Drodzy Państwo,

Optymizm chroni przed stresem. Dlaczego? Bo optymista potrafi nawiązywać trwalsze przyjaźnie, które dodają mu pozytywnej energii, bo przyciąga ludzi, rzec można, pozytywnie zakręconych, bo lepiej radzi sobie z pokonywaniem trudności. 

Jestem przekonana, że tak właśnie jest, więc w pełni zgadzam się z zawołaniem naszego felietonisty - na pohybel czarnowidzom! Bądźmy optymistami, choć to takie niepolskie! Oddychajmy pełną piersią i cieszmy się tym. Oglądajmy otaczający nas piękny świat bez wyrzutu, że nie jest piękniejszy, lepszy, bardziej kolorowy. 

Doceńmy naturę i spróbujmy zaprzyjaźnić się z nią na stałe. Ona, szczególnie czuję to wiosną, pierwsza wyciąga do nas rękę.

Z pozdrowieniami

Ewa Borycka-Wypukoł

Listy Czytelników

Pismo wysłane do Minister Zdrowia

Pani Ewy Kopacz

(...) I właśnie w tym miejscu, pisząc do Pani Minister, chciałabym do zadania zatwierdzonego przez Ministra Zdrowia i przyjętego do realizacji w programie wieloletnim, zaproponować włączenie się naszego Stowarzyszenia do działań związanych z walką z otyłością i nadwagą. Dlatego też moim ogromnym pragnieniem jest, aby w tych działaniach, właściwe sobie miejsce znalazł optymalny model żywienia zgodny z zasadami dr. Jana Kwaśniewskiego – twórcy żywienia optymalnego. Aktualnie w kraju ten model żywienia stosuje ok. 3 mln osób. Ja osobiście stosuję optymalny model żywienia 11 lat i jestem starszym doradcą żywienia optymalnego. Reprezentuję środowisko, które skupione jest w Ogólnopolskim Stowarzyszeniu Bractw Optymalnych im. ks. prof. Włodzimierza Sedlaka z siedzibą w Jaworznie, które powstało w październiku 1998 roku. Członkowie tego Stowarzyszenia są wieloletnimi 'optymalnymi". My, optymalni odczuliśmy na sobie skuteczność leczniczą żywienia optymalnego, jak również w wielu przypadkach żywienie optymalne przyczyniło się do pozbycia się nadwagi i otyłości. Z uwagi na to, że jako członek Zarządu Głównego naszego Stowarzyszenia mam w posiadaniu cytowaną monografię, podjęłam się niniejszego wystąpienia i przedstawienia Pani Minister optymalnego modelu żywienia, jako alternatywę w walce z otyłością i nadwagą. Dr Jan Kwaśniewski od wielu lat promuje swoją dietę, nazwaną 'żywieniem optymalnym" (żo), dzięki której można wyleczyć się z wielu chorób uznawanych za nieuleczalne. Można również poprzez stosowanie optymalnego modelu żywienia przeciwdziałać otyłości i nadwadze. Mając powyższe na uwadze, chciałabym zaznaczyć, iż praktyczne dowody stosowania faktycznie zdrowego sposobu żywienia, opartego na wiedzy dr. Jana Kwaśniewskiego, udostępnione są w jego książkach i publikacjach. W ostatnich latach wiele kontrowersji wzbudzają tzw. diety niskowęglowodanowe, których wyższość w walce z nadwagą, w porównaniu z innymi dietami, udowodniły badania przeprowadzone w USA, a wyniki tych badań publikowano w uznanych pismach. Do tych diet zaliczone jest również żywienie optymalne dr. Jana Kwaśniewskiego. Autor jednej ze znanych diet niskowęglowodanowych, prof. dr hab. med. Wolfgang Lutz, napisał: 'Jan Kwaśniewski jest autorem oryginalnego modelu żywienia – Diety Optymalnej, którą opracował w końcu lat 60-tych ubiegłego stulecia, opierając się na badaniach naukowych i praktyce lekarskiej. 'Dieta Optymalna" jest najlepsza dla człowieka, co Kwaśniewski udowadnia na podstawie biochemii. Najważniejszą rolę w diecie optymalnej odgrywa utrzymanie określonych proporcji miedzy trzema składnikami odżywczymi – białkiem, tłuszczem i węglowodanami, jak: 1:2,5 - 3,5 : 0,5 – wyrażonej w jednostkach wagowych, np. w gramach. Te proporcje – 'złota formuła życia" są oryginalnym odkryciem Jana Kwaśniewskiego. Uzyskiwane przez Jana Kwaśniewskiego rezultaty mówią same za siebie. Miał on tysiące pacjentów, którzy stosowali zalecenia diety optymalnej, w której stosowane są najlepsze składniki budulcowe i energetyczne, które szybko uzdrawiają chorych na liczne choroby. 

(...)

Anna Kazuba

Członek Zarządu Ogólnopolskiego Stowarzyszenia Bractw Optymalnych 
im. ks. prof. Włodzimierza Sedlaka 

Szczecin dnia 20 lutego 2008 r.

Drodzy Czytelnicy,

Pewnie niektórzy z Was pamiętają, jak trudne są początki 'przestawienia się" na żo. Pewna optymalna pani z Szaniaw bardzo chętnie skorzysta z praktycznych wskazówek, co do stosowania żo u siebie i swoich członków rodziny. W tym celu chętnie pojedzie do jakiejś 'zaawansowanej" w żo rodziny lub przyjmie do siebie na kilka dni optymalną rodzinę, by podpatrzeć najważniejsze rzeczy.

Liczymy na Państwa pomoc w tej sprawie. Kontakt – przez biuro OSBO – (032) 616 51 82. (red.)
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Wątpiącym pod rozwagę

W czasie od 2 do 9 lutego 2008 r., czyli w ciągu tygodnia, wyleczony został z cukrzycy typu I 17-letni chłopiec, Damian S. Stało się to w Arkadii 'Aura" w Jastrzębiej Górze.

W dniu przyjazdu do Arkadii i przez kolejne trzy dni otrzymywał jeszcze iniekcje insulinowe, po czym – dzięki żywieniu optymalnemu – cukier we krwi ustabilizował się na prawidłowym poziomie i młody człowiek poczuł się wyleczonym z choroby, o której wiedział, że jest nieuleczalna. Szybkiemu cofnięciu się cukrzycy młodzieńczej sprzyjał zapewne fakt stosowania przez matkę chłopca żywienia optymalnego w domu, przed przyjazdem do Arkadii. Damian nie będzie musiał chodzić do szkoły ze strzykawką i insuliną w tornistrze. Jeżeli rodzina chłopca nie będzie popełniać błędów w żywieniu optymalnym, jeżeli będzie korzystać ze zdrowej, ekologicznej żywności i jeżeli los oszczędzi im niepotrzebnych stresów, Damian i jego rodzice mogą być zdrowi przez całe życie. Nie ulega wątpliwości, że model żywienia ustalony przez dr. Jana Kwaśniewskiego przywraca zdrowie i pozwala na jego utrzymanie w dobrym stanie, w przeciwnym przypadku takie wydarzenia nie miałyby miejsca. 

Lekarze optymalni wyleczyli już tysiące chorych na cukrzycę i inne choroby zakwalifikowane do 'nieuleczalnych". Dzięki żywieniu optymalnemu można by w ciągu trzech miesięcy wyleczyć 95% chorych na cukrzycę w Polsce. U pozostałych chorych leczących się tradycyjną metodą od 20-30 lat możliwe byłoby zatrzymanie choroby i uchronienie ich przed powikłaniami w postaci utraty wzroku, niewydolności nerek, martwicy stóp. Upowszechnienie żywienia optymalnego mogłoby wykluczyć zachorowania na tę groźną w skutkach chorobę. Tymczasem przeciwnicy żywienia optymalnego nie ustają w krytykowaniu odkrycia dr. Jana Kwaśniewskiego. Nadal nieoptymalni lekarze ostrzegają przed negatywnymi następstwami tego pożywnego, smacznego i zdrowego żywienia, opartego przecież na naukowych podstawach. Przypomnę, czego obawiają się przeciwnicy żywienia opartego na optymalnych proporcjach między białkiem, tłuszczem i węglowodanami. Obawiają się, że w żywieniu optymalnym może być za dużo witaminy A, żelaza, tłuszczów nasyconych, a za mało wapnia, magnezu, potasu, witaminy C. Nie musimy przecież dostarczać organizmowi żadnych składników w nadmiarze, tak jak nie powinniśmy dopuszczać do niedoboru składników w optymalnych potrawach. To oczywiście wymaga większego zainteresowania wiedzą o żywności i technologii przyrządzania potraw, ale nasze zdrowie jest tego warte.

(...)

mgr Wanda Sławek

starszy doradca żo
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Czy można zapobiegać chorobie wrzodowej?

Jak zmienia się obraz choroby wrzodowej? Co powinniśmy robić, aby zapobiec rozwojowi wrzodów związanych z Helicobacter pylori? Czy możemy odróżnić owrzodzenie górnego odcinka przewodu pokarmowego od dyspepsji czynnościowej?

Chociaż coraz lepiej poznajemy owrzodzenie trawienne i pojawiły się skuteczne leki hamujące wydzielanie żołądkowe, choroba wrzodowa przewodu pokarmowego jest wciąż znaczącym problemem w podstawowej i specjalistycznej opiece lekarskiej.

Około 40% osób dorosłych cierpi na dyspepsję – około 10% z nich zgłasza się na konsultację do lekarza, a u 1% zostanie wykonana endoskopia. W endoskopii u 40% zostaje stwierdzona dyspepsja czynnościowa lub niewrzodowa, u 40% – żołądkowo-przełykowa choroba refluksowa, u 13% jakaś postać wrzodu trawiennego, a u 3% rak.

Termin 'owrzodzenie górnego odcinka przewodu pokarmowego" dotyczy sytuacji, kiedy zmiana wykracza poza błonę śluzową i blaszkę mięśniową błony śluzowej żołądka. Nadżerka to występująca ogniskowo utrata powierzchownych komórek nabłonkowych i gruczołowych błony śluzowej żołądka. W najcięższej postaci owrzodzenie może przekraczać ścianę przewodu pokarmowego (perforacja wrzodu), drążąc do narządów okolicznych, np. trzustki, jelita, przewodu żółciowego lub otrzewnej. Większość wrzodów dotyczących górnego odcinka przewodu pokarmowego można zaklasyfikować jako wrzody trawienne lub związane ze stosowaniem niesteroidowych leków przeciwzapalnych (NLPZ). Badania ostatnich lat i odkrycie Helicobacter pylorii oraz jego związek z owrzodzeniem trawiennym nie wspierają poglądu, że owrzodzenie wiąże się jedynie z narażeniem śluzówki na sok żołądkowy i pepsynę. Przyczyną wielu wrzodów jest stosowanie NLPZ. W kilku badaniach wykazano, że zakażenie Helicobacter pylorii było związane z ok. 50% przypadków ostrych krwawień z górnego odcinka przewodu pokarmowego, większość pozostałych krwawień była związana ze stosowaniem NLPZ, a pozostałe 2-4% z niewykrytą przyczyną. Ponad 95% pacjentów z wrzodem dwunastnicy jest zarażonych Helicobacter pylorii. Bakterie te można wyizolować u 70% pacjentów z wrzodami żołądka. Niepowodzenia w wykryciu zakażenia Helicobacter pylorii mogą być spowodowane:

-niedawnym przyjmowaniem inhibitorów pompy protonowej lub antybiotyków,

-nieprawidłowym przeprowadzeniem badania,

-niezamierzonym stosowaniem NLPZ lub aspiryny.

Owrzodzenia mogą być związane z przyjmowaniem innych leków, np. chlorku potasu, bifosfonianów, środków immunosupresyjnych. Istnieją potwierdzone dane wskazujące, że obecność Helicobacter pylorii i stosowanie NLPZ podwajają ryzyko krwawienia z wrzodu. 

(...)

lek. med. Ewa Łukaszek-Gwóźdź

Polimed - Katowice
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Tłuszcze – wielkie nieporozumienie

Firma Procter&Gamble w USA wyprodukowała syntetyczny tłuszcz 'Olestra" i wprowadziła do handlu. Podniebienie i język odbierają go jako tłuszcz, jednak nie rozkłada się on w organizmie i przechodzi niestrawiony do jelit.

Nowoczesne hedonistyczne społeczeństwo zorganizowało sobie przyjemność 'spożywania bez żalu", w sposób, który uniemożliwia absorbcję kalorii z tłuszczów. Przykład 'Olestry" pokazuje, jakie mistrzostwo w dzisiejszych czasach jest w stanie osiągnąć technologia żywności – potrafi zapchać nas produktami spożywczymi, zawierającymi tłuszcz, które nie powodują tycia. Mimo tego, podczas rozwoju tego pseudo-tłuszczu wystąpiły drobne komplikacje, gdy odkryto, że wywołuje biegunkę. Problem został rozwiązany przez dodanie środka, który opóźnia proces defekacji. O tym wątpliwym produkcie mówi się, że sprzyja zdrowiu, ponieważ obniża poziom cholesterolu. Ale czy ten proces jest pozytywny, można dyskutować, ponieważ jednocześnie zostaje zaburzone wykorzystanie witamin rozpuszczalnych w tłuszczach, a to już na pewno zdrowe nie jest. Poza tym z badań naukowych jednoznacznie wynika, że organizmu tak łatwo oszukać się nie da i że tak długo pozostaje głodny, aż otrzyma wymagane kalorie z tłuszczu.

Współczesne społeczeństwo uwikłane jest w nieporozumienia dotyczące znaczenia tłuszczów w codziennym żywieniu. Tylko niewiele osób dysponuje wystarczającą wiedzą z zakresu tego życiowo ważnego tematu. Prawdopodobnie za brak tej wiedzy przyjdzie nam zapłacić wysoką cenę. Zawarte w naszym pożywieniu tłuszcze i oleje zaopatrują nas nie tylko w ważne, rozpuszczalne w tłuszczach witaminy A, D, E i K, lecz również tworzą podstawy do tworzenia błon komórkowych, hormonów i prostaglandyn, które sterują wszystkimi funkcjami organizmu na poziomie komórki. Nawet do przekształcenia beta-karotenu w witaminę A są wymagane odpowiednie ilości tłuszczu w pożywieniu, ponieważ ważne kwasy żółciowe są wydzielane tylko według ilości spożytego tłuszczu. Tymczasem wielu specjalistów zaleca jednocześnie odżywianie ubogotłuszczowe, aby zapobiec chorobom serca, nowotworom i innym chorobom zwyrodnieniowym. Wśród tych specjalistów znajdują się lekarze, przedstawiciele władz rządowych i organizacji służby zdrowia z pozornymi referencjami. 

(...)

Steven Acuff

Oryginalny tytuł tego artykułu to 'Fette und ole – das grosse missverstandnis". Z języka niemieckiego przetłumaczyła Ingrid Polaszewska.
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Na pohybel czarnowidzom - żeby i życie było optymalne

Za oknem wciąż szaro i ponuro. Ani cienia optymizmu. Na stole stos czasopism - barwne zdjęcia, uśmiechnięte twarze... Ale to jest optymizm tylko na pierwszy rzut oka, bo dokładniejsza lektura periodyków pozbawia radości dogłębnie i ostatecznie.

Czytamy o wojnach, głodach, morderstwach, gwałtach, zagrożeniach ekologicznych i szczytach ludzkiej głupoty. Jeżeli po tej lekturze jeszcze dychamy, to możemy sobie poczytać ponure prognozy różnych wieszczów, jasnowidzów i wizjonerów. Tych jasnowidzów znowu namnożyło się co niemiara i czarno widzą z każdego nieomal czasopisma. Czasami trafiają się wizje wieszcza częściowo sprawdzonego, ale wtedy na duszy robi się jeszcze czarniej. Bardzo lubimy się straszyć i bardzo lubimy się bać - a o tym, co dobre i radosne wolimy nie rozmawiać, żeby nie zapeszyć. 

I to jest właśnie głupota! Możecie się na mnie obrazić, ale słowa nie cofnę - głupota jest głupotą. Przecież wszyscy znamy stare przysłowie: 'Nieszczęścia chodzą parami." Czasami parami, ale częściej całymi tabunami. Pierwsze nieszczęście trafia nam się zupełnie przypadkowo, przez nieuwagę naszą lub otoczenia, ale już następne sami sobie wykreujemy czarnowidztwem, brakiem wiary w siebie, lamentem i użalaniem się nieustannym. Dziwnie łatwo zapominamy o innym porzekadle: 'Bogatemu to i diabeł dzieci kołysze." Taka jest właśnie prawidłowość. Najwyższy stworzył nas słowem, na wzór i podobieństwo swoje, więc bez wątpienia i my słowem stwarzamy dalszą część swojego losu.

Wróćmy do czasopism i czarnowidczych prognoz. Jeżeli będziemy je nieustannie czytać i wierzyć w to, co wyczytamy, to jest prawie pewne, że sobie taką przyszłość zgotujemy. Kocham swój świat i wierzę w dobroć i rozum ludzi - wierzę mimo wszystko. Dlatego postanowiłem zachwiać chociaż trochę wiarą w owe przepowiednie - jeżeli to nasz umysł tworzy naszą rzeczywistość, to porzućmy wreszcie te koślawe i wiodące do nikąd tory! Problemy, z którymi nie możemy się uporać, sprzyjają powstawaniu posępnych wizji. Zawsze tak było. Zwróćmy jednak uwagę na umowność wszelkich dat. Rok 2000 jest u muzułmanów rokiem 1420, jeszcze inny rok mają szyici, Żydzi rok 6000... Jak sprecyzować ostateczną datę kataklizmu, co to ma ponoć nastąpić w 2012 roku? Końca najlepszego ze światów oczekiwano już wielokrotnie.

(...)

Kazimierz Jakubowski
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Przyczyny chorób cywilizacyjnych w Polsce

Choroby cywilizacyjne to choroby związane z rozwojem cywilizacji, czyli industrializacji, urbanizacji, mechanizacji, motoryzacji, chemizacji itp. Do chorób tych należą m.in.: otyłość, miażdżyca i jej konsekwencje, cukrzyca, choroby nowotworowe, choroby układu nerwowego oraz zaburzenia psychiczne.

Tak jak w poprzednich wiekach zgrozą przejmowały wieści o zarazach ('morowe powietrze"), tak dzisiaj budzą niepokój choroby cywilizacyjne. 

TROCHĘ HISTORII

Po drugiej wojnie światowej Polska obroniła się przed kolektywizacją wsi – pozostały drobne, chłopskie gospodarstwa. Produkcja żywności odbywała się starymi metodami, przyjętymi od dziadków i rodziców. Nie stosowano żadnych sztucznych nawozów ani chemicznych środków ochrony roślin (pestycydów, herbicydów) lub stosowano w bardzo małych ilościach i to przeważnie w PGR-ach i spółdzielniach produkcyjnych. Zużycie nawozów chemicznych w przeliczeniu na czysty składnik NPK (azot, fosfor, potas) wynosił na 1 hektar użytków rolnych w roku 1950 – 17,7 kg, w 1955 roku – 26,6 kg, a w 1960 roku – 36,5 kg/ha. Państwowe Gospodarstwa Rolne (PGR) posiadały w 1960 roku 12,5 % użytków rolnych, tj. 2,5 mln hektarów ziemi. Spółdzielnie produkcyjne gospodarowały na 225 tys. hektarów gruntów i zrzeszały 28 tys. członków. Indywidualne gospodarstwa rolne – chłopskie posiadały 86 % użytków rolnych z ogólnej ilości 15,7 mln hektarów. Świat zachodni w tym czasie wprowadzał mechanizację w rolnictwie i coraz większą chemizację (tabela 1), zwiększając znacznie wydajność upraw z 1 ha. Rozwijał się również przemysł spożywczy z zastosowaniem dodatków chemicznych. To spowodowało konkurencję w stosunku do gospodarki w Polsce. Ówczesne władze starały się w pewnym stopniu naśladować Europę. Coraz bardziej zachęcały rolników do stosowania większej ilości nawozów chemicznych i środków ochrony roślin. Ówczesna propaganda głosiła, że musimy robić wszystko, aby dogonić Zachód. Upór i chłopski rozum oraz biedne gospodarstwa nie kwapiły się jednak do nowości Zachodu i nie bardzo miały ochotę dogonić go. To spowodowało, że dzisiaj mamy najmniej zdegenerowaną ziemię o lepszej sprawności biologicznej w porównaniu do krajów Europy Zachodniej. 

W latach 1970-1980 nastąpiło znaczne ożywienie gospodarki, powstawał przemysł ciężki i lekki, nowe miasta i drogi, infrastruktura i urbanizacja oraz inne instytucje. Potrzeba rąk do pracy spowodowała, że w latach tych odeszło z przeludnionego rolnictwa (wsi) do miast około 3 milionów ludzi. Aby zaspokoić potrzeby żywności, rolnictwo musiało zwiększyć wydajność z 1 ha przy mniejszym zatrudnieniu. Wówczas zaczęto stosować więcej nawozów chemicznych i mineralnych oraz środków ochrony roślin (tabela 2). Pomimo tego rolnictwo nie mogło sprostać rosnącemu zapotrzebowaniu na szereg podstawowych artykułów rolnych oraz mięsa, którego produkcję ograniczał niedobór zbóż i pasz. Musiano zwiększać import brakujących produktów żywnościowych, m.in. z Europy Zachodniej. Pod względem rozwoju mechanizacji i chemizacji rolnictwa byliśmy jednym z najbardziej opóźnionych krajów w Europie. 

W latach 1980-1990, w trakcie doganiania Zachodu, gospodarka nasza dostała zadyszki i nie mogła dalej biec. Bo jak można było dogonić np. Holandię, która stosowała około 40 razy więcej chemikaliów od Polski (w Polsce 0,5-0,6 kg/ha substancji aktywnej insektycydów, a w Holandii około 20 kg/ha). 

(...)

Stanisław Muc

Bractwo Optymalnych w Łazach

tel. (0-32) 67-34-386
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Optymalni lekarze odpowiadają

Panie Doktorze,

Mam 55 lat. Na diecie optymalnej jestem od 7 lat. Choroby: RZS, choroba wrzodowa dwunastnicy, migreny, osteoporoza. Dieta pomogła mi w chorobie wrzodowej i migrenach. Osteoporoza ma tendencję wzrostową. Od 8 lat przyjmowałam Movalis na RZS. 3 miesiące temu zaczęłam odczuwać bóle żołądka. Przez 9 tygodni brałam Controloc. Po odstawieniu leku (w czasie brania - złe samopoczucie, bóle kości) bóle brzucha wróciły. Zrobiłam gastroskopię. Wynik: w żołądku znaczna ilość treści żółciowej, błona śluzowa ogniskowo zaczerwieniona w trzonie i antrum. Wrzodu nie ma. H.P. też nieobecna. Lekarz sugeruje kamienie w woreczku żółciowym. Badanie USG w grudniu ubiegłego roku nie wykazało kamicy i nie sądzę, abym przy tym żywieniu miała kamienie. Kurację na lamblie i pasożyty przeszłam. Zalecono mi przyjmowanie Controloc przez 3 miesiące. Nie wiem, czy jest to słuszne zalecenie, skoro nie mam wrzodu i nadkwasoty. Zwracam się z prośbą do Pana Doktora o ukierunkowanie leczenia. W moim mieście nie ma lekarza optymalnego, a optymalnego gastrolodzy nie rozumieją. Od 1,5 miesiąca Movalis przyjmuję w małych dawkach, w czopkach, aby zapewnić osłonę błony śluzowej żołądka. Co mogę zrobić w obecnej sytuacji? Jestem umęczona moją prawie 30-letnią walką z chorobą i lekarze rozkładają ręce na mój przypadek – chcąc leczyć jedno, a szkodzą drugiemu. Nie mogę spożywać zup kolagenowych, bo źle znoszę kwasy (cytryna, sok z dzikiej róży). Podejrzewam, że to również spowodowało stan zapalny śluzówki żołądka (także skorupki z jaj). Gorąco proszę o poradę,

Elżbieta Mazurkiewicz 

z Radomia

Szanowna Pani,

Po tak długim okresie żywienia optymalnego zazwyczaj dochodzi już do pełnego wyleczenia z większości chorób. Jeżeli spotyka się jeszcze kłopoty zdrowotne, to mają one zazwyczaj jakąś uchwytną przyczynę, którą często można wyeliminować. Do chorób ustępujących powoli i sprawiających wiele kłopotów należy RZS (reumatoidalne zapalenie stawów), zwłaszcza jeżeli trwa ono bardzo długo. Przyczyną utrzymywania się choroby jest zazwyczaj obecność przerośniętej błony maziowej stawów zajętych chorobą. Błona taka wyzwala rekcję przeciwciał, które atakują również też inne stawy. Pomocne może być jej chirurgiczne usunięcie, ale nie zawsze jest to możliwe. Takie zabiegi wykonuje się na dużych stawach, natomiast w drobnych jest to prawie niemożliwe. Osobom chorym na RZS zalecam zazwyczaj krioterapię, czyli leczenie zimnem, co daje bardzo dobre efekty u większości pacjentów.

Osteoporoza ustępuje zwykle stosunkowo szybko, tzn. w ciągu roku lub dwóch, dzięki dużej podaży wysokowartościowych białek w diecie. Chorobę tę można określić jako zmniejszenie masy kostnej (mniej kości w kości), a nie jak się powszechnie uważa – obniżenie stopnia uwapnienia tkanki kostnej, co wykazują badania densytometryczne. Podstawowym składnikiem budulcowym kości jest białko z grupy kolagenów zwane osseiną. Jeżeli struktura białkowa kości jest odpowiednia, to nie powinno mówić się o osteoporozie. Odpowiednie odżywienie zapewnia wszystkie składniki potrzebne do przebudowy białek kości, natomiast za uwapnienie odpowiedzialna jest równowaga hormonalna, mowa tu o hormonach płciowych i tarczycy. Zmniejszenie uwapnienia kości przy prawidłowej strukturze białkowej nie musi wcale prowadzić do złamań, które są objawem osteoporozy. Jeżeli w Pani przypadku nie dochodzi do złamań patologicznych, to nie ma raczej mowy o postępowaniu choroby, należałoby jednak wykonać badania poziomu powyższych hormonów.

(...)

Z pozdrowieniami 

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido
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Kto nas tak urządził  cz. XIII

Jesteśmy dumni, gdy nasza ojczyzna ma w swej historii podboje. Potwierdzają to na przykład uczestnicy programu 'Europa da się lubić."

Przytoczę tylko dwa przykłady. Uczestnik z Hiszpanii był dumny, że jego kraj odkrył Amerykę Środkową i Południową, 'co umożliwiło wielki rozwój Europy" – jak mówił. Nie wspomniał, że Hiszpanie wówczas wymordowali mieszkańców Kuby, Haiti, miliony Inków (w XVI w. ich liczebność spadła z 18 mln do 1 mln), wielu Azteków, Majów i innych. Nie wspomniał też o zarżnięciu wodza Inków, Atahualpy po tym, jak – za obiecaną wolność - dostarczył tyle złotych i srebrnych naczyń, ile zmieściło się w więziennej komnacie. Po stopieniu okazało się, że jest tego 6 ton złota i 12 ton srebra. Uczestniczka z Rosji wyraziła dumę, że jej kraj miał taki okres w historii, kiedy w ciągu ok. dwustu lat zwiększył swoją powierzchnię trzydziestosześciokrotnie. Wygrane wojny mogą umożliwić grabież na wielką skalę. Sienkiewicz (w 'W pustyni i w puszczy") przygadał Kalemu, że jego pojęcie dobra i zła, to maksyma: 'Jeśli Kali zabrać krowę, to dobrze, jeśli Kalemu zabrać krowę, to źle." Znając wydarzenia naszych czasów, wiemy, że Kali nie musi być taki czarny i też powie: 'Jeśli Kali kuć miecz na sąsiadów, to dobrze, jeśli sąsiedzi budować tarczę chroniącą przed mieczem, to źle." 'Jeśli Kali dopuścić się ludobójstwa, to dobrze, gdyby Kali miał rozliczyć się z ludobójstwa, to źle." Jesteśmy dobrze uzbrojonymi, kulturalnymi wojownikami pierwotnego plemienia. Wypowiedziano niepoliczalną ilość słów pokojowych. Nawet najwięksi zbrodniarze mieli całą gębę pokoju. Zaniesiono nieogarniętą liczbę modłów o pokój. A wojny pochłaniają swoje ofiary nadal. Żadna siła na Ziemi i na niebie nie może przepędzić z życia ludzi upiora wojny. A czemu? Naczelne żyją, a raczej żyły, w stadach. Instynkt stadny dawał siłę do obrony i do ataku. Znane są zespołowe polowania szympansów na niektóre zwierzęta. Potencjalni 'stwórcy" ludzi pierwotnych zachowali ten instynkt, ten behawior u ludzi, aby ci ludzie mogli przetrwać. Nie planowali, że zdarzy się wiadomy nam 'grzech", co doprowadzi do milionowych stanów superplemion. Jak myślę, stało się tak przez pomyłkę, z winy owych ich synów, przy czym instynkt wojowniczy z wiadomych przyczyn, może nie aż w stu procentach, ale jednak pozostał. Siła rażenia zwiększyła się miliony razy na skutek rozrostu plemion do wielomilionowych superplemion i dalsze miliony razy dzięki rozwojowi techniki.

(...)

Józef Wasilik

jzef. wasilik@neostrada. pl

na podstawie własnej książki 

'Bastard na łonie Macochy"
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Tradycja górą! 

Optymalni na III Powiatowych Prezentacjach Potraw i Tradycji Wielkanocnych

Palmy, zajączki, kurczaki, pisanki, mnóstwo zieleniny i stosy przepysznych potraw wielkanocnych przybranych po mistrzowsku. Do tego występy młodzieży w regionalnych strojach. Tak wyglądały tegoroczne prezentacje, zorganizowane w Zespole Szkół nr 2 w Aleksandrowie Kujawskim.

Wśród prezentujących swe tradycyjne potrawy wielkanocne nie zabrakło także optymalnych. Reprezentowali nas państwo Hanna i Tadeusz Suchowieccy z Arkadii Ciechocinek oraz Regina i Dariusz Janiccy. I chociaż otrzymali tylko wyróżnienie, a nie pierwszą nagrodę, ich przepięknie przybrany stół, zastawiony optymalnymi smakowitościami cieszył się naprawdę bardzo dużym powodzeniem... wśród degustujących. (ebw) 

Zdjęcia: Tadeusz Suchowiecki

Żywienie kur niosek cz. IV

ogólna charakterystyka i wartości żywieniowe roślin oleistych

Obecnie, na skutek intensyfikacji produkcji zwierzęcej, coraz częściej pełnotłuste nasiona są włączane do mieszanek w celu podwyższenia

ich wartości energetycznej.

NASIONA ROŚLIN OLEISTYCH

Z kilkuset gatunków roślin, których nasiona zawierają znaczną ilość oleju, jedynie około 10 jest uprawianych na dużą skalę. W skali światowej największa jest produkcja soi, następnie orzeszków ziemnych, orzechów kokosowych, słonecznika, palmy oleistej, rzepaku, bawełny, oliwek, lnu i sezamu. W Polsce przeważa uprawa rzepaku, a w małych ilościach – słonecznika i soi. Do niedawna nasiona roślin oleistych traktowano prawie wyłącznie jako surowiec do pozyskiwania oleju, a na cele paszowe przeznaczano śruty poekstrakcyjne z tych roślin. Obecnie, na skutek intensyfikacji produkcji zwierzęcej, coraz częściej pełnotłuste nasiona są włączane do mieszanek w celu podwyższenia ich wartości energetycznej. W Polsce do celów paszowych najczęściej używane są nasiona rzepaku, soi i lnu. 

SOJA

Zawiera około 40% białka i 20% tłuszczu w suchej masie. Są one dobrym źródłem aminokwasów egzogennych, jak i energii. Wartość energii metabolicznej suchej masy nasion soi dla drobiu wynosi około 15 MJ/kg, dla świń około 17 MJ/kg. W oleju sojowym około 80% stanowią nienasycone kwasy tłuszczowe (NKT), w tym znajduje się około 50% kwasu linolowego, o którego zaletach pisałem w 'Optymalnych" z kwietnia 2003 r. Wrażliwość na substancje antyodżywcze w nasionach soi jest różna u różnych gatunków zwierząt gospodarskich, zależy także od ich wieku. Zwierzęta przeżuwające nie są wrażliwe na te składniki. Podawanie surowych nasion soi powoduje pogorszenie tempa wzrostu u kurcząt, prosiąt i cieląt, wobec czego w żywieniu tych zwierząt należy stosować wyłącznie nasiona ogrzewane lub ekstradowane. Reakcja dorosłych kur nieśnych i starszych świń na podawanie surowych nasion soi jest mniejsza, toteż niewielkie ilości nasion nieogrzewanych można włączać do mieszanek bez obniżenia wyników produkcyjnych.

RZEPAK

W Polsce przeważa uprawa ozimych odmian rzepaku podwójnie ulepszonego, zwanego także dwuzerowym (00). Nasiona rzepaku 00 zawierają w suchej masie około 21-24% białka ogólnego i około 44-50% tłuszczu surowego. Wartość energii metabolicznej dla drobiu i świń wynosi około 20MJ/kg suchej masy. W oleju rzepakowym około 88% stanowią nienasycone kwasy tłuszczowe (NKT), w tym jest około 58% kwasu oleinowego. Nasiona gorzkich odmian nie nadają się na paszę, gdyż zawierają glukozynolany, a w oleju około połowę stanowi kwas erukowy. Glukozynolany pod działaniem enzymu mirozynazy zawartego w nasionach ulegają hydrolizie, przekształcając się w związki toksyczne. Duża ilość kwasu erukowego, zawartego w oleju rzepakowym oprócz pogorszenia wykorzystania paszy powoduje także otłuszczenie, zwłóknienia i uszkodzenia w mięśniu sercowym i innych narządach wewnętrznych. W żywieniu kur nieśnych można stosować do 20% nasion, zaś większy udział może powodować obniżenie nieśności i masy jaj. 

(...)

Władysław Makles

członek Komisji Rolnej OSBO

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

kom. 0512291302
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Czasy tworzą ludzie

Optymalne zakupy. W piątek rano, jak zwykle, biegnę do sklepu mięsnego, w którym sprzedają pani Ania i pani Grażynka. Obie panie znają potrzeby optymalnych, dlatego dobrze doradzają w zakupach.

Kupuję 2 paczki po 3 kg zmielonego tłuszczu (jest tam też tłuszcz okołonarządowy) po 2 zł za kilogram. W ten sposób mam mniej pracy – nie kroję, nie mielę i za mniejsze pieniądze mam szczególnie wartościowy tłuszcz na smalec – słoninka kosztuje 4 zł za 1 kg. Wcześnie rano można też kupić po 6 zł za 1 kg pachwinę na roladę (surowy boczek kosztuje 12 zł). Kto rano wstaje temu – po 2 zł za 1 kg wołowiny na pyszny i pachnący rosół. Ten kręgosłup krowi po 2 zł to jest HIT optymalny w Szprotawie. 'Hitowców" optymalnych przybywa, ale krów niestety nie... Jeszcze 20 lat temu jeden PGR w Henrykowie koło Szprotawy miał stado liczące 600 krów mlecznych i w każdej wsi, wokół naszego miasta było po kilkaset sztuk bydła. Obecnie w całej gminie Szprotawa jest tylko 600 krów mlecznych (wiadomość ze strony internetowej gminy z 2006 r). Szprotawianie doskonale pamiętają te czasy (a czasy tworzą ludzie), gdy ilość krów w okolicznych wsiach pozwalała Spółdzielni Mleczarskiej w Szprotawie na produkcję śmietany kremówki dla radzieckich lotników. Dla Polaków ta śmietana była niedostępna (tak, czasy tworzą ludzie). Dlaczego obecnie daje się dzieciom w żłobkach, przedszkolach i w szkole jogurt 0% tłuszczu, rozwodnione mleko – zabarwione i posłodzone (a cukier uzależnia jak narkotyk). Dlaczego dla polskich – naszych dzieci nie produkuje się śmietany kremówki, jak dla oficerów radzieckich? (Czasy tworzą ludzie). 

(...)

Mieczysława Grygorczyk 

ze Szprotawy 

tel. (068) 376 42 98
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Co słychać u optymalnych ze Szczecina?

Wiosnę słychać, wiosnę czuć, mimo jeszcze jej braku w kalendarzu. Budzi się do życia nie tylko natura, ale także następują zmiany, przemiany wśród optymalnych - także wśród tych, którzy chcą być optymalnymi i szukają klucza do zdrowia.

O jakie zmiany i przemiany chodzi? Istotną zmianą w naszym Bractwie jest to, że do stałej grupy przybywają nowe osoby, a wszyscy razem spotykamy się w nowym miejscu, w ostatni czwartek każdego miesiąca o godzinie 16.00. Miejsce to jest szczególne, bo jest to siedziba Akademii Seniora w Szczecinie przy Alei Wojska Polskiego 121. Jak sama nazwa wskazuje, jest to miejsce, gdzie spotykają się osoby w dojrzałym wieku, lecz młode duchem. To oni są potwierdzeniem tego, że to jacy jesteśmy, jak żyjemy, zależy wyłącznie od nas.

W Akademii Seniora chętnie bywają osoby, które chcą się rozwijać intelektualnie, nawiązywać nowe przyjaźnie i przychylniej patrzeć na szokujące nas zmiany cywilizacyjne. Często osoby te mogą zaskakiwać samych siebie łatwością poznania czegoś, co dotychczas było niemożliwe. Przykładem tego jestem ja, która w Akademii Seniora przestałam bać się komputera, bo tam nauczyłam się z niego korzystać. Myślę również o uczestniczeniu w innych zajęciach, które oferuje Akademia. Mam nadzieję, że dołączą do mnie inni optymalni ze Szczecina, a do naszego Bractwa dołączą seniorzy z Akademii – pójdą w nasze ślady i zastosują optymalny model żywienia. Wtedy aktywność intelektualna i fizyczna da gwarancję szeroko pojętej sprawności i pogody ducha, chroniąc przed depresjami, frustracjami, samotnością i chorobą.

(...)

Anna Kazuba

wpis do rejestru organizatorów

turnusów rehabilitacyjnych 

nr OR/32/36/07

prezes szczecińskiego Bractwa OSBO
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Mity o cholesterolu

'Mity o cholesterolu" – publikacja prof. dr. hab. med. Waltera Hartenbacha – ważne wydarzenie w świecie naukowym potwierdzające wiedzę dr. Jana Kwaśniewskiego

Pod koniec 2007 r. ukazała się w Polsce książka pt.: 'Mity o cholesterolu" autorstwa prof. dr. hab. med. Waltera Hartenbacha. Jest ona formą otwartego sprzeciwu wobec mistyfikacji na polu medycyny oraz zalewu nieprawdziwych informacji o cholesterolu. 

Książka ta stała się światowym bestsellerem i szkoda, że ukazała się w Polsce tak późno, gdyż w Niemczech pojawiła się w 2002 r. Profesor Hartenbach jest specjalistą w dziedzinie chirurgii. Przez wiele lat pracował w szpitalu uniwersyteckim w Monachium, następnie pełnił funkcje ordynatora oddziałów chirurgicznych w szpitalach miejskich Wiesbaden. W trakcie swojej kilkudziesięcioletniej pracy badawczej poświęconej chorobom na tle nieprawidłowego odżywiania, nowotworom oraz chorobom naczyń, nie udało mu się stwierdzić zależności między stężeniem cholesterolu we krwi a rozwojem miażdżycy. W zasadniczych punktach praktyka profesora Hartenbacha potwierdza odkrycia i jest spójna z wiedzą doktora Jana Kwaśniewskiego, nie tylko w sprawie cholesterolu, ale co do zaleceń dietetycznych. Książka ta podsumowuje również treść licznych prac kilkunastu profesorów (wymienionych z imienia i nazwiska) na znanych uczelniach na całym świecie, specjalistów od cholesterolu. Opisuje ona wyniki ponad 6.000 badań przeprowadzonych przez autora. Profesor Hartenbach w swojej długoletniej praktyce przeprowadził ponad 1.000 operacji pacjentów z zamknięciem naczyń na tle miażdżycowym i nie stwierdził w ani jednym przypadku wartych wzmianki złogów cholesterolowych. Udział złogów cholesterolowych w miażdżycowych zmianach w ściankach naczyń krwionośnych wynosi najwyżej ok. 1%, w związku z tym nie można w żaden sposób uznać je za czynnik miażdżycotwórczy. Są to ugruntowane naukowo argumenty przeciwstawiające się zalewowi kłamliwych informacji na temat złogów cholesterolowych i ich wpływu na miażdżycę i zawały serca. Profesor opisuje również, jak ważną rolę cholesterol odgrywa dla organizmu ludzkiego. 

To ciekawa lektura, szczególnie dla osób żywiących się optymalnie oraz dla tych, którzy przymierzają się do stosowania żo. Powinna ona w sposób ostateczny rozwiać wątpliwości co do obaw przed podwyższonym cholesterolem. W mojej praktyce jako doradcy żo, często spotykam niechęć ludzi do tej wiedzy podsycaną przez grupę 'specjalistów od fobii antycholesterolowej". Straszą oni, że nadmierne spożywanie tłuszczu i jajek spowoduje gwałtowny wzrost cholesterolu i boją się oni przystąpić do żo, mimo iż wskazuje się im na przykłady wręcz odwrotne. Jak udowadnia profesor Hartenbach wyższy lub niższy poziom cholesterolu uwarunkowany odżywianiem wynosi maksymalnie 5% i utrzymuje się nie dłużej niż 24 do 48 godzin. Dzięki uzyskiwaniu na żo dobrych efektów zdrowotnych publikacja ta dodaje kolejnych argumentów do jego stosowania. Więcej interesujących szczegółów na ten temat podam w kolejnych numerach miesięcznika.

mgr inż. Andrzej Wanko

doradca ŻO

prezes bydgoskiego Bractwa OSBO

Uwaga! Prof. Hartenbach jest chirurgiem a nie biochemikiem. Zapewne dlatego jego wiedza biochemiczna nie jest pogłębiona i stąd jego niektóre stwierdzenia dotyczące np. frakcji cholesterolowej HDL mogą być (są) nietrafne. Na pewno jednak warto, aby optymalni zapoznali się z tekstem tej książki. (red.)

Od A do Z. Miniaturowy świat Zygmunta Szkocnego

Nie była to zwyczajna rozmowa. W niewielkim pokoju, w oszklonych gablotach leżały miniaturowe dzieła nieżyjącego od pięciu lat Zygmunta Szkocnego. I choć może to dziwnie zabrzmi, właśnie one najwięcej powiedziały mi o polskim mistrzu miniatury, który od 1934 roku piórkiem technicznym i tuszem stworzył własnoręcznie aż 165 niespotykanych na skalę światową książeczek.

Bez wątpienia był to niezwykły człowiek. Niewyobrażalna precyzja, opanowanie i ogromna cierpliwość wyzierają z każdej jego pracy. Trudno uwierzyć, ale wszystkie swoje miniatury wykonywał bez pomocy skomplikowanych urządzeń, a mając skończone 91 lat, planował pisanie kolejnej książeczki. Oglądając próbki i równo stawiane, ozdobne, kaligrafowane litery zastanawiałam się, jak się to stało, że jednak odszedł. Zdawało się, że czas go ominął – a przynajmniej jego rękę i oko...

Zygmunt Szkocny urodził się 31 lipca 1911 roku w Czeladzi. Mimo że był z wykształcenia architektem, to książki stały się pasją jego życia. 'Zainteresowanie książkami mój ojciec przejawiał już w szkole podstawowej. Należał wówczas do kółka introligatorskiego, gdzie nauczył się oprawiania książek" – mówi syn Zygmunta Szkocnego, Zygmunt Jan Szkocny, lekarz z wykształcenia, który dodatkowo pełni obecnie obowiązki kustosza Muzeum Najmniejszych Książek Świata. 'W 1934 roku, przeglądając gazety, natrafił na informację o królowej holenderskiej Juliannie i należącej do niej miniaturowej książeczce wielkości 14 x 20 mm. Zafascynowany tą wiadomością, postanowił wykonać podobną książkę. Nie posiadał żadnego sprzętu drukarskiego, ale za to miał umiejętności. To właśnie one pomogły mu, metodami średniowiecznych kopistów, stworzyć miniaturowe dzieło sztuki – książeczkę 'III Powstanie Śląskie". Zawiera ona mieszczącą się na 112 stronach (przy wykorzystaniu 15280 liter) historię wydarzeń 1921 roku. Wszystko zamyka się w formacie 20x15 mm. Przed wojną ojciec stworzył 16 miniatur książkowych oraz inne dosyć interesujące eksponaty – wspomina syn – śląską ustawę budowlaną, zapisaną na znaczku pocztowym, akt abdykacji Napoleona I, w języku polskim i francuskim o wysokości 2,5 mm, treść Konkordatu RP ze Stolicą Apostolską (wymiary 7x5 mm). Stworzył też szachownicę wielkości 15x15 mm, z figurkami o wysokości 0,5 do 1 mm, rzeźbionymi w srebrze i jakże symboliczne dzieło – ziarnko grochu, zapisane modlitwami Ojcze nasz, Zdrowaś Mario i Wierzę w Boga. Niestety szarugę wojenną przetrwały tylko książeczki o III Powstaniu Śląskim, biografie Kopernika i Piłsudskiego (miniatura ta została umieszczona w specjalnej urnie i złożona w kopcu Piłsudskiego w Krakowie jeszcze przed wojną - przyp. red.) oraz wspomniane ziarnko grochu." Po zakończeniu wojny twórca zaczął rekonstruować swoje książeczki i doskonalić umiejętności, tworząc coraz to mniejsze dziełka. Napisał życiorysy Leonarda da Vinci, Jana Pawła II, Wisławy Szymborskiej, opisał pierwszy lot człowieka w kosmos i katastrofę Titanica. W 1976 roku miniaturzysta napisał jedyne w swym rodzaju dzieło, dowodzące unikatowego charakteru jego twórczości – 'Alfabet łaciński" – liczący 28 stron, o niewyobrażalnie mikroskopijnym formacie 1x0,8 mm. Aż trudno uwierzyć, iż ta mikroksiążeczka została stworzona ręcznie, wyłącznie przy użyciu piórka technicznego i szkła powiększającego. Nic dziwnego, że miniaturzysta otrzymał w 1994 roku certyfikat od 'Guinness Book of Records" jako autor najmniejszej książki świata. 

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł

więcej – w kwietniowym numerze miesięcznika “Optymalni”

KUCHNIA OPTYMALNA

ZRAZIKI NAPRĘDCE

250 g mięsa z łopatki

1 cebula (50 g)

125 ml słodkiej śmietany 30%

pieprz biały, sól – do smaku

Wziąć pół funta bardzo miękkiego mięsa, polędwicy, krzyżowego albo pieczeni miękkiej, pokrajać na kawałki wielkości orzecha włoskiego, każdy z nich rozbić jak tylko się da najlepiej, choćby i w drobne kawałki, następnie wszystko razem znowu rozbić dobrze ubijaczką drewnianą. Posolić, popieprzyć, włożyć jedną cebulę utartą na tarce, posypać łyżką mąki i wszystko wymieszać doskonale. W rondel lub na patelnię miedzianą położyć łyżkę masła, zagotować mocno, 

a gdy się zaczyna rumienić – wrzucić przygotowane mięso i zaraz zacząć go łyżką mieszać, żeby się nie zbijało razem, lecz żeby wszystkie kawałki się wymieszały i straciły czerwoność świeżego mięsa. Wtedy wlać w to półkwaterek słodkiej śmietanki surowej, wymieszać, zagotować razem i podać. Należy tylko pilnować, aby się mięso zbyt długo nie smażyło.

W 100 g potrawy:

Białko
10,8

Tłuszcz
22,1

Węglowodany
1,7

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

POMIDORY 

PO WŁOSKU

10 pomidorów (1700 g)

100 g bułki tartej

50 ml oliwy z oliwek

2 żółtka (40 g)

ząbek czosnku

sól, pieprz - do smaku

Dojrzałe pomidory skroić z wierzchu, wybrać ze środka mięso, odrzucić pestki, na 10 pomidorów wziąć ćwierć funta tartej bułki, nalać na nią tyle dobrej oliwy, aby dobrze nasiąkła, włożyć owo mięso pomidorowe, soli, pieprzu, tyle co łebek od szpilki czosnku tartego i dwa żółtka. Wymieszać dokładnie, nakłaść w pomidory, przykryć ściętymi denkami, ułożyć na półmisek blaszany, oliwą polany i wstawić do pieca na górną kondygnację, aby się upiekły. Francuzi i Włosi zawsze używają do pomidorów czosnku.

półkwaterek – 1/8 l

pół funta – ok. 25 dag

ćwierć funta – ok. 12 dag

W 100 g potrawy:

Białko
1,8

Tłuszcz
3,6

Węglowodany
7,4

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

