Od Redakcji

Szanowni Państwo,

Niedawno na kanale TVN, w programie 'Uwaga!" można było zobaczyć, jak z kilograma mięsa może powstać nawet dwa kilogramy polędwicy. Reporterzy postawili pytanie: Czy taki 'przysmak" może być zdrowy? Materiał wywołał niemałe poruszenie u widzów. Hiobowe wieści o jakości wędlin kupowanych codziennie przez większość narodu rozniosły się lotem błyskawicy i nawet ci, którzy reportażu nie widzieli, wiedzieli, że 'coś jest na rzeczy". 

Ponoć przepisy Unii Europejskiej nie określają, ile ma być mięsa w wędlinach. Ludzie! Przepisy Unii Europejskiej? A uczciwość, zdrowy rozsądek, instynkt samozachowawczy? Niejednokrotnie na łamach naszego miesięcznika podejmowaliśmy ten temat. To, co się dzieje w zakładach produkujących żywność, woła o pomstę do nieba. Tony zagęstników, konserwantów, barwników, 'polepszaczy" i emulgatorów 'dbają" o to, by produkt końcowy satysfakcjonował oko i podniebienie konsumenta. O zdrowie nie dba nikt. Prawie nikt. 

Są producenci, dla których najważniejsza jest jakość i wartość produktu. Pokazujemy ich na naszych łamach i zachęcamy do kupowania ich wyrobów, licząc na to, że wieści o nich też będą się szerzyć. Dla dobra i zdrowia wszystkich. I oby tak było.

Ewa Borycka-Wypukoł

Listy do Redakcji
Do Redakcji 

Pochodzę z rodziny o 'tradycyjnym modelu żywieniowym". Jak tylko sięgnę pamięcią, to zawsze w moim żywieniu dominowały produkty żywnościowe pochodzenia roślinnego. Wbijano mi do głowy, że pożywienie pozbawione tłuszczu jest pożywieniem bardziej zdrowym, tak też byłem żywiony przez rodziców w dzieciństwie i młodości. Przypuszczam, że sposób odżywiania moich rodziców, a wcześniej dziadków, przyczynił się do powstania w moim organizmie pewnego rodzaju błędów genetycznych. Urodziłem się już z przepukliną, gdzieś do trzech lat życia, nie wolno było dopuszczać u mnie do wysokiej gorączki, gdyż powodowało to utratę przytomności. W dzieciństwie obchodzono się ze mną jak z przysłowiowym jajkiem, mama bardzo uważała na mnie, zabraniała mi normalnych zabaw z kolegami do tego stopnia, że całe życie byłem zwalniany z lekcji wychowania fizycznego. Dzisiaj uważam, że to model żywienia, przyjęty w mojej rodzinie, powodował nadwagę. W czasach nastoletnich zdarzały mi się omdlenia i utraty przytomności, przeważnie po większym wysiłku. W wieku 19-tu lat na badaniach lekarskich przed powołaniem do wojska ważyłem 70 kg przy wzroście 172 cm. Po kilku miesiącach służby wojskowej (ze względu na stan zdrowia zostałem zwolniony do cywila) ważyłem już 80 kg. Po wojsku ożeniłem się, wchodząc w rodzinę, też, jak się to mówi, o 'tradycyjnym modelu żywieniowym". Dość regularny tryb życia, regularne posiłki i znowu 'zdrowe odżywianie" polegające na dużej ilości węglowodanów, powodowało ciągłe przybywanie na wadze tak, że w 1981 r., jak pamiętam, ważyłem już ponad 113 kg. Okres ten był dla mnie bardzo aktywny fizycznie. Po pracy często 'robiłem fuchy" – instalacje elektryczne w nowo wybudowanych domach, bardzo często wykonywałem usługi naprawy domowych urządzeń zmechanizowanych, no i oczywiście uczęszczałem do technikum dla pracujących, które ukończyłem w 1979 r. Lata – 1981 do przejścia na rentę inwalidzką w 1987 roku – były okresem o największym ruchu i najcięższej pracy, gdyż pracowałem na cały etat w fabryce, często w godzinach nadliczbowych, a po dniówce prowadziłem zakład naprawy domowego sprzętu zmechanizowanego. Praca w takim zakładzie polegała na ciągłym 'chodzeniu do klienta", często na drugim końcu miasta, a samochodu początkowo nie miałem. W tym to okresie najbardziej utyłem – ze 113 kg na początku do 136 kg w 1987 r., przed przejściem na rentę. Cały ten okres odżywiałem się 'zdrowo", tzn. mało mięsa, bez tłuszczu zwierzęcego, prawie w ogóle jaj, wszystko na oleju, mięso przeważnie jadłem tylko w niedzielę. Z uwagi na tendencję do tycia calutkie życie byłem na 'diecie", ciągle liczyłem kalorie i ciągle tyłem. W 1987 roku po stwierdzeniu u mnie ciągłej senności skierowano mnie na badania okresowe, na których wykryto bardzo wysokie poziomy cukru - nawet ponad 400 mg/dl i duże ciśnienie tętnicze – o ile pamiętam 280/140. Po kilkutygodniowym pobycie w szpitalu do pracy już nie wróciłem, skierowano mnie na rentę.

(...)
Kazimierz C.

Łazy

(nazwisko i adres dw. redakcji)
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Żywienie Optymalne

Warzywa i owoce

Człowiek odżywiający się w sposób optymalny powinien dostarczać swemu organizmowi 30-50 g węglowodanów na dobę. Może te węglowodany dostarczać w warzywach lub owocach, albo w innych produktach. Podnoszone zarzuty, że żywienie optymalne, oparte głównie na produktach pochodzenia zwierzęcego, zawiera zbyt mało witamin, zwłaszcza witaminy C, która - jakoby - znajduje się niemal wyłącznie w owocach i warzywach. Są to zarzuty bezpodstawne. Zapotrzebowanie organizmu na witaminy przy żywieniu optymalnym jest jak dotąd nieznane, bowiem nikt jeszcze nie podjął takich badań i takiego zapotrzebowania nie określił. W badaniach, które prowadziłem na ludziach chorujących na miażdżycę, a żywionych w sposób optymalny, określany był poziom witamin w ich diecie. Okazało się, że spożycie witamin nie było u nich mniejsze. Współcześni ludzie, we wszystkich krajach bogatych, spożywają dużo warzyw, soków, owoców i sztucznie produkowanych witamin, a bardzo często są otyli, chorują na choroby cywilizacyjne i inne. Ludzie, którzy zaczynają się odżywiać w sposób optymalny, szybko stają się szczupli i nie chorują. To jest fakt.  Wszystkie witaminy odkryto głównie dlatego, że wśród ludzi odżywiających się głównie pokarmem roślinnym występowały objawy niedoboru jakiejś witaminy. Mięso i ryby zjadane w wystarczającej ilości leczą szkorbut spowodowany niedoborem witaminy C. Miąższ warzyw i owoców w niczym nie jest podobny do tkanek naszego ciała. I wbrew przyjętym opiniom wcale nie zawiera tak dużo witamin. Białko, którego ślady stwierdza się w niektórych warzywach, a zwłaszcza w owocach, jest bardzo niskiej jakości, tłuszczu warzywa i owoce nie zawierają w ogóle. Są przede wszystkim źródłem cukru i wody. Można, jeśli ktoś koniecznie chce, zjadać niewielkie ilości warzyw czy owoców, ale tych, które zawierają mało cukru, i jeść ich bardzo mało, kierując się limitowaną, ogólną ilością węglowodanów dostarczanych w diecie (ok. 0,4 g na 1 g białka). Wiedząc, że owoce i warzywa to woda i cukier, nie należy kupować drogich nowalijek, pomidorów, ogórków, sałaty, winogron, bananów, owoców cytrusowych, arbuzów i innych bardzo drogich owoców. Człowiekowi się wmawia, że powinien jadać dużo warzyw i owoców. A tymczasem doświadczenie uczy, że im więcej ich zjada, tym jest słabszy, tym częściej choruje. 
(...)

Jan Kwaśniewski

www.dr-kwasniewski.pl
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Między Nami

Sprawdzone. Optymalne. Pyszne

'Bez chleba żyć się nie da" - to powiedzenie przyświecało Reginie i Dariuszowi Janickim, kiedy na początku lat dziewięćdziesiątych zaczynali swą działalność w branży piekarniczej. Dziesięć lat później wszystko się zmieniło...

Jestem absolwentką Akademii Rolniczej Wydziału Zootechniki w Poznaniu – mówi pani Regina Janicka. – Sprawy żywieniowe traktuję z odpowiednią rangą. Od lat interesowałam się lekturą na tematy związane z odżywianiem, dietetyką i skuteczność różnego rodzaju diet praktykowałam na swoim organizmie – szukałam tej właściwej. Kierując się zasadą, że im bliżej natury tym lepiej, maksymalnie ograniczyłam lekarstwa i chemiczną żywność. Ulegając jednak sugestiom ludzi nauki, lekarzom (tzw. autorytetom) ze swojej diety wyeliminowałam w dużej mierze tłuszcze i po około pół roku zaczęłam odczuwać bóle mięśni i stawów oraz tracić aktywność. Przypadek (?) sprawił, że w maju 1998 roku będąc w księgarni wzięłam do rąk książkę dr. Jana Kwaśniewskiego. No i 'zawalił" mi się świat... Trzeba było wszystko przewartościować. Dotychczasowa wiedza i doświadczenie z dziedziny żywienia (tak dalece niedoskonałe) pomogły mi jedynie szybciej zrozumieć i docenić rangę żo. Całe szczęście udało mi się dość szybko przekonać męża i dzieci do tłustego żywienia – wspomina pani Regina. 

Po poznaniu żywienia optymalnego, musieliśmy zaakceptować fakt, iż często to, co wydaje się na pozór oczywiste, jest błędem – przyznają Janiccy. Od samego początku poznania wiedzy doktora Jana Kwaśniewskiego byliśmy pod ogromnym wrażeniem skuteczności diety optymalnej, rozumieliśmy, że powszechne wprowadzenie żywienia optymalnego może zdecydowanie wpłynąć na polepszenie zdrowotności i bytu narodu. Mając na względzie tak wielki cel, podjęliśmy się działań z pełnym zaangażowaniem – zdecydowaliśmy się na wdrożenie produkcji pieczywa dla optymalnych, a jednocześnie włączyliśmy się w społeczny ruch optymalny. Jesteśmy z nim związani od 1999 roku. Działamy społecznie w Ogólnopolskim Stowarzyszeniu Bractw Optymalnych – przez lata pełniliśmy różne funkcje, w czym pomaga nam znacznie nasze doświadczenie zawodowe z zakresu rolnictwa i przemysłu spożywczego - a zawodowo zajmujemy się produkcją pieczywa optymalnego pod znakiem towarowym 'ŻO". 

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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Warto Przeczytać

Zioła? Ostrożnie!

Są dla zdrowia i dla urody. Poprawiają przemianę materii, wspomagają oczyszczanie organizmu, leczą. Lubimy je, bo ponoć nie szkodzą. Ale czy na pewno?

Optymalni chętnie wracają do przysłowiowych źródeł wiedzy i poszukują naturalnych sposobów na radzenie sobie z dolegliwościami, jakie czasem ich nachodzą. Często w listach do redakcji pojawiają się 'wątki zielarskie" – pytania i rady, jak wykorzystać dary natury. Zanim jednak zacznie się jakąkolwiek ziołową kurację, warto przyjrzeć się ziołom bliżej, bo jak powiedział Paracelsus: Wszystko jest trucizną i nic nie jest trucizną - to kwestia dawki...

Swoje właściwości lecznicze zioła zawdzięczają obecności związków czynnych biologicznie. Dotąd poznano ponad 50 tysięcy różnych substancji roślinnych, z których wiele wykazuje wyraźne właściwości lecznicze. Do najważniejszych należą:

Flawonoidy, czyli naturalne barwniki roślin. Występują m.in. w owocach (szczególnie cytrusowych), warzywach (np. pomidorach, brokułach, papryce, sałacie), kaszy gryczanej, roślinach strączkowych (w soi). Poprawiają pracę układu krążenia, mają działanie przeciwzapalne, chronią wątrobę.

Antocyjany to barwniki roślinne w kolorze czerwonym, niebieskim lub fioletowym. Jest ich szczególnie dużo w kwiatach bławatka, malwy czarnej, w owocach borówki czernicy, aronii, bzu czarnego. Zmniejszają kruchość naczyń włosowatych i poprawiają ostrość widzenia. Działają przeciwzapalnie i przeciwutleniająco.

Antrazwiązki – znajdują się np. w soku z aloesu, korzeniu kruszyny, rzewienia, liściach i strączkach senesu oraz korze szakłaku amerykańskiego. Wszystkie mają działanie przeczyszczające.

Alkaloidy to silne, naturalne trucizny. Stosowane w odpowiednich dawkach, są wykorzystywane do leczenia wielu chorób. Alkaloidem jest np. atropina (występująca w wilczej jagodzie). Do tej grupy należy też kofeina (zawarta w liściach herbaty i w nasionach kawy). Ułatwia ona kojarzenie, znosi zmęczenie, senność. Alkaloidy ziela męczennicy działają uspokajająco. Chelidonina znajdująca się w jaskółczym zielu działa żółciopędnie i rozkurczowo.

(...)
Ewa Borycka-Wypukoł
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Między Nami
Trzy pokolenia optymalnych

Żywienie optymalne najlepiej wprowadzać rodzinnie. Przedstawiam z przyjemnością historię trzech pokoleń optymalnych. Dziadkowie – Jan i Adolfina (rodzice Teresy), seniorzy – Teresa i mąż Wahab H., juniorzy – córka Farida z mężem Maciejem i synem Konradem oraz syn Adam z żoną Iwoną i synkiem Kacperkiem.

Pan Wahab H. przyjechał do Polski na studia. Studiował na Politechnice Śląskiej, tam też poznał dziewczynę – Teresę, zakochał się, ożenił i pozostał w Polsce. Po studiach państwo Teresa i Wahab H. zamieszkali na Śląsku. Sposób żywienia i nerwowa praca nadwyrężyły zdrowie pana Wahaba: schorowane serce, wysokie ciśnienie, miażdżyca. Pewnego dnia, a było to około 10 lat temu, od kolegi w pracy dowiedział się o znajomym, któremu dzięki żywieniu optymalnemu wygoiły się rany na nogach oraz poprawiła się praca serca. Kolega pożyczył mu książkę dr. Kwaśniewskiego. Ponieważ pani Teresa także była cierpiąca: bolący kręgosłup i kolana, informacja o wyleczonym i książka zmobilizowały państwa H. do zmiany sposobu żywienia. Początkowo sami, a potem z pomocą lekarza optymalnego, zmienili żywienie i stał się 'cud". Pani Teresa, na żywieniu optymalnym i po serii prądów, szybko zauważyła, że może spokojnie siedzieć, nie musi krążyć po domu z powodu bólu – wcześniej nie była w stanie prowadzić samochodu. Po jednej serii prądów ból kolan minął i nigdy nie wrócił. Ale pan Wahab trafił do szpitala... Wykonano u niego koronarografię z angioplastyką. I okazało się, że w przeszłości miał już dwa zawały. Lekarz zapisał mnóstwo tabletek, które miał zażywać do końca życia oraz dietę śródziemnomorską, zalecił również przejście na rentę, argumentując, że dalsze wykonywanie pracy może w przeciągu pół roku doprowadzić go do zgonu. Po powrocie ze szpitala pan Wahab spróbował diety śródziemnomorskiej, jednakże to mu nie odpowiadało. Szybko więc wrócił do żywienia optymalnego. W przeciągu miesiąca wróciło zdrowie – odstawił też wszystkie zapisane w szpitalu leki. Pracował aż do emerytury, czyli jeszcze osiem lat. Obecnie zażywa tylko 1 tabletkę – Atenolol. Jak wspomina pani Teresa, zmiana sposobu żywienia na optymalny przez pierwszy tydzień była dla niej dosyć przykra, ponieważ dotychczas jadła dużo owoców i warzyw, jedynym tłuszczem była oliwa z oliwek, a z mięsa – pierś kurczaka. Nie jadła masła, żadnych kiełbas. Dla przykładu – na śniadanie robiła tosty z oliwą posypane prażonym siemieniem lnianym i na to warzywa. A tu w menu pojawiły się jajka, masło, mięso, tłuste wywary. Państwo H. szybko przyzwyczaili się do optymalnych posiłków. Po osiągnięciu wieku emerytalnego przenieśli się w rodzinne strony pani Teresy i zamieszkali w Swarzędzu, gdzie już wcześniej trafił ich syn Adam z żoną Iwoną i małym Kacperkiem.

(...)
Zuzanna Rzepecka 

prezes Bractwa Optymalnych w Poznaniu
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Odpowiedzi na Listy

Optymalni lekarze odpowiadają

Szanowny Panie Doktorze, 

Piszę do Pana, ponieważ słyszałam o niewiarygodnych wprost uzdrowieniach po przejściu na żywienie optymalne. W tym modelu żywienia ujrzałam dla siebie ostatnią deskę ratunku. Tak jak każdy, tak i ja mam pewne obawy ze względu na mnogość moich schorzeń. 

Jestem po usunięciu pęcherzyka żółciowego w 1992 roku. Czy taką ilość tłuszczów będę w stanie strawić? Od 1971 roku (27 lat) jestem leczona z powodu bezsenności wszystkimi możliwymi środkami nasennymi i psychotropowymi - bez skutku. Wszystkie te środki przestały na mnie działać nasennie. Zaczął się pojawiać niepokój, lęki w nocy, napady gorąca, zaburzenia rytmu serca, odruchy wymiotne, nudności, wypróżnienia. Prawie całą noc chodziłam po pokoju. Lekarz stwierdził, że był u mnie pobudzony układ wegetatywny. Czy stosując żywienie optymalne, mogłabym kiedyś odstawić leki i spać chociaż trochę naturalnie? Czy poradzę sobie przez te dwa tygodnie? Bezsenność jest przyczyną powstawania wciąż nowych chorób. Następnym moim schorzeniem jest puste siodło tureckie. Przysadka przyparta do dna o wklęsłym zarysie. Tak było przez lata, ale w październiku 2007 stwierdzono, że niedoczynny staje się przedni płat. Niski poziom ACTH, co owocuje zaczynającą się niedoczynnością nadnerczy. W czasie dnia mam okresy osłabienia, znużenia i chyba hipoglikemii reaktywnej, poposiłkowej. Mdleją mi nogi, trudno mi wchodzić po schodach, jechać rowerem itp. Mam jeszcze niedoczynność tarczycy. Podwyższony poziom PTH, który raz jest podwyższony, raz nie i podwyższony poziom Ca we krwi. Rozumiem, że organizm mi się zupełnie rozregulował, brak mi niektórych mikroelementów. Czy da się to opanować? Choruję na chorobę wrzodową żołądka, chociaż ostatnia gastroskopia była lepsza. Brak czynnika Castla, podwyższony nieznacznie poziom kwasu moczowego. Mam dolegliwości bólowe w stawach skokowych, biodrowych, śródręczu, kręgosłupie. Mam też zaburzenia rytmu serca, jak dłużej nie śpię. Dokucza mi także uchyłkowatość jelit i przepuklina rozworu żołądka. Wypadają mi bardzo włosy, bardzo wcześnie posiwiałam, mam zmiany skórne na dłoniach i paznokciach. 

Z jakich moich schorzeń mogłabym się wyleczyć po przejściu na żywienie optymalne? Czy nadaję się do leczenia? Przepraszam za to, że trochę się medycznie wymądrzałam – byłam pielęgniarką i trochę poczytałam, ale moja wiedza nie jest dogłębna i uporządkowana. Z góry dziękuję za odpowiedź.

Z poważaniem 

Zdzisława Sz.

Szanowna Pani,

 Wszystkie Pani dolegliwości i choroby spowodowane są czynnikami ekologicznymi, czyli wpływem środowiska zewnętrznego. Prawdopodobnie żaden z problemów nie ma podłoża genetycznego i w związku z tym istnieje możliwość pozbycia się większości schorzeń. Głównym czynnikiem środowiskowym jest dla człowieka sposób odżywiania, a nie jak się może wydawać – klimat, jakość wody, czy zanieczyszczenie powietrza. Każdy z nas zjada w ciągu całego życia kilkadziesiąt ton pokarmów, które musi przetworzyć, pozyskać z nich energię, surowce budulcowe, a odpadki zutylizować i pozbyć się substancji toksycznych. W zależności do tego, co jemy, nasz organizm jest narażony na różnego rodzaju obciążenia. Jeżeli człowiek spożywa dokładnie to, do czego jest przystosowany, to wszystkie szlaki metaboliczne funkcjonują bez zakłóceń i osobnik pozostaje zdrowy. Im bardziej żywienie odbiega do naturalnego, tym większe będzie ryzyko wystąpienia zaburzeń metabolizmu, czyli układu zasilania człowieka. Wystąpienie defektów metabolicznych szybko doprowadzi do zaburzeń układu kontroli, którymi są układ wegetatywny i hormonalny. Po pewnym czasie rozwijają się dolegliwości związane z nieprawidłową strukturą tkanek i narządów, które ulegają szybszemu zużyciu i niszczeniu na skutek

nieprawidłowego ich użytkowania. 

W Pani przypadku mamy już do czynienia zarówno z chorobami o tle funkcjonalnym, wegetatywnym jak i morfologicznym. 
(...)

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido
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Warto Przeczytać

Wczytaj się w dzieje jego duszy

W naszej Księgarni Wysyłkowej jest już dostępny kolejny tom pamiętników ks. prof. Włodzimierza Sedlaka, przygotowany przez Wydawnictwo 'Continuo", pt. 'Dzieje mojej duszy".

'Pamiętnikarstwo jest perwersją ludzi normalnych" – pisał Sedlak. A pamiętnikarz to 'biedny człowiek walczący z całym światem, odziany w hełm, pancerz i miecz papierowy z kart pamiętnika". Z kim ks. Sedlak walczył? Z Bogiem, z ludźmi, z samym sobą? Tylko lektura jego książek, a szczególnie pamiętników jest nam w stanie coś podpowiedzieć. Czytanie Sedlaka to odkrywanie. Warto wczytać się w jego dosadny język. Świadczy on o tym, że Ksiądz Profesor był człowiekiem z krwi i kości, przeżywał silne emocje. 

6.7.65 

Głupi jestem, naiwny, mało inteligentny, nic nie przebiegły, kiepski dyplomata. Nie umiem kołować, motać, lawirować. Nie potrafię coś w zapasie utrzymać, coś w garnku życia przykryć, odmierzać po kropli. Nie umiem drugiego podejść. Czytając to wszystko, co liturgia nazywa Liber sapientiae, a w oryginale Starego Testamentu nazywa się – Pieśnią nad Pieśniami, Księgą Mądrości, Przysłów, Mądrością Syracha – dochodzę do wniosku, żem bardzo ograniczony w swej inteligencji. Nie umiem błyskawicznie dostosować się do nieprzewidzianych okoliczności. Nie umiem się pozbierać, intelektualnie napadnięty znienacka. Zaskoczony, nie potrafię zmobilizować swego myślenia. Nie posiadam błyskotliwości szermierki słownej. Słaby jestem w gębnym pojedynku. Nie umiem improwizować mądrości. Pojedynek nie rozpala mnie zresztą, nie mobilizuje potencjału intelektualnego na poczekaniu. Mam dużą bezwładność umysłową, a więc dużą masę. Nie potrafię takim pojazdem manewrować na pchlich drogach. Rozwiązuję ciężkiej wagi problemy. Nie potrafię maszynerii przestawić na wybijanie szpilek czy damskich obcasów. Mam głowę przystosowaną do ciężkiej produkcji. (...) Brak mi lekkości pierza, dlatego głupi weźmie górę nade mną, bezczelny wprowadzi mnie w zakłopotanie, zaskoczy mnie chamstwo. Bezsilny jestem wobec obcesowości, mały wobec idiotyzmu, zbyt szlachetnie i prostolinijnie biorę życie. Droga do prawdy jest prosta. Kołowaniem i umysłowym kręćkiem nie dojdzie się do niej. Prawda wymaga ekstazy, wyeliminowania spraw głupich, charakteru, prostoty drogi i postępowania. Zdobywanie prawdy stanowi misterium rozumu, a nie rzemiosło. To nie kwalifikacje zawodowe ani dyplom czy świadectwo izby rzemieślniczej upoważniające do wykonywania fachu. Służba prawdzie, to jakieś kapłaństwo, pełnienie funkcji zastępczej samego Boga. Służba prawdzie, to nie roztrącanie ryjem dla wyższego wspięcia się na drabinę nauki. Nauka musi coś z mistycyzmu posiadać, a nie z poligonu inteligentnych wieprzów. 

'Dzieje mojej duszy" obejmują zapiski z lat 1963-1970. Autor w tych latach był wyjątkowo zapracowany – praca naukowa na KUL-u w Lublinie, praca w Radomiu, w Górach Świętokrzyskich, rekolekcje w różnych stronach kraju. Zmaganie się z ludźmi i z samym sobą. To wszystko wypełniało dni ks. Sedlaka

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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Żywienie Optymalne
Określenie zależności tłuszczu od białka  i węglowodanów w optymalnej diecie tłuszczowej

Dr Jan Kwaśniewski jest wielkim odkrywcą diety optymalnej. 

Na diecie optymalnej nie powstają choroby. Warunkiem bycia 

na diecie optymalnej jest uzyskiwanie przez organizm człowieka 80% 

i więcej energii z tłuszczów zwierzęcych. (...)
T80% = Tmin = 1,6(B + W)

–
Wzór ten określa minimalną ilość tłuszczu, jaka powinna być w potrawie, posiłku, diecie, aby były one (potrawa, posiłek, dieta) optymalne.

–
Każdy optymalny może sobie na podstawie tego wzoru sprawdzić, czy nie spożywa w tej diecie za mało tłuszczu, bo jeżeli spożywa go mniej od Tmin , to już nie jest na diecie optymalnej.

–
Wzór ten mówi, że dowolna zmiana w ilości zjadanego białka lub węglowodanów wymusza zmianę w ilości jedzonego tłuszczu, aby zachować warunek optymalności potrawy, posiłku, diety. Chodzi tu przede wszystkim o zwiększenie np. węglowodanów, często zalecane przez lekarzy optymalnych.

–
Wzór ten mówi, że dla danej pary B i W ilość jedzonego tłuszczu nie może być dobierana dowolnie. Może być większa, ale nie mniejsza od Tmin.

(...)

Marian Statucki
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Z życia Stowarzyszenia

Propagujemy żo - spotkanie w Grodźcu

W słoneczną sobotę 17 maja br. za sprawą pana Marka Pietrzaka znaleźliśmy się w Grodźcu. Z Poznania wyjechaliśmy 2 samochodami w składzie: lek. med. Teresa Chudzicka – konsultant medyczny Arkadii w Poznaniu, Zuzanna Rzepecka – prezes poznańskiego Bractwa Optymalnych i starszy doradca żywienia optymalnego oraz doradcy żo: Zdzisław Kędzierawski, Leszek Cofta i Bogumił Świergiel.
Gmina Grodziec leży w połuniowo-wschodniej części Niziny Wielkopolskiej, około 120 km od Poznania. Znaczną część gminy stanowią lasy, które przeplatają się z łąkami i polami uprawnymi. Swój urozmaicony krajobraz gmina ta zawdzięcza epoce lodowcowej – wydmy, moreny polodowcowe, cieki wodne i głazy narzutowe, to główne składowe krajobrazu. Siedzibą władz gminy Grodziec jest staropolska osada o tej samej nazwie, o której pierwsze wzmianki pojawiły się już w 1394 r. Znajduje się ona przy drodze krajowej nr 443, Turek - Jarocin.

Zapraszający nas pan Marek Pietrzak - od ponad pięciu lat optymalny – dołożył wszelkich starań, abyśmy w tej malowniczo położonej miejscowości poczuli się bardzo dobrze. Wraz z władzami gminy w osobach wójta Piotra Juszczaka, przewodniczącego Rady Gminy Zbigniewa Latańskiego i zaprzyjaźnionego i współuczestniczącego w przygotowaniach Zbigniewa Olejnika, a także ich żonami – przywitał nas obiadem. Był rosół z lanymi kluseczkami, pieczone żeberka i karkówka, a do tego kapusta, buraczki i sałata. Połechtało to przyjemnie nasze optymalne podniebienia. O godz. 15:00 rozpoczęło się spotkanie z mieszkańcami. Po krótkiej prezentacji, którą przeprowadził pan Marek Pietrzak, wystąpiłam jako pierwszy prelegent i opowiedziałam o ruchu optymalnych oraz wyjaśniłam, co to jest żywienie optymalne i kim jest dr Jan Kwaśniewski. Następnie dr Teresa Chudzicka omówiła, jak żywienie optymalne wpływa na zdrowie i szeroko wyjaśniła kwestie cholesterolu oraz jego znaczenie dla organizmu. Z kolei doradca żywienia optymalnego Zdzisław Kędzierawski w bardzo przystępny sposób przekazał wskazówki, jak w praktyce stosować żywienie optymalne. 
(...)

Zuzanna Rzepecka 

prezes Bractwa Optymalnych w Poznaniu
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Z życia Stowarzyszenia

Optymalna majówka nad morzem

Tradycją się stało, iż długi, majowy weekend optymalni ze Słupska spędzają w Jarosławcu, w Ośrodku Wypoczynkowym 'Kalina". Zaprzyjaźnieni z nami właściciele ośrodka stwarzają wręcz komfortowe warunki pobytu za przystępną cenę.

W tym roku na majowy wypoczynek, połączony z wykładami i indywidualnymi poradami w zakresie stosowania żywienia optymalnego, zaprosiliśmy optymalnych z Poznania. Nasze zaproszenie przyjęli doradcy żywienia optymalnego w osobach: pan Zdzisław Kędzierawski, pan Leszek Cofta i pan Bogumił Świergiel. 

Pogoda dopisała, w związku z tym codziennie odbywaliśmy długie spacery brzegiem morza, korzystaliśmy z kąpieli słonecznych, a po obiadokolacji gromadziliśmy się przy kominku w restauracyjce na klifie. W przemiłej atmosferze odbywały się wykłady dotyczące zastosowania żywienia optymalnego w cukrzycy i otyłości. Po wykładach pan Zdzisław Kędzierawski udzielał indywidualnych porad osobom zainteresowanym, a była to dość liczna grupa z różnymi problemami zdrowotnymi. 
(...)

Teresa Pokorska 

w imieniu optymalnych z Bractwa w Słupsku
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Warto Przeczytać
Zielono mi...

Z bogactwem jej odmian może konkurować jedynie wino. Do dziś nie ma chyba człowieka, który mógłby powiedzieć, że posiadł o niej całkowitą wiedzę. Tradycja jej picia sięga blisko pięciu tysiącleci.

Mowa o najstarszej herbacie świata. Herbacie zielonej. Z początku była ona używana wyłącznie jako lekarstwo. Pierwsza wzmianka o roślinie herbacianej pojawiła się w III wieku p.n.e. i mówiła o chińskim lekarzu, który zalecił ją jako środek wzmagający koncentrację i bystrość. I tak do III  wieku n.e. napój herbaciany traktowany był jedynie jako lek. Sporządzano go ze świeżych, zielonych liści pochodzących z dziko rosnących drzew herbacianych. Do dziś Chińczycy używają zielonej herbaty do leczenia ospałości, zaburzeń trawiennych, bólów głowy, kłopotów ze wzrokiem (nieostre widzenie), zatruć alkoholowych i rozstroju żołądka.

Historia herbaty aż do połowy XIX wieku ograniczała się tylko do Chin. I była to historia w różnych odcieniach zieleni. Pierwszy transport herbaty, jaki Holendrzy około 1610 roku przywieźli z Chin do Europy, składał się głównie z zielonej herbaty. Nie zrobiła ona od razu furory – była napojem rzadko serwowanym 'na salonach". Lekarze europejscy, kopiując swych chińskich kolegów, zalecali ją do picia 'na zdrowie", jednak ich pacjenci często dosadnie krytykowali te wskazówki. Szwagierka Ludwika XIV tak pisała o zaleconym jej nowym naparze: 'Herbata ta przypomina mi siano i gnój, mon Dieu, jak rozsądnemu i zdrowemu człowiekowi można zalecać picie czegoś tak gorzkiego i śmierdzącego." Herbatę zieloną wyparła czarna dopiero pod koniec XIX wieku. Stało się to za sprawą Anglików, którzy na wszelkie sposoby przekonywali o wyższości herbaty produkowanej w ich koloniach. Poza tym herbata czarna lepiej nadawała się jako napój lansowany na europejskich przyjęciach z ciasteczkami i innymi słodyczami, można ją też było podawać z mlekiem i cukrem, który to zwyczaj również wprowadzili Anglicy. Herbata zielona, kojarzona z lekiem, na wiele lat zniknęła z europejskich stołów...

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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Między Nami

Po prostu zielononóżka

Zielononóżka kuropatwiana jest polską rasą kur nieśnych, znajdującą się na opracowanej przez FAO 'Czerwonej Liście" zwierząt zagrożonych wyginięciem. Dzięki wprowadzanym programom ochrony rodzimych ras zwierząt jest coraz bardziej popularna.

I dobrze, że tak się dzieje. Zielononóżka bowiem jest tego warta. Kura tej rasy jest bardzo samodzielna w zdobywaniu pokarmu. Umie dobrze wykorzystywać naturalne żerowiska, odchodząc daleko od kurnika – i nie gubi drogi z powrotem – w związku z czym nie wymaga troskliwej opieki. Wystarczy zapewnić jej dostęp do wody. Jest niezłą nioską – rocznie znosi przeciętnie 150-180 jaj. Jej dobra zdrowotność sprawia, że wspaniale nadaje się też do konsumpcji - ma mięso o znakomitym smaku i ciemnej barwie tuszki. Nioski o zielonych skokach, stanowiące pewną osobliwość, opisał jako pierwszy w czasopiśmie 'Hodowca drobiu" Bronisław Obfidowicz w roku 1879. Po raz pierwszy pod nazwą 'zielononóżki" kury te pojawiły się na Krajowej Wystawie we Lwowie w roku 1894. W 1921 roku Centralny Komitet do Spraw Hodowli Drobiu, pod kierunkiem Maurycego Trybulskiego wybrał tę rasę spośród licznych odmian ptaków, pretendujących do rangi rasy krajowej, jako najlepszą do kształtowania w kierunku kombinowanej użytkowości. W 1923 roku ustalono ostatecznie wzorzec tej rasy. 
(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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Między Nami

Droga do złotego jajka

Aby uzyskać dobry jakościowo produkt żywnościowy, jakim jest jajko optymalne, trzeba włożyć dużo serca i ogrom pracy. Pisałem o tym w moich artykułach.

Kończąc pisanie, chcę pokazać Państwu, jak w uproszczeniu wygląda droga do złotego jajka. Na zdjęciach widać np. przygotowaną karmę dla kur niosek, staranność w przygotowaniu odpowiedniego klimatu w pomieszczeniach i na wybiegu. W kolejnych numerach postaram się pisać o różnych aspektach ekologii żywienia.

Fotoreportaż - w lipcowym numerze miesięcznika „Optymalni”

Co słychać w eko-kurniku?

Zainteresowanych hodowlą kur niosek, jak również zakupem eko-jaj konsumpcyjnych, zapraszam do eko-kurnika znajdującego się w miejscowości Wilkowiecko, ul. Długosza 38, 42-152 Opatów Częstochowski (po wcześniejszym uzgodnieniu telefonicznym terminu spotkania). Oferuję sprzedaż na miejscu lub z dowozem (70 gr/ 1 km).

 Władysław Makles

członek Komisji Rolnej OSBO

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

kom. 0512291302

ABC Medycyny

Jak się odmłodzić i nie zestarzeć

Zła dieta może prowadzić do stanów depresyjnych, lęków, a nawet zmian osobowościowych. Ryzyko wzrasta, kiedy takie diety stosujemy dłużej niż dwa miesiące.

Nadmierne kilogramy

Troszcząc się o odmłodzenie struktur naszego organizmu, należy pamiętać, żeby nie przesadzić z rozwojem tkanki tłuszczowej. Rozwój tkanki tłuszczowej ponad niezbędne minimum dla organizmu prowadzi do zaburzenia metabolizmu, obciąża wszystkie układy naszego organizmu i powoduje przyspieszone starzenie. Każdy 1 kilogram nadwagi dodaje nam 1 rok życia do naszego wieku biologicznego. W Europie po 35. r.ż. co druga osoba ma nadwagę, a u 20% kobiet i 15% mężczyzn występuje otyłość uznana za chorobę przewlekłą. Tendencja do nadwagi wzrasta wraz z wiekiem i u osób po 50. r.ż. już ponad 60% osób ma nadwagę i to na dodatek w sposób niekorzystny, ponieważ występuje u nich tzw. otyłość brzuszna, predysponująca do cukrzycy typu II, nadciśnienia tętniczego, choroby niedokrwiennej serca, zawału czy udaru mózgu. Powodem otyłości zwykle jest nieumiejętne dostosowanie odżywania do stylu życia i zapotrzebowania organizmu na składniki odżywcze. Osoby otyłe oprócz ww. schorzeń również narażone są na ataki kolki żółciowej, bezdech nocny, zwyrodnienie stawów, stany zapalne żył, niepłodność, a także niektóre z nowotworów, jak rak jajnika, sutka, prostaty, jelita grubego.

Większość z diet ma charakter niedoborowy, zwykle prowadzą one do efektu jo-jo. Zła dieta może prowadzić do stanów depresyjnych, lęków, a nawet zmian osobowościowych. Ryzyko wzrasta, kiedy takie diety stosujemy dłużej niż dwa miesiące. Bezpieczną dietą jest dieta strukturalna, która zapewnia dostarczenia wszystkich niezbędnych dla organizmu substancji odżywczych i mineralnych, a jej kaloryczność jest znacznie mniejsza niż w innych dietach.

Kawa

Jaki jest związek kawy z procesami starzenia? Po pierwsze – u wielu kawiarzy działa na śluzówkę żołądka, powodując jej nieżyt. Po niektórych pokarmach i po samej kawie pojawia się zgaga, pieczenie, wrażenie pełności w nadbrzuszu. Jeśli zlekceważymy te objawy, to dojdzie do pogorszenia zdolności trawienia, przyswajania wielu składników, np. witaminy B12 i żelaza, co po pewnym czasie zaowocuje anemią. 
(...) 

lek. Katarzyna Jańska

dyplomowany lekarz medycyny estetycznej

konsultacja internistyczna: 

lek. Ewa Gwóźdź (503 144 481)
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Kuchnia Optymalna

Arkadie od kuchni

Przepis poleca Arkadia w Katowicach

Truskawkowa pychota

250 g serka mascarpone

200 g śmietany kremówki 30% 

300 g truskawek

25 g biszkoptów 

1 cukier waniliowy 

1 galaretka cytrynowa

25 g rumu lub likieru

Serek mascarpone utrzeć z cukrem waniliowym. W 120 g wrzątku rozpuścić galaretkę i ostudzić ją. Zimną dodać pomału do serka i dobrze wymieszać. Ubić na sztywno śmietanę i również dodać do masy serowej. Do salaterki kładziemy część masy, na nią układamy namoczone w rumie biszkopty, na biszkopty układamy ściśle truskawki lub inne owoce sezonowe (maliny, jagody, jeżyny), a potem resztę masy. Na wierzchu układamy resztę truskawek oraz posypujemy całość wiórkami czekoladowymi i wstawiamy do lodówki na 2-3 godz. Warto wiedzieć, że potrawa ta przeciwdziała zaparciom, oczyszcza przewód pokarmowy, zapobiega osteoporozie, poprawia pamięć i koncentrację. Posiada wiele składników mineralnych m.in.: wapń, fosfor, magnez, żelazo, sód, potas, cynk. Z podanych składników otrzymujemy około 6-8 porcji. Smacznego!

Wartość całej potrawy: 
Białko  
      22g
Tłuszcz
      160g

Węglowodany      60g
Stosunek B : T :  W
  
1 : 7,3 : 2,8

