OD REDAKCJI
Szanowni Państwo,

Zastanówmy się, czy lubimy tłuszcz? Hmm... Na swoich biodrach – nieszczególnie. Na talerzu – i owszem. Do tego optymalni dobrze wiedzą, że 'talerzowy" tłuszcz jest zdrowy i jest najlepszym źródłem energii. Wiedzą też, że tłuszcz pomaga regulować temperaturę naszego ciała, a więc nie warto pozbywać się go 'do zera". Jednak niedawno na łamach pisma 'Nature" ukazały się prace amerykańskich naukowców, które znów wnoszą coś nowego do wiedzy o tłuszczu. Otóż dowiedziono, że istnieją dwa różne rodzaje tkanki tłuszczowej, które mają odmienne funkcje. 'Zły" biały tłuszcz – działa jako magazyn energii, podczas gdy 'dobry" tłuszcz brązowy – pomaga spalać kalorie i generować odpowiednią temperaturę ciała. Badacze odkryli też czynniki regulujące powstawanie tkanki tłuszczowej, co może pomóc w opracowaniu terapii do walki z otyłością. Ale po co latami czekać na tę terapię? Przecież wystarczy prawidłowo zastosować żo!

Pozdrawiam

Ewa Borycka-Wypukoł

LISTY NASZYCH CZYTELNIKÓW
Szanowna Redakcjo,

W odpowiedzi na list pani Małgorzaty z Warszawy (opublikowanej w ubiegłym numerze 'Optymalnych") zabrakło porady w sprawie właściwej ilości węglowodanów w żo. Pani Małgorzata podaje, że stosuje proporcje: B – 50 g : T – 150 g : W – 25 g, co oznacza, że zjada dziennie 25 gramów węglowodanów. Przy takiej ilości zjadanych węglowodanów może wystąpić stan zakwaszenia, przy którym działanie leków jest osłabione i (a) cofanie się dolegliwości opóźnione. Uzupełnienie tej porady (telefoniczne?) jest o tyle istotne, że pani Małgorzata ciągle cierpi na wiele dolegliwości, a bardzo pragnie wyzdrowieć.

Z przyjemnością informujemy, że troje uczestników naszych turnusów zadeklarowało zorganizowanie Klubów Optymalnych w swych środowiskach. Są to: Piotr Wieczorkiewicz ze Stargardu Szczecińskiego, Kazimiera Kaczmarczyk z Wąbrzeźna i Leon Krystaczek z Gdańska. Polecamy łaskawej opiece pana Leona Krystaczka, który postanowił zwrócić się do Redakcji o pomoc w sprawach organizacyjnych. Przekazujemy też pomysł pana Piotra Wieczorkiewicza dotyczący zamieszczania w kolejnych numerach 'Optymalnych" przykładowych jadłospisów na czas po przestrojeniu przemiany materii. Takich właśnie jadłospisów brakuje żywiącym się optymalnie po wstępnym okresie żywienia. Stąd biorą się błędy. 
(...) 

Serdecznie pozdrawiamy

Wanda Sławek i Krystyna Aremke

Arkadia 'Aura"
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Do Redakcji!

W listach czytelników w 'Optymalnych" nr 10/110 2008 r. pan Marian Statucki zarzuca dr. Janowi Kwaśniewskiemu, że w swoich książkach i publikacjach chcącym kontynuować żywienie optymalne, po okresie przystosowania się do tego żywienia, poświecił mało miejsca. Przedstawił dość niejasne dla wielu przepisy odnośnie dalszego stosowania diety i nie określił w nich głównego energetycznego składnika diety. Pan Statucki pyta się dr. Jana Kwaśniewskiego, czy optymalny po przebudowie organizmu ma dobierać intuicyjnie ilości pokarmowego tłuszczu? W związku z tym brakiem optymalni z odpowiednim stażem w proporcji B:T:W, w miejsce tłuszczu wstawiają liczbę 3, chociaż tego w proporcji dr Kwaśniewski nie napisał. Ma przy tym pretensje do lekarzy optymalnych, że z tego błędu ich nie wyprowadzają. W trosce o optymalnych, aby zlikwidować tę lukę w proporcjach B:T:W, dokończyć (skonkretyzować) – jak pisze autor – wielkie dzieło dr. Kwaśniewskiego, pan Statucki podaje wzór matematyczny T = 1,66-2,33 (BTW), a dla praktycznego stosowania zaleca uproszczoną postać tego wzoru T = 2 (BW).

Szanowny Panie Statucki! Doktor Jan Kwaśniewski w swoich książkach określił dość jasno, jak stosować żywienie optymalne po przebudowie organizmu. W książce 'Żywienie Optymalne" wyd. I str. 11 pisze: 'Jedną trzecią ilości tłuszczów powinno w diecie stanowić białko, a tylko tyle co połowa ilości białka wolno zjadać węglowodanów". Na str. 12 tej książki m.in. pisze: '... Po przystosowaniu się organizmu do nowej diety... u ludzi starszych zapotrzebowanie na białko i energię zmniejsza się", a na str. 61 tejże książki wyjaśnia, że: '...Po przebudowie organizmu i dostosowaniu go do nowych, najbardziej korzystnych warunków zapotrzebowanie na białko spada i zwykle spożywa się 2 posiłki na dobę. Zapotrzebowanie na energię również znacznie się zmniejsza, dlatego ilość pożywienia liczona w kaloriach może być o 40-50% mniejsza niż na początku żywienia optymalnego". W książce 'Tłuste Życie" str. 58 dr Kwaśniewski pisze: 'Po przystosowaniu się do diety optymalnej zapotrzebowanie na białko obniża się i wystarczy wówczas 30-50 g/dobę dla człowieka o wadze 70 kg. Potrzeba go mniej, gdy jest to białko o najwyższej wartości biologicznej (żółtka, podroby) i więcej, gdy jest to białko mniej wartościowe (z ryb, brojlerów, sera, mięsa, orzechów, migdałów)". I dalej: 'Proporcje B:T:W należy traktować tylko orientacyjnie, gdyż zmieniają się one w zależności od jakości białka i tłuszczów oraz od wielu czynników środowiskowych, takich jak: ciepło, zimno, praca fizyczna, umysłowa, stresy, wiek, choroby i inne." 'Tłuste Życie" str. 86: 'Im białko jest bardziej wartościowe biologicznie, tym tego białka potrzeba mniej i tym mniej potrzebujemy wtedy energii, by je przyswoić". Również w innych książkach i publikacjach dr. Jana Kwaśniewskiego jest wystarczająco powiedziane, jak się żywić po przystosowaniu do diety optymalnej.

(...)

Stanisław Muc 

Łazy
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MIĘDZY NAMI
Zjednoczeni w różnorodności

Piękna Andaluzja. Kraina oliwą, winem i flamenco słynąca... W ostatnim okresie spotykam andaluzyjską flagę i malownicze stoiska z andaluzyjską żywnością w wielu miejscach – a to w Paryżu, a to w Norymberdze, wreszcie w Poznaniu. No i jeszcze raz, teraz z bliska, dokładnie i rzetelnie poznaję smaki Andaluzji jako uczestnik programu Leonardo da Vinci 'Uczenie się przez całe życie".

Zapiski z podróży

Na początek Ekip-Europa, partner programu ze strony hiszpańskiej, wiezie nas do Europejskiego Instytutu Żywności Śródziemnomorskiej w Maladze. Tu poznajemy metody popularyzacji tego, co w żywieniu w Hiszpanii jest wielowiekową tradycją, a nauka światowa uważa za najzdrowsze, czyli produktów diety śródziemnomorskiej. Jak najmniej przetworzone warzywa, oliwy, oliwki i czerwone wino. Ciekawe i proste sposoby upowszechniania, takie jak doskonała grafika materiałów propagandowych, akcje promocyjne, jak np. Rewia Serca, wzorowane na pokazach mody, nauczanie zasad żywienia w szkole pod hasłem 'Żywność i Zdrowie", badanie świadomości żywieniowej obywateli. Za sprawą Instytutu rozpoczęte zostały badania programowe UNESCO pt. 'Badanie diety śródziemnomorskiej jako dziedzictwa ludzkości". Andaluzyjska administracja inwestuje duży potencjał finansowy i osobowy w program poprawy żywienia obywateli i propagowanie swoich produktów regionalnych. Działania te, jak zaobserwowaliśmy, są bardzo efektywne. 

Wysoko w górach, gdzie powietrze czyste i ziemia nieskażona, zwiedzamy Zakład Przetwórstwa Owoców i Warzyw, w większości z certyfikatem EKO. Najbardziej wartościowe z nich to przetwory z kasztanów, cytryn, miodu, papryki i pomidorów oraz... nalewki. Historia winnic i winiarstwa pięknie opowiedziana w Muzeum Wina i na koniec zamknięta w kieliszku, którym wznosimy toast za Andaluzję – i już rozumiemy, dlaczego Hiszpanie to naród pracowity i pogodny. Następny etap to znów wysokie góry i warzelnia serów kozich i owczych z mleka od własnych zwierząt. Niewielki zakład utrzymuje całą rodzinę i jeszcze kilka osób, a nowoczesny park maszynowy zakupiony został ze środków UE. Sery doskonałe, pełnotłuste, bez konserwantów, poprawiaczy smaku i koloru. 
(...)

Postscriptum

Program naszego szkolenia był oczywiście znacznie bogatszy i niezwykle inspirujący dla naszej działalności. Jestem przekonana, że wiele jeszcze artykułów ukaże się w 'Optymalnych" na ten temat. Ja natomiast chciałabym wszystkich świadomych konsumentów, jakimi z pewnością są optymalni, zachęcić do poszukiwania dobrego, wartościowego jedzenia. Znaleźć go można w każdym miejscu świata. W Polsce, w każdym mieście, znajdzie się sklep gdzie można kupić certyfikowane, jak najmniej przetworzone, bez zbędnej chemii produkty regionalne i tradycyjne. Osoby zainteresowane odsyłam na www.produktyregionalne.pl.

Maria Klajda 
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WARTO PRZECZYTAĆ
Legendarna świńska noga

Bez wątpienia jeden z narodowych skarbów Hiszpanii i duma regionu, to szynka produkowana z suszonych świńskich nóg. Mięso świń jest solone, suszone i bardzo uważnie konserwowane w naturalny sposób, susząc się na powietrzu.

Do produkcji tych szynek hodowane są świnie odpowiedniego gatunku, w dodatku pasą się 'na dziko" i żywią głównie żołędziami, co sprawia, że ich mięso ma niepowtarzalny smak. Szynka pochodzić może z wielu regionów, ale za najdoskonalszą uznaje się tą z czarnych świń iberyjskich (gatunek cerdo ibérico), hasających sobie w regionie Jabugo, w dębowych lasach Sierra Morena. Ten gatunek ma charakterystyczne długie nogi, bardziej spiczaste ryje, ciemniejszą, szarą skórę i ciemne racice (najlepsza szynka zwana jest czasem 'czarnym kopytem" - pata negra). Jamón najwyżej kategorii jakościowej to zaledwie 5% całej produkcji. Większość szynek sprzedawanych w sklepie wyrabianych jest z mięsa mniej cenionych – białych świń. 

Świńskie nogi zostają bardzo starannie oddzielone od reszty mięsa i zakonserwowane w morskiej soli. Długość terminu zasolenia zależy oczywiście od temperatury otoczenia, wagi szynki, trwa zwykle około dwu tygodni. Później są one oczyszczane i zawieszane, by dojrzały (zwykłe na pół roku, lepsze nawet na dwa lata). Miejsce musi być chłodne, przewiewne i nie za wilgotne. Suszenie odbywa się w temperaturze 510oC i wysokiej wilgotności 75-80%. Wtedy koncentruje się aromat i zasysana zostanie resztka soli. Następnie następuje osobliwy proces, pod wpływem którego mięso zmienia kolor z białawego w żółty i przekształcając się wreszcie w głęboko rubinowy. Po pierwszych miesiącach mięso pokrywa się specyficzną, mało apetycznie wyglądającą, niebiesko-szarą pleśnią, która również dodaje odpowiedniego aromatu. Szynka traci podczas tego procesu od 20 do 40% wagi (waży w efekcie 6-8 kilo). W rezultacie powstaje ciemnoczerwone, marmurkowe, przeplatane biało-złotym tłuszczykiem mięso z orzechowo-żołędziowymi nutami aromatycznymi. Szynkę przechowuje i serwuje się w temperaturze pokojowej. 

(...)

źródło: www.domwinamario.com
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ŻYWIENIE OPTYMALNE
Jedz mądrze i zdrowo

czyli dlaczego żywienie optymalne jest najzdrowsze spośród znanych dotychczas sposobów żywienia

O istnieniu 500 różnych sposobów żywienia zapewnia Norbert Treutwein, niemiecki dziennikarz, autor książki 'Kłamstwa o tłuszczu". Sam chce być twórcą diety odchudzającej pod nazwą JESZ ('Jesz i szczuplejesz"), której efekty są bardzo podobne do skutków stosowania żywienia optymalnego.

Do największych kłamstw o tłuszczach zalicza ciągłe propagowanie wielonienasyconych roślinnych kwasów tłuszczowych, chociaż od 10-ciu już lat wiadomo, że ich nadmiar jest szkodliwy dla zdrowia. Szkodliwość wynika z nadmiaru wielonienasyconych kwasów tłuszczowych Omega 6 w stosunku do ilości kwasów tłuszczowych Omega 3, co jest źródłem powstawania nadmiaru kwasu tłuszczowego arachidonowego, będącego w skutkach przyczyną stanów zapalnych i bólów w organizmie. O powstaniu nadmiaru wolnych rodników przy przemianie tłuszczów roślinnych w organizmie autor nie pisze, choć jest to też powszechnie dostępna wiedza. Zjawiska te nie powinny dotyczyć żywiących się optymalnie, bowiem optymalni zjadają niedużo wielonasyconych kwasów tłuszczowych, tj. tyle, ile ich występuje w tłuszczach zwierzęcych (masło, śmietana, tłuszcz wieprzowy, barani, gęsi, wołowy), w zjadanych orzechach, migdałach, nasionach słonecznika, sezamie, pestkach dyni, tłustych rybach, oliwie z oliwek.
Dr Jan Kwaśniewski, opracowując optymalny model żywienia, wziął pod uwagę skład mleka ludzkiego i sposób odżywiania się niemowlęcia. Niemowlę z uwagi na ciągły rozwój ma nieco inne zapotrzebowanie na składniki odżywcze niż człowiek dorosły. Interesujący jednakże jest skład tłuszczu mleka ludzkiego pod względem zawartości nasyconych kwasów tłuszczowych, jednonienasyconych i wielonienasyconych. 

Porównajmy przy okazji skład kilku produktów pod tym względem (tabela). 

Zarówno w mleku ludzkim, jak i w mleku zwierzęcym nasyconych kwasów tłuszczowych jest więcej w porównaniu z jednonienasyconymi, a wielonasyconych jest całkiem niedużo. Natura sama podpowiada, jakie tłuszcze są niezbędne do prawidłowego rozwoju i regeneracji organizmu. Obecność nasyconych kwasów tłuszczowych w pokarmie dla niemowlęcia oznacza, że są one organizmowi potrzebne na równi z jednonienasyconymi i niedużą ilością wielonienasyconych.

(...)
mgr Wanda Sławek
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WARTO PRZECZYTAĆ
Z religią w kuchni   cz. II

W tym numerze kontynuujemy nasze rozważania o związkach religii z kulinariami. Jak już wiemy, katolicyzm jest liberalny pod tym względem. Dużo bardziej restrykcyjne – i w konsekwencji bardzo podobne – podejście do odżywiania się mamy w religii żydowskiej i muzułmańskiej.

W przypadku religii żydowskiej obowiązuje bardzo duża liczba przepisów dotyczących odżywiania. One też nadają żydowskim domom specyficzny klimat. Żydzi mogą jeść tylko potrawy dozwolone do spożycia, które noszą nazwę kaszer, ale poprzez wymowę, w wielu językach (także polskim) do użycia weszła forma 'koszer". Są to produkty kuchni tradycyjnej. W niektórych zaś przypadkach posiłek musi rozpocząć lub zakończyć specjalna modlitwa, a przy niektórych pokarmach wymagane jest także umycie rąk.

Żydzi jedzą tylko te potrawy, na których spożycie zezwala Biblia. Wolno jeść mięso zwierząt parzystokopytnych, które są jednocześnie przeżuwaczami, czyli bydło, kozy, sarny. Natomiast inne, pozbawione przynajmniej jednej z cech, są już niedozwolone do jedzenia. Wyznawcy judaizmu nie jedzą zatem wielbłądów (nieparzystokopytne) ani świń (nie są przeżuwaczami). Ze zwierząt morskich wolno im jeść tylko ryby (muszą mieć płetwy i łuski). Problematyczne jest spożywanie ptaków, ponieważ Biblia wymienia aż 24 gatunki, których jeść nie można. Za koszerne uważa się zatem tylko takie ptaki, co do których istnieje przekazywana tradycja, że były traktowane jako pokarm. Na pewno są to gęsi, kaczki, kury, gołębie, bażanty i indyki. Zakazane jest spożywanie owadów poza kilkoma gatunkami szarańczy, aczkolwiek można spożywać miód (miód nie jest traktowany jako część owada, ale jako substancja przez niego przenoszona). Jajka są dopuszczone wtedy, kiedy nie ma w nich kropli krwi. Ponieważ zabronione jest spożywanie owadów i robaków, toteż warzywa i owoce muszą być dokładnie umyte. Wymienione zwierzęta muszą być zabite w sposób rytualny. Ubój ten nazywa się szchita i polega na przecięciu tchawicy i gardzieli. Mięsa zwierzęcia zabitego w inny sposób lub padłego jeść już nie wolno. Przepis ten nie dotyczy jednak ryb. 
(...)

Tomasz Zygmunt
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ŻYWIENIE OPTYMALNE
Pomogłeś sobie - pomóż innym cz. II

Przedstawiamy Państwu kolejne listy osób stosujących żywienie optymalne od kilku do kilkunastu (i więcej) lat. Dzięki temu wszyscy, i Czytelnicy i lekarze wszystkich specjalności, mogą dowiedzieć się, jaki wpływ i jakie znaczenie miało stosowanie przez te osoby żo w długim okresie czasu.

(...)
Adam Jany
Danuta Kubiak – Warszawa

Żywienie optymalne stosuję od października 2002 r. (z około trzytygodniową przerwą w sierpniu 2004 r.).

Dzięki żo przede wszystkim zatrzymał się rozwój stwardnienia rozsianego, które stwierdzono u mnie w 1999 r. Przez kilka lat choroba postępowała powoli (zawroty głowy, drętwienie kończyn, zmęczenie). Później – pozagałkowe zapalenie nerwu wzrokowego w obydwu oczach i – najgorsze – zimne stopy, bezwład nóg, zdrętwienie ciała aż do klatki piersiowej. Oprócz SM odczuwałam dolegliwości ze strony układu pokarmowego (zgaga, niestrawność itp.), miałam 'skaczące ciśnienie" (lekarz zalecił Amlozek do końca życia), zaburzenia snu, nerwicę i nadwagę, z którą bezskutecznie walczyłam. Będąc w skrajnej depresji i nie mając już nic do stracenia, uchwyciłam się 'ostatniej deski ratunku", czyli żo. Opiszę teraz po kolei, co się działo w moim organizmie po wprowadzeniu żo. Zmieniłam zasady żywienia natychmiast po wyjściu ze szpitala, gdzie kolejny raz - bez efektu – leczono mnie Solu-Medrolem. Niedowład nóg utrzymywał się. Sąsiadka zawiozła mnie do Arkadii przy ul. Batalionów Chłopskich w Warszawie. Dr Maciej Garbień określił mi dokładne proporcje B:T:W i zapisał PS na głowę i kończyny dolne. Po trzecim zabiegu poczułam, że nogi są coraz silniejsze i ciepłe. Na zabiegi jeździłam już sama. Zdrętwienie ciała zaczęło ustępować, zmniejszyły się zawroty głowy, czułam się coraz lepiej. Przekonałam się, że TO DZIAŁA! Byłam niewyobrażalnie szczęśliwa. Nie spodziewałam się tak szybkich efektów.

(...)
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MIĘDZY NAMI
Choroba mamy, czyli nic do stracenia

Każdy wiek jest dobry dla rozpoczęcia żywienia optymalnego. Nawet, gdy ma się 78 lat, początek choroby Alzheimera i jest się po udarze mózgu.

Był rok 2001. Zauważyłam wtedy dziwne zachowanie mojej mamy – miała 76 lat, zapominała wyłączać kuchenkę gazową, nie czuła, jak ucieka gaz, często jedzenie było przypalone, w lodówce potrawy zaczynały się psuć, wiecznie coś kupowała na zapas. Mama chudła, czasami zadawała dziwne pytania, np. 'Kim ty jesteś" – mimo, że mieszkamy w jednym domu – ona na parterze, a ja na piętrzę. Objawy te wskazywały na początki choroby Alzheimera. Zawiozłam mamę do lekarza rodzinnego, zrobiła badania, a lekarz stwierdził, że to starość. W tym czasie ja już od 4 lat żywiłam się optymalnie i miałam wiedzę na temat przyczyn chorób. Postanowiłam mamę zacząć żywić optymalnie, lecz nie było to łatwe. Pracowałam zawodowo, byłam 10 godzin poza domem, nie mogłam dopilnować, by jadła prawidłowo. Przynosiłam wprawdzie przygotowane posiłki optymalne, ale jak się później okazało – chowała je lub dawała pieskowi, który przybierał na wadze... Zapominała już w tym czasie o jedzeniu. 

Dokładnie 19 lutego 2003 roku mama dostała udaru mózgu. Zabrano ją do szpitala na neurologię. Tomograf komputerowy wykazał w płacie ciemieniowym i potylicznym prawej półkuli krwotok śródmózgowy 42x35x40 mm z przebiciem do przestrzeni podpajęczynówkowej z towarzyszącym obrzękiem. Pacjentka w stanie ogólnie ciężkim, towarzyszyło wysokie ciśnienie tętnicze, stwierdzono zbaczanie gałek ocznych w stronę prawą, niedowład piramidowy (IV stopień w skali Lovetta), afazję senso-motoryczną (powtarzanie bez logiki słów, zdań). Taka była diagnoza.

Z rozmowy z ordynatorem dowiedziałam się, że stan jest bardzo ciężki, muszę się przygotować na najgorsze, a 94% takich przypadków plus podeszły wiek kończy się śmiercią. Pomyślałam, że nie mam nic do stracenia - teraz nadszedł czas wykorzystania zdobytej wiedzy na temat żywienia optymalnego. 
(...)
Urszula Knapik
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WARTO PRZECZYTAĆ
W tym kryje się coś zupełnie innego

'Tajemnicza Formuła Boga" to nowa pozycja, którą na łamach miesięcznika 'Optymalni" po raz drugi proponujemy Państwu do powiększenia rodzinnej biblioteczki. Jej autor, dr Peter Plichta (urodzony w 1939 r.), to naukowiec wysokiej klasy. Studiował chemię jądrową, fizykę, biologię, farmację i prawo.

W 1970 roku Peter Plichta uzyskał doktorat po obronie pracy dotyczącej otrzymywania wyższych silanów, tj. związków krzemowodoru, których uzyskanie uchodziło dotychczas za niemożliwe. Od roku 1981 był niezależnym uczonym w zakresie logiki, teorii liczb i matematyki. Jego dwutomowa praca pt. Krzyż Liczb Pierwszych (wydana w 1991 r.), w środowisku matematyków poza sympatykami zyskała wielu przeciwników. W 1993 r. Peter Plichta opatentował projekt pojazdu kosmicznego w kształcie dysku, z trzema chemicznymi napędami. 

Autor 'Tajemniczej Formuły Boga" poprzez swoje badania wykazuje, że u podstaw świata, w którym żyjemy, leży ukryty, nieznany do tej pory, boski plan budowy oparty na strukturze liczb. Rozkład liczb pierwszych stanowi najgłębszą liczbowo-teoretyczną zagadkę matematyki, która była już przedmiotem badań wszystkich wczesnych cywilizacji. Również wielcy matematycy czasów nowożytnych, jak Leibniz, Euler i Gauss usiłowali rozwikłać tę tajemnicę. Peter Plichta tę zagadkę rozwiązał. 'Przypadkowe" zdarzenie było skutkiem nagłego olśnienia, z którym Peterowi Plichcie później nie było łatwo współpracować z profesorami uznanymi w świecie naukowym.

Proponowana Państwu 'Tajemnicza Formuła Boga" to naukowo-autobiograficzna historia jego odkrycia, która wręcz zapiera dech w piersiach. Jest to fascynująca i pasjonująca książka 'najwyższych lotów", dlatego zachęcam do jej przeczytania, bo warto.

Adam Jany
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MIĘDZY NAMI
Najwięcej witaminy

Vasco da Gama w trakcie rejsu do Indii w 1497 roku stracił aż 100 ze 160 marynarzy... Dlaczego? Przyczyną był szkorbut, a raczej to, co go spowodowało - brak witamin, szczególnie witaminy C.

Przez kolejne wieki ludzie borykali się z niedoborami witaminy C. Kiedy więc w roku 1928 Szent-Gyorgy wyizolował substancję, którą Polak, Kazimierz Funk, nazwał witaminą, a pięć lat później, w Szwajcarii, Tadeusz 

Reichstein (również Polak) zsyntetyzował witaminę C, było to olbrzymim sukcesem na światową skalę. Ale zaraz ujawniły się nowe ograniczenia związane z przyswajaniem syntetycznej witaminy C. Zaczęto poszukiwać naturalnych źródeł tej witaminy. Także w Polsce. I co się okazało? To owoce róży są najbogatszym w przyrodzie, dostępnym w naszych warunkach klimatycznych źródłem kompleksu witamin, w tym niebywałej ilości witaminy C – kwasu askorbinowego. Zawierają one aż od 850 do 1200 mg witaminy C. Trzeba tu dodać, że kwas askorbinowy to bardzo silny antyutleniacz – w organizmie człowieka walczy on z wolnymi rodnikami. Dzika róża to również wyjątkowy sprzymierzeniec w walce z przeziębieniami. Jest też bardzo pomocna w profilaktyce chorób serca i układu krążenia. 

Dzika róża znana była od wieków ze swych nadzwyczajnych walorów zapachowych i zdrowotnych. Nic więc dziwnego, że na fali 'powrotu do źródeł" i fascynacji eko-żywnością na naszym rynku pojawia się coraz więcej firm oferujących przetwory z dzikiej róży. Wybierając coś dla siebie, warto jednak zwrócić uwagę, czy kupujemy pełnowartościowe produkty czy tylko... nazwę i dużo, dużo cukru. Przeglądając ofertę, zwracajmy uwagę z ilu gram owocu powstał produkt, a jeśli jest już w nim cukier, to czy jego ilość nie przewyższa ilości owocu. Najlepsze dla optymalnych będą oczywiście przetwory całkowicie bez cukru. Pamiętajmy, że zimą mamy mniejszy dostęp do witamin i czasem musimy wspomóc nasz organizm gotowym 'preparatem witaminowym", najlepiej - naturalnym. 

(...)
Ewa Borycka-Wypukoł
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ARKADIA LIDO
Optymalni lekarze odpowiadają
Szanowny Panie Doktorze,

Odżywiam się optymalnie już od 10 lat. Staram się zachowywać obowiązującą zasadę i spożywam ok. 70 g białka i podobnie węglowodanów. Z tłuszczami jest różnie, zwykle 2 razy białko, ale nie zawsze – chyba dlatego jestem lżejszy od wagi należnej. Problem mój leży w tym, że zachorowałem na AMD prawego oka. Jestem już po zabiegu laserem. Zastanawiam się, dlaczego mnie to spotkało, skoro odżywiam się prawidłowo: tłuszcze z żółtek (4/dzień) i wieprzowiny oraz ze śmietany kwaśnej; białka również z żółtek i sera twarogowego ze śmietaną 18%. Przy cukrach bywa trochę gorzej, bo zjadam chleb, a teraz latem – owoce, ale najwięcej zjadam warzyw i na nich głównie opieram 'dostawę" węglowodanów.

Czy mógłby Pan wypowiedzieć się o przyczynie takiej choroby u optymalnego?

Ponadto ostatnio odczuwam dolegliwości wskazujące na zwyrodnienie stawu biodrowego (przejdę badania, ale lekarz już to stwierdził). Mam lat 70, dziesięć lat po zawale, który nie wraca i czułbym się doskonale, gdyby nie te problemy, których się nie spodziewałem jako wieloletni optymalny. Na wizytę u lekarza w Arkadii mogę liczyć dopiero we wrześniu, a u nas w Łodzi jest 'pustynia", więc pozostaje mi tylko list i oczekiwanie na odpowiedź na stronie www, za co będę wdzięczny. 

Pozdrawiam 

Dariusz S.

Szanowny Panie Dariuszu, 

AMD – zwyrodnienie plamki związane z wiekiem – to choroba plamki – niewielkiego obszaru w centrum siatkówki, który pozwala na widzenie szczegółów znajdujących się bezpośrednio w centrum pola widzenia, takich jak wyrazy w książce lub obrazy w telewizji. Jeżeli nie zostanie wykryte podczas rutynowego badania okulistycznego, możemy nie zdawać sobie sprawy z postępujących zmian. Schorzenie to charakteryzuje się powolnym i bezbolesnym postępem. Przyczyny powstawania związanego z wiekiem zwyrodnienia plamki żółtej są nadal nieznane. Największą rolę ma odgrywać wiek pacjenta: choroba ta dotyczy 5-10% osób w wieku 65-75 lat i 20-30% osób w wieku ponad 75, ale podaje się również palenie papierosów, wieloletnie narażenie na światło, niedobór przeciwutleniaczy i oczywiście predyspozycje genetyczne. Pewnym jest tylko to, że im człowiek starszy, tym większe ryzyko zachorowania. Większość chorób zwyrodnieniowych jest spowodowana zużywaniem się tkanek przy ich niedostatecznym tempie regeneracji. Zmiany zwyrodnieniowe dotyczą wszystkich ludzi i wszystkich narządów, jednak tempo ich rozwoju zależy od narażania na czynniki szkodliwe, prowadzące do zużycia i możliwości odbudowy przez organizm. Zdolności regeneracyjne zależą od skłonności osobniczych, wieku i przede wszystkim odżywienia organizmu. Prawidłowe (optymalne) żywienie zapewnia najlepsze możliwe składniki do odbudowy zużywających się tkanek, nie zapobiega jednak ich zużywaniu. Jeżeli czynniki szkodliwe będą bardzo nasilone, to ludzki organizm może nie poradzić sobie i nie nadąży z procesami odnowy 
(...)

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido
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WARTO PRZECZYTAĆ
Mistrzyni przeobrażeń

Czarna herbata to najczęściej pita herbata na naszym globie. Po prostu lubimy ją - z cytryną, z mlekiem, z suszonymi owocami. Stanowi 80% konsumpcji herbat na świecie, a 90% na Zachodzie. Ze względu na dużą zawartość teiny, odpowiednika kofeiny, w zależności od długości parzenia może przypominać kawę lub melisę.

Według legendy czarną herbatę odkryto, gdy ładunek zielonej herbaty wpadł do wody, co zapoczątkowało proces fermentacji liści. Ze źródeł historycznych wynika, że po raz pierwszy uzyskano ją w Chinach za czasów panowania dynastii Ming. Wywnioskowano wtedy, że gotowanie na parze i prasowanie herbaty zielonej będzie sprzyjać jej transportowaniu i przechowywaniu. 

Proszę sobie wyobrazić, że zarówno czarna, jak i zielona herbata powstają z liści tego samego krzewu. Różnice w dalszym przetwarzaniu pojawiają się dopiero po zakończeniu procesu 'więdnięcia". Czarną herbatę poddaje się fermentacji, a zieloną - nie. Podczas przetwarzania czarnej herbaty, zerwane zielone liście są przez kilka godzin suszone, aby zredukować zawartość wody, a następnie mechanicznie zwijane w celu rozdrobnienia. Proces ten zapoczątkowuje serię reakcji chemicznych, katalizowanych przez enzymy w liściu. Reakcje chemiczne następują też podczas kolejnej fazy zwanej 'utlenianiem" lub 'fermentacją", która to jest dłuższa niż przy innych rodzajach herbat i decyduje o charakterystycznym aromacie i czarnym czy też lekko czerwonawym kolorze herbaty. Na końcu herbatę pali się nad ogniem, w gorących piecach albo przy pomocy maszyn. 

(...)

Do Europy herbatę przywieźli Holendrzy na początku XVII wieku. I choć w to trudno uwierzyć do Rosji trafiła wcześniej niż do Anglii... No cóż, car Romanow dostał herbatę bezpośrednio od chińskiego cesarza, a do Anglii trafiła za sprawą kupca. Anglicy niemal od razu uznali ją za napój narodowy. Wszyscy pokochali ją do tego stopnia, że w czasach cromwellowskich, kiedy była obłożona wysokim podatkiem, nawet mnisi przemycali duże jej ilości, przechowując herbatę w piwnicach i kryptach klasztornych. Po śmierci lorda protektora herbata oficjalnie wróciła na angielskie salony i do dzisiaj wyznacza tam rytm dnia: na początek morning tea, potem nice cup of tea, a na ukoronowanie dnia – five o`clock. Zgodni w uwielbieniu dla herbaty Anglicy bardzo długo spierali się, co do właściwego sposobu jej podawania. Główna kontrowersja dotyczyła kolejności łączenia herbaty z mlekiem, co stało się obiektem wielu żartów. Ostatecznie ugruntowała się zasada, zgodnie z którą w filiżance najpierw powinno znajdować się mleko. Przyznać jednak należy, że obecnie młodzi Anglicy nie bardzo tej zasady przestrzegają... 

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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ABC MEDYCYNY
Nadciśnienieu chorych z cukrzycą i zespołem metabolicznym

W XXI wieku grozi nam epidemia nadciśnienia tętniczego i cukrzycy typu 2. Te dwie choroby są składowymi zespołu metabolicznego.

Zespół metaboliczny to zbiór wzajemnie powiązanych, lipidowych i nielipidowych czynników ryzyka, prowadzących do wystąpienia choroby sercowo-naczyniowej i przewlekłej niewydolności nerek. Do podstawowych składowych zespołu metabolicznego zalicza się otyłość brzuszną, nadciśnienie tętnicze i nietolerancję glukozy lub cukrzycę. Ponadto towarzyszą mu stany zapalne i zwiększona krzepliwość krwi. Największe znaczenie w patogenezie zespołu metabolicznego ma hiperinsulinemia i insulinooporność. 

Na nadciśnienie tętnicze na całym świecie choruje blisko 1 miliard ludzi. Związek między nadciśnieniem tętniczym a ryzykiem chorób sercowo-naczyniowych jest stały, narasta stopniowo i niezależnie od innych czynników. U osób w wieku 40-70 lat każdy wzrost ciśnienia skurczowego o 20 mmHg a rozkurczowego o 10 mmHg w zakresie od 115/75 do 185/115 mmHg podwaja ryzyko wystąpienia tych chorób. Leczenie ciśnienia tętniczego lekami przeciwnadciśnieniowymi prowadzi do zmniejszenia ryzyka wystąpienia udaru mózgu o 35-40%, zawału serca o 20-25% i zastoinowej niewydolności serca o 50%. U chorych na nadciśnienie tętnicze powszechnie występuje i insulinooporność, i hiperinsulinemia. Przyczyną tych dwóch stanów jest nadmierna stymulacja trzustki do wydzielania insuliny oraz oporność tkanek obwodowych na działanie insuliny. To z kolei jest spowodowane dietą zawierającą duże ilości węglowodanów. Oczywiście, aby mogło dojść do takich zmian, ta stymulacja musi trwać wiele lat. Oporność tkanek obwodowych i układu naczyniowego na insulinę, ośrodkowe działanie insuliny, prowadzi do pobudzenia aktywności współczulno-nadnerczowej, aktywności układu renina-

-angiotensyna-aldosteron i zwiększenia absorpcji zwrotnej sodu. Inne mechanizmy uczestniczące w powstawaniu nadciśnienia to: wymiana jonowa, dysfunkcja śródbłonka, przerost lewej komory serca, nadpobudliwość serca, zaburzenia lipidowe, podwyższony poziom cukru we krwi, mikroalbuminuria oraz zmiana struktury i czynności nerek. Mikroalbuminurię (czyli niewielką ilość białka w moczu) uważa się za wczesny objaw choroby sercowo-naczyniowej. Niepokojące jest to, że objaw ten jest masowo lekceważony przez lekarzy, zwłaszcza jeśli występuje u ludzi stosunkowo młodych. Zwykle przypisuje mu się obecność bezobjawowego stanu zapalnego układu moczowego. Występowanie mikroalbuminurii wiąże się z brakiem nocnego, fizjologicznego spadku ciśnienia skurczowego i rozkurczowego oraz odzwierciedla stan uogólnionej dysfunkcji śródbłonka naczyń. Z tego względu objaw ten uważa się za istotny czynnik ryzyka miażdżycy naczyń, postępującej niewydolności nerek i zwiększonej zachorowalności na choroby sercowo-naczyniowe. 

(...)
lek. Ewa Łukaszek-Gwóźdź

Arkadia w Katowicach
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KUCHNIA OPTYMALNA
Arkadie od Kuchni

Żeberka duszone z cebulą 
1500 g żeberek

300 g cebuli

100 g śmietany 30%

400 g wywaru z włoszczyzny i kości

2 liście laurowe

pieprz, sól - do smaku

50 g smalcu - do podsmażenia

Mięso umyć, osuszyć i podzielić na porcje ok. 125 g (wtedy mięsa mamy ok. 100 g). Kawałki obsmażyć na gorącym tłuszczu. Cebulkę posiekać. Żeberka układać w garnku, przesypując cebulą. Dodać liście laurowe, pieprz i trochę posolić. Wlać gorący wywar, tak by mięso było zakryte i dusić na małym ogniu do miękkości. Pod koniec duszenia wlać śmietanę. 

Smacznego!

W 100 g potrawy:

Białko
                      10,1

Tłuszcz
            22,4

Węglowodany
   1

Stosunek B : T :  W
  
                1 : 2,2 : 0,1
Przepis poleca Arkadia Ciechocinek

