopuścić do ujawnienia, że projekt, w który zainwestowały miliardy dolarów, okazał się totalną klapą. I to właśnie owe korporacje robią.

Spokojnie, to tylko awaria
Autor książki, Jeffrey M. Smith, od lat walczy z zagrożeniami związanymi z niekontrolowanym rozwojem inżynierii genetycznej. Jest dyrektorem wykonawczym Institute for Responsible Technology, jeździ po świecie z wykładami, pisze książki i koordynuje kampanię 'Szkoły wolne od GMO"; niedługo ma odwiedzić także Polskę. Tematykę jego rozprawy pt. 'Nasiona kłamstwa" najlepiej streszcza jej podtytuł: 'o łgarstwach przemysłu i rządów na temat żywności modyfikowanej genetycznie". Większość z nich da się sprowadzić do kilku stwierdzeń, które jak mantrę powtarzają zwolennicy biotechnologii na wszystkich szerokościach geograficznych. 'Produkty inżynierii genetycznej nie różnią się w żaden istotny sposób od swoich konwencjonalnych odpowiedników", 'nie udowodniono jak dotąd żadnych negatywnych skutków spożywania GMO", 'organizmy modyfikowane stanowią szansę na rozwiązanie problemu głodu"... Amerykański autor spokojnie i rzeczowo udowadnia, że wszystkie z nich można spokojnie włożyć między 'Królewnę Śnieżkę" a 'Czerwonego Kapturka". Dowodzi też, że większość głosicieli takich opinii już dawno zdała sobie z tego sprawę. 

'Nasiona kłamstwa" poświęcone są dwóm zasadniczym kwestiom. Przede wszystkim, książka bezpardonowo rozprawia się z mitem, jakoby modyfikacje genetyczne były zaawansowaną technologią, dającą człowiekowi niemal boskie możliwości panowania nad materią. Nie da się zaprzeczyć, że biologia molekularna przeżywa okres nieprawdopodobnego rozwoju, jednak najwybitniejsi jej przedstawiciele przyznają, że kolejne lata przynoszą tyle samo pytań, co odpowiedzi. Oszałamiająca jest złożoność procesów, jakie zachodzą w najprostszej nawet komórce oraz wszelkiego rodzaju subtelnych współzależności między poszczególnymi jej składnikami. Na tym tle modyfikacje genetyczne jawią się jako technologia żałośnie toporna, a jej bezkrytyczni apologeci – jako aroganccy dyletanci. To trochę tak, jakby dziecko nauczyło się instalować programy, ściągane na 'chybił-trafił" z Internetu, w losowo wybranych katalogach na dysku rodziców – i twierdziło, że w ten sposób nie tyle ryzykuje poważną awarię, co tworzy zupełnie nową jakość w świecie komputerów... Kolejne odkrycia naukowe pokazują, jak przedwczesny był optymizm na temat bezpieczeństwa stosowania GMO w produkcji żywności. Smith poświęca cały rozdział na rozbudowaną, choć bez wątpienia niepełną listę 'wszystkiego, co może pójść nie tak" podczas zabiegów modyfikacji. A kiedy już w kompetentny, ale i przystępny sposób wytłumaczy czytelnikom zagrożenia łączące się z GMO, przechodzi do analizy najsłynniejszych afer związanych ze zmutowaną żywnością. Powołując się na wyniki poważnych badań udowadnia, że wbrew zapewnieniom lobby biotechnologicznego, najprawdopodobniej to właśnie proces genetycznej modyfikacji spowodował kilka bardzo poważnych zagrożeń dla zdrowia ludzi. 

(...)

Michał Sobczyk
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MEDYCZNY NOBEL 2007

Nagroda Nobla to najbardziej prestiżowe wyróżnienie na świecie, przyznawane od 1901 roku. Laureatów wybiera zgromadzenie profesorów Królewskiego Karolińskiego Instytutu Medyczno-Chirurgicznego w Sztokholmie. W tym roku Nagrodę Nobla w medycynie i fizjologii otrzymali Włoch Mario R. Capecchi, Brytyjczyk Martin J. Evans oraz Amerykanin Oliver Smithies za serię przełomowych odkryć dotyczących komórek macierzystych oraz zjawiska rekombinacji DNA w komórkach ssaków.

Jak napisała w uzasadnieniu Komisja Noblowska, 'nagrodę przyznano za wykorzystanie zarodkowych komórek macierzystych do modyfikacji genetycznych myszy, co pomogło zrozumieć udział genów w rozwoju zarodków, rozwoju organizmów dorosłych oraz w procesie starzenia się". 'Badania noblistów pozwoliły też wyjaśnić podstawy rozwoju niektórych chorób o podłożu genetycznym, a także poznać wrodzone skłonności do zapadania m.in. na choroby nowotworowe, układu krążenia, cukrzycę. Badania nad zarodkowymi komórkami macierzystymi, których efektem była technologia umożliwiająca zmiany w genach tych komórek stanowiły przełomowy moment dla rozwoju medycyny" - ocenia hematolog prof. Wiesław Jędrzejczak, kierownik Katedry i Kliniki Hematologii, Onkologii i Chorób Wewnętrznych Centralnego Szpitala Klinicznego Akademii Medycznej w Warszawie, krajowy konsultant w dziedzinie hematologii. Nobliści opracowali technikę pozwalającą bardzo precyzyjnie manipulować genomem myszy przy użyciu komórek macierzystych. Dzięki niej możliwe stały się zaawansowane badania nad genetycznie uwarunkowanymi chorobami. Tak zwana technika genowego knock-outu pozwoliła wyhodować szczepy myszy z miażdżycą, nadciśnieniem i różnymi rodzajami nowotworów czy chorobami genetycznymi w rodzaju mukowiscydozy - w sumie istnieje już ponad 500 mysich modeli ludzkich chorób, a ogółem 'znokautowano" ponad 10 000 genów. Dzięki tej technice stały się możliwe także badania nad procesami zachodzącymi w zdrowym organizmie i wpływem konkretnych genów - na przykład na rozwój układu nerwowego czy proces starzenia. DNA to genetyczny zapis, według którego powstaje i działa żywy organizm. Wprowadzając do tego zapisu poprawki, dodając nowe 'teksty" lub usuwając jakiś fragment, sprawiamy, że organizm staje się nieco inny - podobnie jak przy zmianie przepisów podatkowych, czasem dzięki poprawce całość funkcjonuje lepiej, a czasem gorzej. W przypadku, gdy działanie genu ulega wyłączeniu, mówimy o 'nokaucie" - stąd 'znokautowane" myszy. 'To był wielki przełom. Do tej pory naukowcy mogli badać mutacje tylko w takich sytuacjach, kiedy zostały one stworzone przez naturę, czyli wystąpiły samoistnie. Sam się czymś takim zajmowałem - badałem mechanizm mutacji, która pojawiła się spontanicznie. Takie badania były bardzo utrudnione. Musieliśmy czekać, aż mutacja się pojawi, zauważyć ją i dopiero badać" - tłumaczy prof. dr hab. Wiesław Jędrzejczak. Prof. Jędrzejczak podkreślił, że dzięki tegorocznym noblistom badacze dostali do ręki potężne narzędzie, dzięki któremu dokonał się ogromny postęp w badaniach. Nagroda Nobla dla tych badaczy jest całkowicie zasłużona - ocenił prof. Jędrzejczak. 'Nie zapominajmy przy tej okazji o polskim uczonym, bez którego to odkrycie nie mogłoby istnieć, o prof. Andrzeju Tarkowskim" - zwrócił uwagę prof. Leszek Kaczmarek z Instytutu Biologii Doświadczalnej im. Marcelego Nenckiego w Warszawie. Kilka lat temu prof. Andrzej Tarkowski otrzymał prestiżową nagrodę Japan Prize za badania, które były fundamentem dla odkryć Capecchiego, Evansa i Smithiesa. 'Tarkowski jako pierwszy pokazał, że można wymieszać komórki macierzyste dwóch różnych organizmów myszy i w ten sposób stworzyć jedną mysz" - wyjaśnił prof. Kaczmarek.

Mario Capecchi jest profesorem genetyki i biologii na Uniwersytecie w Utah w Stanach Zjednoczonych. Urodził się we Włoszech w 1937 roku, ale mieszka i pracuje w Ameryce.

Oliver Smithies jest Amerykaninem. Prowadzi badania na Uniwersytecie Północnej Karoliny w Stanach Zjednoczonych. Urodził się w 1925 roku w Wielkiej Brytanii.

Martin J. Evans jest Brytyjczykiem. Na Uniwersytecie w Cardiff, stolicy Walii zarządza tamtejszą szkołą nauk biologicznych. Urodził się w 1941 roku.

źródło: internet

KUCHNIA OPTYMALNA

ZESTAW ŚNIADANIOWY

50 g jajka (1 szt.)

20 g majonezu

20 g masła

40 g chleba otrębowego

20 g boczku gotowanego

40 g pomidora

herbata z cytryną

Składniki śniadania ułożyć dekoracyjnie na talerzu i... gotowe!

Skład w 100 g potrawy
 

Białko
13,92

Tłuszcz
54,0

Węglowodany
6,6

Stosunek B : T : W
 1 : 3,87 : 0,47

KAPUŚNIAK

200 ml wywaru z kości

40 g kapusty kiszonej

10 g boczku surowego

5 g cebuli

4 g smalcu




1,5 g mąki

sól, pieprz i majeranek - do smaku

Do wrzącego wywaru włożyć kapustę i gotować. Na smalcu przesmażyć boczek i dodać go do wywaru z kapustą. Na pozostałym smalcu zrumienić drobno pokrojoną cebulkę, dodać mąkę i zrobić zasmażkę - połączyć z wywarem. Zupę doprawić do smaku!

Jedna porcja - 250 ml:

Białko
3,63

Tłuszcz
12,1

Węglowodany
2,8

Stosunek B : T : W
 1 : 3,3 : 0,7


PASZTECIKI
Ciasto:

300 g mąki

3 g cukru

125 g masła

30 g drożdży

1 jajko (50 g)

120 g śmietany 30%

Farsz:

700 g mięsa gotowanego

3 jajka (150 g)

100 g cebuli

30 g smalcu 
Z podanych składników zagnieść ciasto (wszystkie składniki powinny mieć temperaturę pokojową) i pozostawić do podrośnięcia. Następnie zagnieść je ponownie i pozostawić na chwilę, by znów trochę podrosło. Przygotować nadzienie. Podsmażyć cebulkę na smalcu i połączyć z drobno pokrojonym (lub przemielonym) mięsem gotowanym i jajami. Ciasto rozwałkować dość cienko, ułożyć farsz i uformować 'rulon". Pocięty ukośnie rulon utworzy nam zgrabne paszteciki. Piec w średnio nagrzanym piekarniku na złoty kolor.

Gotowej potrawy - 1400 g

Jedna porcja - 140 g:

Białko
17,34

Tłuszcz
62,6

Węglowodany
23,6

Stosunek B : T : W
 1 : 3,6 : 1,36

