Listy naszych Czytelników

Szanowni Państwo,

Dom Optymalnego Seniora to pomysł na miarę XXI wieku. Pomysł nie tylko godny przemyśleń, ale realizacji. To, by kilka osób wspólnie zamieszkało w jednym miejscu jest sensacyjne i wspaniałe. I to w miejscu, gdzie będą się żywić optymalnie, wzajemnie wspierać, a przede wszystkim rozumieć, no i dawać dowód okolicznej społeczności, że można żyć inaczej, tzn. w zdrowiu, bez stresu, chorób i lęków...

Cel tak szczytny, szlachetny, że trzeba go koniecznie wcielić w życie – szybko i zdecydowanie. Aczkolwiek są pewne problemy – bo czy np. osoby chcące wspólnie zamieszkać nie będą się zbytnio różniły, wszak będą się wywodzić z różnych środowisk, różnych np. obyczajowo i kulturowo, dzielić je będzie na pewno status materialny, wyznaniowy, zapewne i intelektualny (osobowość i oczekiwania) czy stopień zaawansowania ruchowego. Przecież nie chcemy tworzyć czegoś na wzór wolontariatu, domu spokojnej starości czy hospicjum, bo nasza jesień ma być właśnie 'niespokojna" – pełna ruchu i działania, aktywna. Nie może to być też zamknięta wspólnota na wzór 'komuny" czy sekty. Musimy się zastanowić nad wieloma sprawami: jakie będzie nasze poszczególne zaangażowanie w pracę, kto się zajmie kuchnią, a kto np. ogródkiem, czy to ma być ogródek na wzór np. internatu, hotelu czy domu rodzinnego. Czy ma być duży na 20-30 osób czy ma być bardziej rodzinny np. 4-10-osobowy. Jak będziemy mieszkać? W pokojach 2-4-osobowych, ze wspólnym węzłem sanitarnym, kuchnią, salonem czy bardziej intymnie – w pokojach 1-osobowych? No i administrowanie budynku, ewentualne remonty, opłaty itp. i inne sprawy wynikłe z użytkowania.

Osobiście, mimo że czuję się młodo, zdrowo i wspaniale, ale przekroczyłem 50-tkę i zaczynam już myśleć o jesieni swojego życia. Jako odżywiający się optymalnie od kilkunastu lat, tak ściśle od lat 5, rozumiem sytuację wielu osamotnionych, mimo że otoczonych rodziną i znajomymi – bo żyjących 'inaczej" i spotykających się  z brakiem zrozumienia. Wiem to po sobie, gdyż większość z moich znajomych traktuje mnie jako 'przemądrzałego", gdyż widzę i napotykam rzeczy robione na opak, w kraju i najbliższym środowisku, których oni nie widzą lub nie chcą, a najprawdopodobniej nie potrafią sami zobaczyć. (...)

Krzysztof Zwolak

więcej – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Żywienie optymalne
Leczenie przez właściwe odżywianie

Przemili Czytelnicy! Wraz z panią Hanną Suchowiecką pragnę Państwu przedstawić relację z naszej kolejnej podróży do Lwowa.

Tym razem z panem doktorem Janem Kwaśniewskim, któremu mieliśmy zaszczyt towarzyszyć, gościliśmy na Międzynarodowej Konferencji Lekarzy we Lwowie, organizowanej przez Profesorów Lwowskiego Państwowego Uniwersytetu Medycznego na czele z panem profesorem Orestem Abrahamowiczem. Tematem konferencji były choroby układu wewnętrznego. Pan doktor Jan Kwaśniewski został zaproszony na ten kongres w charakterze gościa honorowego z Polski, aby przybliżyć lekarzom ukraińskim swą 'Nową Medycynę Ludzką", polegającą na delikatnym, bezinwazyjnym usuwaniu chorób cywilizacyjnych dzięki metodzie żywienia optymalnego, wspomaganej prądami selektywnymi. Tak relacjonował rozmowy w kuluarach obecny przy tym pan Oleg Ivanciv, prezes Ukraińskiego Stowarzyszenia Lekarzy Optymalnych we Lwowie: Zdumieni uczestnicy kongresu komentowali wystąpienie pana doktora Jana Kwaśniewskiego następująco: 'Ten człowiek leczy ludzi tak mądrze i nieagresywnie, a my pogarszamy stan zdrowia pacjentów poprzez zbędne operacje, produkując kaleki i niestety – nie mamy tak dobrych rezultatów jak on". Po tym kongresie we Lwowie do pana Ivanciva zgłosiło się piętnastu lekarzy medycyny pragnących leczyć swych pacjentów tą metodą, co oczywiście jest miłym wydarzeniem dla nas wszystkich! 

Po przyjeździe do Lwowa w dniu 16 kwietnia przybyliśmy wszyscy do pięknie położonego hotelu 'Dniestr", gdzie po południu pan Doktor przyjął w swym wytwornym apartamencie grono ukraińskich naukowców na ważne debaty przy 'okrągłym stole". Rozmowy były poufne, lecz bardzo satysfakcjonujące, sądząc po szczęśliwej twarzy pana Doktora, który się cieszy z tak miłej akceptacji swej wiedzy na Ukrainie. 

Uroczyste rozpoczęcie kongresu miało miejsce 17 kwietnia w Budynku Kolejarzy o godzinie 10.00 rano. Słowo wstępne wygłosił organizator, profesor Orest Abrahamowicz, a wkrótce potem nastąpiło moje krótkie wystąpienie, w którym, jako gość ze Szwajcarii, miałam zaszczyt w imieniu własnym i wielomilionowej rzeszy optymalnych z Polski i całego świata, powitać pana doktora Jana Kwaśniewskiego z synem Tomaszem oraz państwa Hannę i Tadeusza Suchowieckich z Ciechocinka. Tłumaczenia dokonała pani doc. dr Ewelina Małanicz. Otrzymałyśmy obie rzęsiste oklaski, co rozluźniło moją wielką tremę spowodowaną wystąpieniem przed tak wielkim gronem kilkuset naukowców. Zaprosiłyśmy również uczestników kongresu do obejrzenia przepięknego reportażu o panu Doktorze, nakręconego przez TVU LVIV w grudniu 2007, w Ciechocinku, w którym również można było ujrzeć fragmenty ze spotkania na Uniwersytecie Lwowskim w dniu 9 czerwca 2007 – spotkania optymalnych lwowskich, a także przepiękne sceny z uroczystości wszechczasów w Operze, pokazane w zwolnionym tempie, mistrzowsko wkomponowane w reportaż naukowy, ozdabiające całość filmu. 
(...)

Zofia Kuzioła

więcej (w tym: wystąpienie dr. Kwaśniewskiego) – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Z życia Stowarzyszenia
Szansa dla Stowarzyszenia
Z ogromną ciekawością i niecierpliwością czekałam (?) na odpowiedź na pismo wysłane przeze mnie w końcu lutego br. do Ministerstwa Zdrowia. Treść tego pisma opublikowana została w kwietniowym numerze 'Optymalnych". I wreszcie stało się to, co było dla mnie potwierdzeniem, że przedstawiona w piśmie problematyka żywienia optymalnego została poważnie potraktowana przez resort zdrowia.

Departament Polityki Zdrowotnej w Ministerstwie Zdrowia w odpowiedzi na moje pismo wskazuje na dwie możliwości włączenia się naszego Stowarzyszenia w realizację programu polityki zdrowotnej państwa, którego zasady określone są w obowiązujących w tym zakresie przepisach Ministra Zdrowia.

1.
Pierwsza możliwość dotyczy realizowania programu pod nazwą 'Programy polityki zdrowotnej państwa". Aby stać się beneficjentem (wykonawcą) tego zadania, Stowarzyszenie powinno złożyć ofertę, gdyż wybór realizatora następuje w drodze konkursu.

2.
Drugą możliwością jest włączenie się Stowarzyszenia do działań związanych z walką z nadwagą i otyłością. Realizacja tego zadania zawarta pod nazwą 'Zadania publiczne, zlecone do realizacji organizacjom pozarządowym przez Ministerstwo Zdrowia w danym roku" daje możliwość uzyskania dotacji celowej z budżetu państwa, tj. z Ministerstwa Zdrowia. W tym celu Ministerstwo Zdrowia ogłasza procedury przyznawania dotacji celowej na wskazane w ogłoszeniu zadania z zakresu ochrony zdrowia, promocji zdrowia oraz działań na rzecz osób niepełnosprawnych. W przypadku, gdy nasze Stowarzyszenie podejmie taką próbę, składa ofertę realizacji zadania publicznego wraz z wnioskiem o przyznanie dotacji ze środków publicznych. Następnie przeprowadzana jest procedura ustalania ważności oferty i w ostateczności dokonanie wyboru oferenta.

Należy jednoznacznie stwierdzić, że po raz pierwszy zaistniała możliwość dla naszego Stowarzyszenia, a tym samym ogromna szansa, by włączyć stosowanie żywienia optymalnego w realizowanie polityki zdrowotnej państwa. Nadarza się okazja, aby żywienie optymalne wykorzystać w walce z otyłością i w ramach promocji zdrowia zapobiegać otyłości i nadwadze. A zatem mam nadzieję, że wszyscy optymalni zrozumieją powagę sprawy i że promowanie żywienia optymalnego i promowanie jego skuteczności leczniczej jest dla nas codziennym zadaniem. O podjętych działaniach Stowarzyszenia w tak poważnym przedsięwzięciu będę Państwa z wielką przyjemnością informowała na bieżąco.

Anna Kazuba

członek Zarządu Głównego OSBO

prezes szczecińskiego Bractwa OSBO

Między nami
Natura nie znosi kłamstwa 

Do rolnictwa ekologicznego trafiają specyficzni ludzie. To tylko z pozoru dobry i łatwy biznes. Trzeba naprawdę bardzo kochać swoją ziemię, żeby się nie złamać. Czasem w kilka dni przepada rok pracy. Wystarczy jeden błąd.

'Skąd się wzięła moja wiedza?" – śmieje się Jan Nawieśniak, prezes Małopolskiego Stowarzyszenia Rolników Ekologicznych 'Natura". 'To doświadczenie. Tylko tak zdobywa się prawdziwą wiedzę." Na dokształcanie wykorzystuje zimy. Poza tą porą roku zawsze ma dużo pracy, posiada bowiem kilkuhektarowe eko-gospodarstwo, a w nim m. in.: krowy, kury, żyto, pszenicę, lucernę, maliny, śliwy, warzywa. 'My, rolnicy ekologiczni przywracamy w naturalny sposób stan, w jakim przyroda powinna być - przekonuje pan Jan. – Rolnictwo ekologiczne ma trzy podstawowe cele: utrzymanie równowagi biologicznej w środowisku dzięki bioróżnorodności, dążenie do samowystarczalności paszowo-nawozowej – zalecana jest zbilansowana produkcja, żeby nic się nie marnowało oraz zachowanie wysokiego poziomu próchnicy warunkującej żyzność gleby – walczymy w ten sposób o odtwarzanie życia biologicznego w glebie". Upraszczając, w gospodarstwie ekologicznym hoduje się różne zwierzęta i uprawia pola na paszę dla nich. Nic nie dzieje się bez przyczyny. Jeśli budek lęgowych ma być 12 na hektar, to po to, by rywalizacja między ptakami nie była zbyt duża. Drzewa sadzi się różne, by na danym obszarze gnieździły się rozmaite ptaki. One przecież pomagają w tępieniu szkodników. 'By zminimalizować rozprzestrzenianie się szkodników, wykorzystuje się sąsiedztwo roślin. Tu mam truskawkę, a przy niej czosnek. Z drugiej strony marchew, a dalej cebulę i pietruszkę. Jakkolwiek by jednak nie liczyć, 20-30 procent oddaje się zazwyczaj naturze – mówi ze spokojem prezes Nawieśniak. – Trzeba być twardym. Czasem zdarzy się, że szkodnik tak zaatakuje, że po prostu trzeba się pogodzić ze stratą, bo nic nie da się zrobić. Nie wolno wtedy sięgnąć po chemię – to jest niedopuszczalne, nie tylko z bardzo ważnych względów etycznych, ale i czysto praktycznych. W jednej chwili możemy zrujnować wysiłek wielu lat, które poświęciliśmy na odtworzenie życia biologicznego w glebie. Natury nie da się oszukać. Ona nie znosi kłamstwa". 
(...)
Ewa Borycka-Wypukoł

 więcej – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Arkadia „Kraus”
Zacznij od... jajecznicy  
Nadciśnienie tętnicze (łac. hypertonia arterialis) to przewlekła choroba układu krążenia charakteryzująca się ciśnieniem krwi trwale podwyższonym ponad poziom 140 mm Hg podczas skurczu i 90 mm Hg w czasie rozkurczu serca.

Powszechnie uważa się, że do najważniejszych czynników ryzyka nadciśnienia należą: otyłość, cukrzyca, palenie tytoniu i nadużywanie alkoholu, stres, brak aktywności fizycznej, niewłaściwa dieta i związane z nią hipercholesterolemie (podwyższony poziom LDL) oraz podwyższony poziom trójglicerydów. Istotną rolę przypisuje się również czynnikom genetycznym (obciążenie rodzinne) i środowiskowym. W pozostałych przypadkach mówi się o nadciśnieniu wtórnym, wywołanym przewlekłymi chorobami nerek, gruczołów dokrewnych czy mózgu. 

Na nadciśnienie tętnicze chorują z reguły osoby jedzące dużo i słodko, czyli jest ono spowodowane określonym, nieprawidłowym składem diety. Źle odżywiony mózg niejako wymusza poprawę krążenia w obrębie swoich tkanek kosztem reszty organizmu. Dzieje się tak tylko wtedy, gdy organizm może przeznaczyć określoną ilość energii na podniesienie ciśnienia, silniejszą i szybszą pracę serca, zwężenie tętnic obwodowych. Gdy z różnych przyczyn (np. przewlekłe niedożywienie) organizm nie może tej energii dostarczyć, ciśnienie jest niskie. Sytuacja optymalna, w której organizm nie musi podnosić ciśnienia, występuje wtedy, gdy człowiek spożywa białka o najwyższej wartości biologicznej i dostarcza najwyższej jakości 'paliwa", czyli tłuszcze zwierzęce. 

Zastanawiacie się Państwo, dlaczego tak ważne jest zapobieganie wystąpieniu nadciśnienia tętniczego, a u tych osób, u których ono wystąpiło, wyleczenie go? 
(...)

lek. Grażyna Milerska

Arkadia 'Kraus"

więcej – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Między nami

Koszty żywienia optymalnego

Siedem lat temu napisałam artykuł, w którym wyliczyłam koszty żywienia optymalnego. Moje ówczesne obliczenia wskazywały, że można i trzeba utrzymać się za 150 zł na 1 miesiąc. Wszystko to, co wydajemy ponad tę kwotę, robimy ze szkodą nie tylko dla naszej kieszeni, ale również dla naszych organizmów. A jak to jest dziś, co teraz pokaże tabelka?

Wykorzystując prawidłowo wiedzę o żywieniu optymalnym, łatwo można obliczyć, po ustaleniu stosownej dla siebie proporcji, zapotrzebowanie miesięczne na składniki pokarmowe, a co za tym idzie na poszczególne produkty żywnościowe. Idąc za tą myślą – dla mnie stosującej żo dziewiąty rok – jeśli chodzi o zapotrzebowanie na składniki pokarmowe, niewiele się zmieniło. I tak, na białko wynosi 30÷45 g na dobę, na tłuszcz, w zależności od trybu życia, 120÷150 g i więcej, natomiast na węglowodany ok. 50 g. Można ustalić, że na miesiąc należy zakupić tyle produktów, by zabezpieczyć po 1200÷1350 gram białka, 3600÷4500 i więcej gram tłuszczu oraz 1500 gram węglowodanów. Przez te lata zmieniła się jedynie świadomość jakości produktu – wybieram jedzenie jak najmniej przetworzone, świeże, z wiadomych źródeł. 
(...)

Maria Klajda
więcej – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Odpowiedzi na listy
Optymalni lekarze odpowiadają

Witam, 

Mam na imię Aga i mieszkam w Londynie. Ważę 85 kg przy 160 cm wzrostu. Wiek – 31 lat. Szukam pomocy od kogoś doświadczonego, ponieważ od 3 tygodni jestem na diecie optymalnej i nie mogę schudnąć, wręcz przeciwnie – przytyłam 2 kilo. O diecie dowiedziałam się już 6 miesięcy temu – od mojej koleżanki. Kupiłam wszystkie książki, przygotowałam się, no i zaczęłam. Po 3 tygodniach weszłam na wagę, no i mam 2 kilo więcej, nie mniej. Co ja robię nie tak? Nie jem już chleba od 4 lat, owoców od 6 miesięcy, mąki w ogóle, makaronów już nie pamiętam. Robimy często grilla i jemy kurczaki, polską kiełbasę oraz steki wieprzowe z dodatkiem surówek. Ponieważ jajka mi zbrzydły w samej postaci, robię codziennie naleśniki optymalne. Jemy dużo mięsa, np. kotlety schabowe lub mielone z małą ilością chleba. Ja ziemniaków lub ryżu nie ruszam, wiec co jest ze mną nie tak? Przykładowe śniadanie to: 3 naleśniki optymalne z dodatkiem twarogu i odrobiną dżemu, jako węglowodanów. Obiad: 2 duże schabowe z surówką, jako węglowodany, lub 8 do 10 pulpetów mięsnych. Kolacja - 1 naleśnik lub 2 jajka. Piję samą wodę gazowaną lub niegazowaną i niesłodzoną herbatę i kawę ze śmietaną niesłodzoną. Czuje się dobrze, pewne bóle brzucha i żołądka odeszły, ale nie chudnę – przytyłam. Jest coś, o co chciałabym się też zapytać. 7 lat temu usunięto mi cały woreczek żółciowy, bo były tam kamienie i przy usuwaniu kamieni zrobili mi dziurę, wiec poinformowano mnie, że usunięcie woreczka będzie dla mnie najlepszym wyjściem, no i tak się stało - usunęli. Czy jest jakakolwiek możliwość, że to przez ten usunięty woreczek mam kłopot ze schudnięciem?

Proszę o pomoc lub poradę. Z góry dziękuję.

Aga

Szanowna Pani,

Żywienie doktora Kwaśniewskiego często postrzegane jest jako dieta odchudzająca, ponieważ utrata wagi jest zmianą najbardziej rzucającą się w oczy. Regulacja ciśnienia krwi czy poziomu cukru nie są widoczne dla postronnych osób. Dieta optymalna nie została opracowana jako sposób walki z nadwagą, ale jako model prawidłowego żywienia człowieka. Doktor Jan Kwaśniewski odkrył, że prawidłowo odżywiony organizm może poradzić sobie z prawie każdą chorobą, a nadwagę można z pewnością za taką uznać. Obecnie większość lekarzy wie już, że otyłość jest chorobą cywilizacyjną, związaną z trybem życia, jednak mimo to współczesna medycyna kiepsko sobie z nią radzi. Przeważająca większość ludzi nie musiałaby być otyła, gdyby tylko chciała. W krajach rozwiniętych nadwaga związana jest z dobrobytem. Ludzie w Anglii czy w Polsce mogą obecnie zjadać to, co chcą i ile chcą, a głównym powodem, którym się kierują jest przyjemność jedzenia. Pożywienie straciło w dzisiejszych czasach swą podstawową funkcję, jaką jest zaspokojenie energetycznych potrzeb organizmu i w coraz większym stopniu staje się wyrafinowaną rozrywką. Ludzie zjadają zazwyczaj znacznie więcej niż potrzeba, by wyrównać wydatki energetyczne, zwłaszcza, że te ostatnie stają się coraz mniejsze. Nasza aktywność fizyczna jest obecnie patologicznie niska. Archeolodzy szacują, że człowiek pierwotny 90% czasu spędzał na poszukiwaniu jedzenia i z biegiem czasu ten odsetek stale spadał, a taki jak teraz nie był nigdy. Aby dzisiaj zdobyć żywność, wystarczy otworzyć lodówkę, gdzie jest jej za dużo. Przeciętny człowiek nie ma pojęcia, co jest dla niego dobre i kieruje się wzrokiem, smakiem i powonieniem, wybierając akurat najgorsze, czyli cukier pod różnymi postaciami. Według moich szacunkowych obserwacji przeciętny Polak zjada do 500 gramów cukru na dobę, ale bywają i tacy, którzy pochłaniają i dwa razy tyle. 
(...)

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido

więcej – w czerwcowym numerze miesięcznika „Optymalni” 

Warto przeczytać
Kto nas tak urządził  cz. XV (ostatnia)

Myślę, że Bóg jest jeden. Wprawdzie świat ludzki jest podzielony, ale to chyba nie powód, abyśmy wyrywali sobie Boga. Judaiści mają Jehowę. W ich tekstach religijnych można znaleźć takie perełki: 'Oddzieliłem was od innych narodów, to znaczy od ich nieczystości". 'Niech judeo-chrześcijanie i heretycy zginą w jednym momencie". Islamiści mają Allacha i teksty: 'Wy jesteście najlepszym narodem, jaki został utworzony dla ludzi, wy nakazujecie to, co jest uznane, a zakazujecie tego, co jest naganne". 'Grzesznik zatwardziały, ale nie wyrzekający się islamu, to ktoś lepszy od niewiernego". Według islamu żydzi i chrześcijanie nie mogą liczyć na zbawienie, jeśli pozostaną przy swojej religii. W chrześcijaństwie nie było programowej wrogości wobec judaizmu i islamu, ale z czasem praktyka była różna. Bywa, że w różnych wojnach próbujemy podpierać się Bogiem. Były wojny krzyżowe, wojny religijne. Krzysztof Kolumb pisał w listopadzie 1498 r. z podbijanych Wysp Antylskich do swojego króla: 'Stąd można by w imię Przenajświętszej Trójcy wysłać tylu niewolników, ilu można by sprzedać"... Vasco da Gama w początkach XVI wieku, kolonizując Indie, atakował też od tyłu Arabów i w imię Boga niszczył ogniem i mieczem 'niewiernych psów". Hitlerowscy żołnierze mieli na sprzączkach pasów wygrawerowane 'Gott mit uns" (Bóg z nami). W wielu religiach występuje natrętne wychwalanie Boga. Skąd wiemy, że Bóg jest łasy na pochwały? Może to my samowolnie upodobniamy Boga do naszych zwierzchników? Nasze modły i błagania wobec Boga przypominają urabianie ludzi przez prośby, namowy, naprzykrzanie się, wiercenie dziury w brzuchu, aby uzyskać taką postawę obiektu molestowanego, jaka może nam przynieść profit. Skąd wiemy, że Bóg dba tylko o tych, którzy o to proszą? A może on ocenia tylko według czynów, a nie według próśb? Domagamy się: 'Aniele Boży, stróżu mój, Ty zawsze przy mnie stój: rano, we dnie, w wieczór, w nocy bądź mi zawsze ku pomocy". Żądamy: 'Od powietrza, głodu, ognia i wojny zachowaj nas Panie!" Nie wyrabiamy w sobie odporności na morowe powietrze; rozmnożyliśmy się tak, że zaczyna brakować na Ziemi roślin i zwierząt dla naszego wyżywienia, umyślnie lub przez niedbalstwo wzniecamy pożary, powodujemy wypadki przez budowanie techniki, która zaczyna przekraczać naszą psychofizyczną wydolność; wszczynamy wojny. Jednocześnie domagamy się, aby Bóg chronił nas przed ujemnymi skutkami naszych działań. 
(...)

Józef Wasilik
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Warto przeczytać

Warto poznać historię Qumran

Zwoje znad Morza Martwego to zbiór około 870 rękopisów-dokumentów spisanych po hebrajsku, aramejsku i grecku, znalezionych w latach 1947-1956 w 11 grotach niedaleko ruin Qumran w Izraelu. Powstawały one od II w. p.n.e. (niektóre badania wskazują, że nawet od połowy III p.n.e) do I w. n.e. Zostały uznane przez uczonych na całym świecie za największe i najbardziej wartościowe odkrycie manuskryptów

hebrajskich i aramejskich.

Kiedy wiosną 1997 roku minęła 50 rocznica pierwszych odkryć na Pustyni Judzkiej, słowa prof. Emanuela Tova z Uniwersytetu Hebrajskiego w Jerozolimie – dyrektora publikacji manuskryptów z Qumran z ramienia Zarządu Starożytności Izraela – o definitywnym zakończeniu publikacji naukowej wszystkich odnalezionych i zrekonstruowanych tekstów, wywołały wśród naukowców swoisty oddech ulgi. 'Uczyniliśmy zwoje znad Morza Martwego dostępnymi dla publiczności" – powiedział Emanuel Tov na konferencji prasowej parę lat później i to zdanie zamknęło lata spekulacji na temat 'spisku watykańskiego" czy 'kartelu" panującego nad zwojami i treściami w nich zawartymi, i powodującego opóźnienie ich upublicznienia. Trzeba wspomnieć, że w latach 1955-1990 ukazało się zaledwie 8 zredagowanych tomów, podczas gdy od 1991 roku rozszerzony międzynarodowy zespół pod kierunkiem Tova opublikował aż 28 obszernych tomów! Czy jednak to prof. Tov z własnej woli 'popchnął" te prace? Dlaczego przez lata badania tak się ślimaczyły? Czy możliwa była tu ingerencja władz kościelnych? (...)

„Rękopisy znad Morza Martwego" w tłumaczeniu Piotra Muchowskiego to zbiór dokumentów pozabiblijnych przetransponowanych po mistrzowsku na język współczesny. Jest to jednocześnie jeden z najobszerniejszych na świecie przekładów. W książce znajdziecie Państwo rękopisy z Pustyni Judzkiej prezentowane kolejno grotami, według oficjalnej numeracji. Na pięciuset stronach znajduje się parę wieków historii esseńczyków. 
(...)
Ewa Borycka-Wypukoł 

Książka ta jest dostępna w naszej księgarni wysyłkowej.
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Homo Optimus

Candida – drożdżyca 

Artykuł pani Teresy Szczepanek opublikowany w majowym numerze, porusza bardzo poważny i moim zdaniem lekceważony w medycynie problem kolonizacji naszego organizmu przez różne grzyby. 

Jednym z najczęściej spotykanych w naszych organizmach grzybów chorobotwórczych jest drożdżopodobny Candida albicans. Grzyb ten należy do naturalnej (fizjologicznej) flory błony śluzowych dróg oddechowych, przewodu pokarmowego i żeńskich dróg płciowych. Może stać się przyczyną tak zwanej grzybicy oportunistycznej. Wywołują ją grzyby, które w zwykłych warunkach nie są chorobotwórcze, ale w warunkach zaburzeń mechanizmów obronnych gospodarza mogą atakować różne narządy. Candida i inne drożdżaki mogą zostać przeniesione do organizmu gospodarza z zewnątrz, często występują w powietrzu. (...)

Osoby stosujące żywienie optymalne w naturalny sposób zapobiegają rozwojowi Candida, odbierając grzybom źródło pożywienia, czyli cukry proste. Poza tym, bardzo dobre odżywienie organizmu wyraźnie poprawia odporność. Wyjątek stanowią osoby, które stosując nieprawidłowe proporcje, doprowadzają do niedożywienia organizmu, np. w wyniku zbyt małej ilości białka w diecie. Problematyczni są również pacjenci, którzy już przed rozpoczęciem żo mieli zaawansowaną grzybicę przewodu pokarmowego, którą samą dietą będzie trudno opanować - wówczas warto wprowadzić leki przeciwgrzybiczne, które przyśpieszą poprawę. 
(...)

dr n. med. Mariusz Głowacki

'Homo Optimus"
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Między nami

Afrodyzjak, który działa nie tylko latem...

Chińczycy przed tysiącami lat nie mieli wątpliwości. Nasi antenaci również doceniali jego walory. Optymalni, choć energię czerpią z jajek i nie narzekają, też mogą spróbować jego mocy.

Wiek XXI to powrót do tradycyjnych metod leczenia i stosowania ziół. Jedną z takich na nowo odkrytych roślin jest na pewno żeń-szeń. Choć znany i stosowany w medycynie chińskiej od ponad 4000 lat, powrócił do łask współczesnej medycyny niedawno. Nośność hasła 'żeń-szeń" powoduje, że nawet w produktach, gdzie ilości żeń-szenia są śladowe, uderza nas w oczy eksponowany napis 'ŻEŃ-SZEŃ". Stąd wielu zawiedzionych brakiem efektów po zastosowaniu takich produktów. Bo co najwyżej zadziała tam efekt placebo. My zachęcamy zainteresowanych, którzy chcą mieć w 100% czysty żeń-szeń z gwarancją dobrej jakości do nabywania żeń-szenia z polskiej, ekologicznej plantacji lub uprawy własnych roślin leczniczych.

Żeń-szeń na niemoc płciową - tak mówiono o nim już od stuleci. Dla starożytnych Chińczyków nie było żadnych wątpliwości – korzeń, który po wyciągnięciu z ziemi przypomina miniaturowego, nagiego człowieka (i to często płci męskiej...) po prostu musiał mieć takie właściwości. Na dworze Ludwika XIV, króla Francji, popularna było nalewka z żeń-szenia zwana 'Pentao". Była ona stosowana na niemoc płciową - w owym czasie płacono za nią bajońskie sumy. Dzisiaj tę właściwość można przedstawić bez eufemizmów: 'Masz kłopoty z erekcją – żuj żeń-szeń".  Ile w tym jest legendy, ile prawdy łatwo się przekonać, korzystając z naturalnych produktów z żeń-szenia, np. w czystej postaci korzeni do żucia. Mogą to być suszone korzenie, ale najlepiej świeży korzeń z ekologicznych upraw. Na pewno nie zaszkodzi, a spróbować warto...

(...)

Sławomir Chmiel

lek. med. Teresa 

Graczkowska-Chmiel
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ABC medycyny
Żyj w zgodzie z przyrodą
Wszystkim tym, którzy w swoim życiu koncentrują się na zdrowym stylu życia, zdrowym odżywianiu i aktywnym spędzeniu czasu wolnego oraz swej kondycji psychofizycznej, proponuję wyprawę na kurację do malowniczo położonych ośrodków w górach i nad morzem. 

Wpływ ciepła oraz promieni słonecznych stanowił główny powód utrwalania się u ludów starożytnych kultu ognia i słońca. Głęboko zakorzenione w świadomości ludów było przekonanie zależności zdrowia i urody od słońca. Świadczy o tym mitologia grecka, według której Asklepios - bóg sztuki lekarskiej, zwany w Rzymie Eskulapem - był synem Apollina - boga słońca. Kolebką fizykoterapii są ziemie basenu Morza Śródziemnego. Rzymianom zawdzięcza się stworzenie lecznictwa uzdrowiskowego – wiele z zabiegów ówcześnie stosowanych do dnia dzisiejszego cieszy się zasłużoną sławą. Już w starożytności dokonywano pierwszych zabiegów elektroleczniczych. Źródłem elektryczności były ryby – drętwy, mające zdolność gromadzenia ładunku elektrycznego. Przykładanie tych ryb do ciała ludzkiego było pierwszym zastosowaniem elektryczności w celach leczniczych. Niestety, w średniowieczu nie dbano o zdrowie i higienę ciała. Dopiero w 1600 roku pojawia się pierwsze pionierskie dzieło Williama Gilberta, nadwornego lekarza. Gilbertowi przypisuje się stworzenie słowa 'elektryczność" (electricitas) od greckiej nazwy bursztynu (elektron). W wieku XVII dochodzi odkrycie przez Izaaka Newtona wiązki światła białego za pomocą pryzmatu. Odkrycie to dało początek światłolecznictwu. Wiek XVIII przynosi znaczne odkrycia w powstaniu fizykoterapii. Wiek XX wnosi duży postęp do fizykoterapii i balneologii. Fizykoterapia jest dziełem lecznictwa, w którym stosuje się naturalne czynniki fizyczne występujące w przyrodzie, np.: promieniowanie słońca oraz inne czynniki fizyczne, wytwarzane przez różnego rodzaju urządzenia dostarczające energii cieplnej. Ludzie mieszkający w dużych skupiskach miejskich i przemysłowych, z zanieczyszczeniami środowiska (powietrza, wody i pożywienia), ponaglani tempem życia, dodatkowo niewłaściwie się odżywiają, nadużywają alkoholu i różnego rodzaju używek oraz leków. Czynniki te dodatkowo wpływają negatywnie na nasze zdrowie. W takich warunkach dochodzi do wyczerpania organizmu. Doprowadza to do występowania nerwic, choroby wieńcowej, chorób uczuleniowych, choroby wrzodowej żołądka i dwunastnicy.

(...)

Alina Szekiel

dietetyk, fizykoterapeuta

503-144-481
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Między nami
Żywienie kur niosek - część ostatnia

Mleko i przetwory mleczne zawierają pełnowartościowe białko pochodzenia zwierzęcego. Są to w przeważającej części pasze bardzo cenne w żywieniu drobiu. Białko mleka wpływa korzystnie na wzrost i wydajność nieśną ptaków. Może być podawane w dowolnej ilości (najlepiej kwaśne), bez ujemnego wpływu na organizm. Białko zawarte w mleku ma większą wartość biologiczną od innych rodzajów białka zwierzęcego. Kwaśne mleko działa też dietetycznie wskutek zawartości kwasu mlekowego. Ponadto przetwory mleczne korzystnie wpływają na smak jaj i mięsa, podniesienie ciężaru ciała kur i jaj oraz podwyższenie zdolności wylęgowej jaj. Jeżeli nie jest zbyt drogie, należy skarmiać je w możliwie w dużych ilościach. Dzienna dawka 125 g mleka odtłuszczonego lub maślanki pokrywa zapotrzebowanie kury na białko zwierzęce. Jeżeli ptaki posiadają wybiegi, na których mogą pobierać białko pochodzenia zwierzęcego, jak robaki, owady itp., podane wyżej ilości przetworów mlecznych należy zmniejszyć, zależnie od warunków panujących na wybiegach. 

Z mleka pełnego otrzymuje się: śmietanę, masło, maślankę, gęstą maślankę, proszek z maślanki.

Z mleka odtłuszczonego otrzymuje się: twaróg, gęste mleko chude, proszek z mleka chudego.

Z serwatki otrzymuje się: gęstą serwatkę, proszek z serwatki.

Mleko pełne – można stosować wyjątkowo w celu wzmocnienia osłabionych ptaków, zwłaszcza piskląt. Skarmianie mleka nadkwaśniałego jest szkodliwe, szczególnie dla piskląt i młodzieży. Dlatego należy zadawać zupełnie skwaśniałe (zsiadłe) mleko odtłuszczone. Mleka nie można przechowywać w naczyniach cynkowych ani blaszanych. Lepsze od nich są naczynia gliniane, kamionkowe i emaliowane. 

Serwatkę – można podawać jako napój. Ze względu na małą zawartość białka (0,8%) zastępuje się nią jedynie niewielką część potrzebnego białka zwierzęcego. 

Twaróg – zawiera około 26% białka i pod względem wartości pokarmowej przewyższa mleko odtłuszczone, rzadko jednak się go spasa, ponieważ jest za drogi. 

(...) 

Władysław Makles

członek Komisji Rolnej OSBO

kontakt: (0-34) 318-71-81 

kom. 0512291302
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Kuchnia optymalna

W staropolskiej kuchni

KOTLETY Z RYB LUB ŚLEDZI

500 g śledzi

30 g cebuli

20 g bułki

0,5 l mleka (do zamoczenia bułki i moczenia śledzi)

1 żółtko (20 g)

1 jajko (50 g)

20 g masła

pieprz, sól – do smaku

20 g bułki tartej

50 g masła do smażenia

Kotlety z ryb i ze śledzi robi się jednakowo. Najlepsze kotlety są z suma. Wziąwszy funt tej ryby, oczyścić, wyjąć ości i posolić. O ile mają być użyte śledzie, to należy je przede wszystkim moczyć przez 24 godziny. Przesmażyć pod pokrywą trochę tartej, pieczonej cebuli i kiedy ostygnie – wrzucić usiekaną na maść rybę lub śledzie, dołożyć bułki moczonej w mleku i wyciśniętej z wilgoci, trochę pieprzu, łyżkę masła i jedno żółtko, mieszać długo aż masa zbieleje i zrobi się pulchna, potem robić na stolnicy posypanej mąką kotlety podługowate, podobne do siekanych z mięsa, maczać w rozbitym z wodą jajku, posypać tartą, przesianą bułką wymieszaną z mąką i smażyć na wrzącym, klarowanym maśle. Do takich kotletów podaje się sos rumiany, kaparowy lub korniszonowy.

funt - ok. 500 g

W 100 g potrawy:

Białko
14,7

Tłuszcz
16,4

Węglowodany
4,3

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

SOS KORNISZONOWY RUMIANY

20 g masła

15 g mąki

200 ml rosołu

100 g korniszonów

pieprz, sól - do smaku

Zarumienić łyżkę masła z łyżką mąki, zagotować i mieszając ciągle, rozprowadzić bulionem. Osobno zagotować w garnuszku w rosole pokrajane w plasterki korniszony; gdy już są miękkie wlać razem ze smakiem do sosu. Dolać octu, jeżeli potrzeba i włożyć łyżeczkę małą karmelu do koloru. Kto nie lubi, aby sos był słodkawy, niech wcale cukru nie kładzie. Sos taki zwykle daje się z amoretkami; te należy oczyścić z błonki na surowo, obgotować w ukropie, pokrajać w kawałki i w wodzie osolonej lub rosole z łyżką octu raptem zagotować. Układając kotlety na półmisku, obłożyć amoretkami i oblać sosem.

Amoretki - od francuskiego amourettes. Jest to białe mleczko znajdujące się w grzbiecie (kręgosłupie) zwierząt – wołowinie, cielęcinie i baraninie. Ma ono bardzo delikatny smak. Po obgotowaniu (zblanszowaniu) używa się go jako składnika wykwintnych sosów, jako garnitur do mięs, a także na samodzielne, małe, bardzo cenione dania przystawkowe (np. krokieciki albo zapiekane w kokilkach). Ćwierciakiewiczowa kilkakrotnie podaje przepisy z amoretkami. Obecnie w naszej kuchni zupełnie o nich zapomniano.

W 100 g potrawy:

Białko
1,3

Tłuszcz
6,1

Węglowodany
1,6

Stosunek B : T :  W
  1 : 4,7 : 3,6

