LISTY NASZYCH CZYTELNIKÓW
Witaj wiosno! Witajcie adidasy!

Tempo i specyfika współczesnego świata zmusza ludzi do spędzania wielu godzin w samolocie lub za kierownicą samochodu. Mamy łatwy dostęp do wiedzy poprzez sieć bibliotek, internet, telewizje, a to oznacza również brak ruchu i siedzący tryb życia.

Współczesna technologia rozwija nasze umysły, ale zaniedbuje i rozleniwia ciała. A przecież jesteśmy zaprogramowani na aktywność. Jeżeli tego programu nie realizujemy, to jest to wbrew naturze i prowadzi do naszej fizycznej degeneracji. Owszem, uprawiamy ogródki, latem zdarza nam się wsiąść na rower, zimą pojeździć na nartach, a w weekend pospacerować, ale dotyczy to tylko nielicznych i zdarza się sporadycznie. Zdecydowana większość odczuwa wręcz niechęć do jakiejkolwiek formy ruchu. A przecież ruch to zdrowie! Intensywne ćwiczenia fizyczne obniżają poziom cholesterolu i ciśnienie krwi, zmniejszają ryzyko chorób serca, cukrzycy, osteoporozy, zwiększają odporność, wzmacniają stawy, kości, mięśnie, poprawiają nastrój. Żaden lek nie ma tak wszechstronnego działania i to bez skutków ubocznych. Ale żeby odczuć dobroczynne działanie treningu ruchowego, musimy rzeczywiście traktować go jak lekarstwo, czyli zażywać systematycznie i w określonej dawce. Znakomite efekty można już uzyskać, gimnastykując się 2-3 razy w tygodniu po 45-60 min. Jeszcze lepiej, jeżeli w dni bez gimnastyki – pospacerujemy dziarskim krokiem, przez co najmniej pół godziny. Wypróbowałam to na sobie. Już po miesiącu ćwiczeń stwierdziłam, że moje ruchy nabrały pewnej lekkości, łatwiej się schylić lub skręcić (np. podczas manewru cofania samochodem), a ból w kolanie, który towarzyszył mi przez prawie rok - gdzieś się rozpłynął. 
(...)
Winka Peschak  

Klub Optymalnych - Chicago 
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Jeszcze o „Mitach o cholesterolu”
Wracając do książki prof. dr hab. med. Waltera Hartenbacha, warto poruszyć kilka ciekawych zagadnień dotyczących sprawy  cholesterolu, o których pisze autor - ma to również znaczenie  dla osób, które stosują żo. Publikacja ta m.in. opisuje ciekawe zjawisko, w jaki sposób media jednoznacznie utwierdzają nas w przekonaniu o szkodliwości cholesterolu. Autor zwraca również uwagę, że dla wielu lekarzy istotne znaczenie ma fakt, że leki obniżające stężenie cholesterolu pozwalają leczonego nimi chorego uczynić 'regularnym pacjentem na długie lata". Na podstawie wieloletnich badań można stwierdzić, że poziomu cholesterolu we krwi nie da się na dłuższą metę obniżyć przy pomocy ani odpowiedniej diety, ani leków, gdyż wraca on do swojej wartości wyjściowej. Wg autora w niektórych krajach znacząco zaniża się prawidłową normę zawartości cholesterolu we krwi, aż do 200 mg/dl lub jeszcze bardziej, tymczasem średnia wartość stężenia cholesterolu dla osoby dorosłej wynosi 250 mg/dl. Poziom ten waha się w zależności od obciążenia organizmu, a u ok. 20% ludności wynosi 300 mg/dl do 350 mg/dl i zawsze jest korzystną oznaką wzmożonej witalności organizmu. Ponieważ cholesterol jest prekursorem (bierze udział w tworzeniu się) hormonów sterydowych w tym ważnego hormonu stresu - kortyzolu, dlatego też każdorazowe obniżanie poziomu cholesterolu powoduje ograniczenie produkcji hormonów, co pociąga za sobą spadek wydolności psychicznej oraz fizycznej. Wszelkiego rodzaju obciążenia, zarówno psychiczne jak i fizyczne, w szczególności na skutek uprawiania sportu, choroby, odniesionych obrażeń ciała, przejścia operacji, zwiększają poziom stężenia hormonu stresu - kortyzolu, a tym samym jego podstawowego składnika - cholesterolu. Zależność tę autor stwierdził u ponad 6000 pacjentów. Dotyczy to również pozostałych hormonów sterydowych, których prekursorem jest cholesterol. 
(...)
mgr inż. Andrzej Wanko 

doradca żo prezes bydgoskiego 

Bractwa OSBO
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Do zaniepokojonych pytaniem: „Kto nas tak urządził?”

W trakcie pisania listu przyświecały mi następujące słowa: 'Zgromadzona w szczytowym okresie rozwoju gatunku ludzkiego wiedza, właśnie ta dla ludzi najważniejsza, została częściowo zapisana w przekazach pochodzących ze starych, w miarę rozumnie urządzonych i w miarę rozumnie rządzonych cywilizacji oraz przez pojawiających się w całej historii ludzkości nielicznych ludzi o zbliżonej do zgodnej z prawami przyrody, zdrowej czynności umysłu. Uzupełniona współczesną wiedzą biochemiczną umożliwia znalezienie przyczyn naczelnych, rządzących zdrowiem i chorobą, rządzących czynnością umysłu ludzkiego i wszystkimi innymi zjawiskami występującymi wśród ludzi". (Jan Kwaśniewski, „Jak nie chorować”)

Nauczyciele ewolucjonizmu mają w naszym polskim społeczeństwie trudne życie, ponieważ cały czas swego zawodowego życia w okresie powojennym musieli skrywać swoje przekonania ewolucjonistyczne, nie popularyzować, musieli żyć niejako w swej wewnętrznej strukturze duszy podzieleni - na tolerowanie i przytakiwanie kreacjonizmowi i na skrywanie wewnętrznego przekonania, pomieszanego z agnostycyzmem o słuszności i daleko w przyszłości sięgającej przydatności wiedzy o ewolucyjnym rozwoju życia dla ludzkiej rzeczywistości. Wiem to od katolickiego księdza, który 40 lat przechowywał swe przekonania jedynie w skromnych rękopisach, niby w zwojach z Qumran, udostępniając je jedynie swym nielicznym uczniom. Dlatego z podziwem wczytuję się w artykuły Józefa Wasilika, których zaliczyłem już jedenaście. Odniosłem wrażenie, że powtarzaniem pytania jedenaście razy autor chciał stanąć w szeregu jednej ze stron podżegania do wojny wymyślonej na wyrost, gdyby brakło innych sympatyków karuzeli wojennej w ustrojach klasowych. Taka wojna o kulturę między 'ewolucjonizmem" a 'kreacjonizmem" została na nowo wznowiona w kolebce sporów religijnych, przydatnych wojennej polityce, w anglosaskiej Ameryce Północnej – z zamiarem rozszerzenia jej na kraje Europy – o czym szczegółowo pisał tygodnik 'Der Spiegel" w numerze wigilijnym z 2005 roku. Nie chcę jednak autorowi tych niepokojących pytań insynuować takiego zamiaru jako świadomego, samego mnie bowiem bawi sprawność mądrości poruszania się autora miedzy sprzecznymi interpretacjami różnych naukowców (a nie uczonych, jak się zdaje) w poglądach na pochodzenie człowieka i jego 'błędnego urządzenia" przez 'kogoś". Umiejętność poetyckiego zainteresowania czytelnika podnosi dodatkowo rangę jego humoru. Jedynie dostępność lektur popularyzowanych w Polsce, z których autor korzystał i umieścił w bibliograficznym zapisie swojej książki 'Bastard na łonie macochy" wskazuje, jak można się ubawić, dając swoje wyznanie 'wiary" dostępnym na rynku książkowym, wybranym popularyzatorom nauki ewolucjonizmu. Można się bawić i śmiać, ale sytuacja wyznaniowa wśród nas stanowi zagrożenie bytu dla dalszego dialogu w poruszanej tematyce, co szkodzi niewątpliwie rozwojowi miłości między ludźmi. Stawiając jedenaście razy to pytanie – 'kto nas tak urządził?" i odpowiadając coraz bardziej rozlegle zaczerpniętymi z lektury poglądami, autor niejako bawi się stopniowaniem lęku jaki może wywołać u czytelnika, naprowadzając go na pogląd o prawdziwości tragicznego losu człowieka żyjącego krótko i obarczonego następstwami tzw. 'grzechu pierworodnego". 
(...)

Antoni Piasecki
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ODPOWIEDZI NA LISTY

Optymalni lekarze odpowiadają

Szanowny Panie Doktorze, 

Czy ja mogę przyjmować prądy selektywne? Pytam, bo mam wstawione stenty w obu tętnicach biodrowych i na dodatek mam wstawiony stent w sercu. 
Pozdrawiam serdecznie 

Janusz S.

Panie Januszu, 

Prądy selektywne są metodą bezinwazyjnego i niefarmakologicznego oddziaływania na mięśnie gładkie, występujące między innymi w naczyniach krwionośnych. Za pomocą prądu elektrycznego o określonych parametrach, płynącego przez tkanki żywego organizmu, można wybiórczo pobudzać włókna nerwowe układu autonomicznego. Wzmożona impulsacja w układzie parasympatycznym (przywspółczulnym) powoduje rozluźnienie mięśni gładkich naczyń obwodowych, natomiast wzrost aktywności układu sympatycznego (współczulnego) sprawia, że ulegają one obkurczeniu. Taka praca mięśni gładkich tętnic powoduje odpowiednio ich rozszerzanie lub obkurczanie. U zdrowego człowieka skurcz i rozkurcz mięśniówki naczyń krwionośnych następuje naprzemiennie w zależności od pory dnia, aktywności fizycznej, temperatury i innych czynników zewnętrznych, które wpływają na układ autonomiczny. Zwężanie i rozszerzanie naczyń krwionośnych jest niezbędne do prawidłowego dysponowania przepływem krwi w organizmie w zależności od aktualnych potrzeb. 

W przypadku osób z miażdżycą procesy te ulegają zaburzeniu z powodu uszkodzenia tętnic. Choroba ta polega na odkładaniu się złogów cholesterolowych w ścianach tętnic, które tworzą tzw. blaszki miażdżycowe, a następnie ulegają wysyceniu wapniem. Te sztywne blaszki powodują zwężenie światła naczynia i jednocześnie utrudniają działalność mięśni tętnic, które stają się wąskie i sztywne. Przez takie naczynia przepływa mniej krwi, co pociąga za sobą pogorszenie natlenienia i odżywienia tkanek. Powszechnie stosowane leki nie usuwają przyczyny choroby i tylko częściowo zmniejszają jej objawy. Leki rozszerzające naczynia krwionośne działają tylko wtedy, gdy pozwala na to elastyczność zgromadzonego cholesterolu. W dalszych etapach choroby ich efektywność znacznie spada. 
(...)
Z pozdrowieniami 

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido
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MIĘDZY NAMI

Znalazłem to, czego szukałem

Przedstawiamy sylwetkę Zdzisława Kędzierawskiego - doradcy żywienia optymalnego z Poznania: Zdzisław Kędzierawski w grudniu tego roku skończy 70 lat. Żywienie optymalne stosuje od listopada 1999 roku. Z ruchem optymalnych w Poznaniu związany jest prawie od początku, tj. od sierpnia 2000 roku. 

– Zuzanna Rzepecka: Jak pamięcią sięgam, od samego początku odczuwałeś potrzebę dzielenia się wiedzą o optymalnym odżywianiu z innymi. Powiedz, jak sam zacząłeś przygodę z żo.

– Zdzisław Kędzierawski: 31 października 1999 roku przeczytałem książkę dr. Jana Kwaśniewskiego 'Żywienie Optymalne" i od następnego dnia zacząłem żywić się według zasad tam przedstawionych. Trzeba podkreślić, że zanim zapoznałem się z tą książką zaliczałem się do osób schorowanych – przebyłem zawał serca, chorowałem na cukrzycę typu II. W związku z tym łykałem sporo lekarstw, jednocześnie czując – i wiedząc podświadomie – że nie jest to normalna sytuacja, i że w przyrodzie na pewno istniej sposób odżywiania się zgodny z naturą człowieka. Szukałem tego sposobu, a po przeczytaniu książki dr. Kwaśniewskiego uświadomiłem sobie, że właśnie znalazłem to, czego szukałem...

– Z.R.: Poznaliśmy się w Bractwie Optymalnych, czyli znamy się jakieś osiem lat. Wiem, że jesteś uczynnym człowiekiem, zawsze chętnym do pomocy.

– Z.K.: Tak. Z tej potrzeby i zgromadzonej wiedzy oraz doświadczenia narodziła się myśl, aby pomagać innym w prawidłowym i praktycznym stosowaniu żywienia optymalnego. Ktoś może pomyśleć, że taka pozytywistyczna dewiza pracy u podstaw nie może być satysfakcjonująca w obecnych czasach, bo nie jest dochodowa, ale dla mnie to jak najbardziej sensowne zajęcie. Tak robiłem od samego początku i tak jest do dzisiejszego dnia.

– Z.R.: A teraz postanowiłeś zaangażować się jeszcze bardziej...

– Z.K.: Obecnie, z inicjatywy Bractwa Optymalnych w Poznaniu, raz w tygodniu pełnię dyżur telefoniczny i odpowiadam na pytania związane z żywieniem optymalnym. Oczywiście tak jak dotychczas, jeden dzień w tygodniu udzielam porad w Klubie Optymalnych przy Poznańskim Centrum Żywienia Optymalnego.

– Z.R.: Liczyłeś może, ilu osobom już pomogłeś?

– Z.K.: Na pewno jest to już kilka tysięcy.

(...)
Zuzanna Rzepecka
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Pan Zdzisław Kędzierawski pełni dyżur w telefonicznym Punkcie Konsultacyjnym, w każdy wtorek od godz. 19-22, tel. (061) 851 55 92. Zachęcamy doradców żo do podjęcia podobnych inicjatyw. (red.)

ARKADIA KRAUS
Wiosenne porządki

Wiosna! Dla wielu z nas to najpiękniejsza pora roku. Przyroda budzi się do nowego życia, zieleni się, kwitnie. Jest to również okres nastrajający nas do 'wiosennych porządków", nie chodzi tu jedynie o sprzątanie mieszkań, domów, ogrodów.

Wiele osób przygląda się swojemu odbiciu w lustrze i zastanawia się, jak to się mogło stać – zmęczona twarz, cera blada lub blado-szara i te kilogramy! Z każdej strony nadmiar… Wielkie postanowienie: głodówka, dieta 1000 Kcal, albo inny jeszcze bardziej szalony pomysł. Może forsujące biegi po... zimowych miesiącach bezczynności. Takie 'wiosenne porządki" do niczego dobrego nie doprowadzą. Wygłodzony, przemęczony organizm nie jest okazem zdrowia, o jaki nam chodzi. Aby odzyskać sprawność, odpowiednią wagę i radość życia, należy zacząć od podstaw, od analizy czynników, które doprowadziły do stanu, w jakim się właśnie znaleźliśmy. Zanim jednak nad tym się zastanowimy, przytoczę kilka faktów epidemiologicznych, aby uświadomić Państwu, jak wielkim problemem społecznym jest otyłość. Informacji o występowaniu na świecie nadwagi i otyłości wśród dorosłych dostarczyły badania WHO MONICA (MONitoring of trends and determinants In CArdiovascular diseases), które zostały przeprowadzone w ciągu ostatnich 10-20 lat pod patronatem Światowej Organizacji Zdrowia (WHO). Celem tych badań było określenie częstości występowania otyłości w sześciu regionach świata: Afryka, Ameryka Północna i Południowa, Azja Południowo-Wschodnia, Środkowy Wschód, Europa, Pacyfik Zachodni. Uzyskane wyniki wskazują, że od 50% do 75% badanych kobiet ma nadwagę lub otyłość. Natomiast wśród mężczyzn, z wyjątkiem Chińczyków, występowanie otyłości lub nadwagi przekracza 50% badanych populacji. Wykazano także, że istnieją populacje, wśród których ponad 75% to osoby z nadwagą lub otyłością. Otyłość jest chorobą przewlekłą, której towarzyszą liczne powikłania ze strony układu krążenia i innych narządów. Stanowi znaczący czynnik zwiększający liczbę przedwczesnych zgonów. Jak widać, przytoczone dane to nie tylko liczby, za każdym ułamkiem procenta kryje się ludzkie cierpienie. 

(...)
lek. Grażyna Milerska

Arkadia 'Kraus"

więcej – w majowym numerze miesięcznika „Optymalni”

MIĘDZY NAMI
Żeby i życie było optymalne

Co to jest kamelidoza?

Generalną przyczynę wszelkich niepowodzeń upatrujemy uparcie w chronicznej impotencji finansowej. Tym stwierdzeniem rozgrzeszamy się z niedotrzymywania obietnic - i cześć! Nawet nie dociekamy, skąd owa niemoc. A tymczasem jest to zwyczajna kamelidoza, inaczej: wielbłądzizm (Camelidae - wielbłądy).

Obarczyliśmy naszą nieszczęsną podświadomość różnego rodzaju garbami, a ona taszczy je przez całe nasze życie, niczym wielbłąd właśnie. Czy można być supermanem, mając taki bagaż? Za żadną ciężką chryzantemę! Garbów owych bywa mnogość, ale dwa z nich są najokazalsze. Pierwszym jest niewiara we własne siły, w siebie. Od czego nam się to porobiło? Przez wiele minionych dziesięcioleci powtarzano nam, że nie ma ludzi niezastąpionych. Może uwierzyliśmy w to, że jesteśmy elementem szarości, że nie znaczymy wiele, że pierwszy lepszy 'ktoś" może nas zastąpić. Ludzie, toż to jest bzdet nad bzdety, ukuty i powtarzany do dzisiaj przez miernoty wszelkiej maści. Każdy z nas jest okazem jedynym i niepowtarzalnym. Na jednym drzewie nie znajdziemy dwóch identycznych gałązek, a miałoby to być możliwe wśród ludzi? 'Jednostka zerem, jednostka bzdurą!" – uczono nas nie tak dawno w szkołach. I to jest właśnie bzdura tak oczywista, że przestańmy nią zawracać sobie głowę. Precz z tym garbem!

Drugi garb jest związany często z tym pierwszym i jest równie uciążliwy, choć w istocie swojej ciekawszy. Bo to i ustrój nam się zmienił, i warunki życia, a mimo to większość z nas uważa, że nie wypada rozmawiać o pieniądzach, bo to takie przyziemne i małostkowe. Ciekawe! – kiedy mamy płacić, to rozmowa o pieniądzach jest OK, ale kiedy chcemy, aby to nam zapłacono, to rozmowa jest nietaktem, bo o forsie. Podobno dżentelmeni nie rozmawiają o pieniądzach, ale je po prostu mają. Ha! – garnitury, samochody, klejnoty, giełdy, akcje, sprzedają, kupują, mają pełne kieszenie czeków, kasy pełne szmalu, ale oni wyłącznie rozmawiają o 'dupie Maryni"! – darujmy sobie eufemizmy i nie udawajmy, że nie znamy tego popularnego zwrotu. Gnębią nas podatkami, czynszami, cenami i nie mają cienia wyrzutów, a my mamy się certolić, krygować i udawać, że jesteśmy ponad to. Fuj, co za wredne zakłamanie! Zrzućmy wreszcie i ten garb i odklejmy się od wizerunku: naiwny, pracowity i biedny, bo to tyle samo znaczy, co tępy, posłuszny, bezpieczny.

Do czego namawiam? Do zrealizowania swoich marzeń i dotrzymania przyrzeczeń – kupmy sobie wreszcie kilka dobrych choć drogich jak cholera książek, jedźmy do teatru, do opery, opłaćmy dzieciom studia, dajmy parę setek bezdomnemu, zacznijmy wreszcie odżywiać się optymalnie… albo chociaż wstawmy sobie nowe zęby. Nie mamy pieniędzy? No właśnie! Z jednej strony tęsknota za szmalem, z drugiej zaś obawa, że obwołają nas robigroszami, odmówią posiadania wzniosłych celów i ideałów. No, czyż nie jest to garb utrudniający życie? Oczywiście, garb! – taki jak ten poprzedni. Idiotyczny, bo wyimaginowany. Precz z nim!

Pieniądze nie są celem samym w sobie, ani nim być nie muszą, są natomiast znakomitym narzędziem do samorealizacji, do realizacji planów, projektów... 
(...)

Kazimierz Jakubowski
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ARKADIA COLONIA

Jak nie dać się zjeść grzybom Candida

„Akademicki program nauczania lekarzy nie uwzględnia wiedzy dotyczącej rozpoznawania chorób wywołanych przez grzyby Candida. Lekarze nie są więc przygotowani do leczenie schorzeń, które one wywołują. W podręcznikach dla studentów medycyny brak jest wiadomości na temat grzybic wywołanych przez drożdżaki Candida lub są one bardzo enigmatyczne".

To słowa z książki 'Nie daj się zjeść grzybom Candida" dr. Andrzeja Janusa, absolwenta Wojskowej Akademii Medycznej. Korzystając z powyższej publikacji, postanowiłam przybliżyć Państwu temat – częściowo nam znany, aczkolwiek bardzo ważny z uwagi na różnorodne schorzenia, które to zjawisko wywołuje. Grzyby są organizmami niezwykle zróżnicowanymi. Zalicza się do nich te, które zbieramy w lesie, a więc jadalne, jak również i te, których nie jemy – niejadalne. Grzybami są również porosty, pleśnie i drożdże. Wszystkie są organizmami cudzożywnymi tzn., że ich sposób odżywiania polega na pobieraniu gotowych związków organicznych z podłoża, w którym żyją, wywołując tym samym degradację tego podłoża.

Drożdże są rodzajem grzybów jednokomórkowych. Żyją w bogatym w cukry proste i wilgotnym podłożu, takim jak np. miazga owocowa. Pozbawione wilgoci drożdże wysychają i z łatwością unoszą się w powietrzu. Gdy trafią na podłoże wilgotne i bogate w cukry proste, odżywają i rozmnażają się ponownie. Ten przykład dobrze obrazuje wszechobecność drożdży w naszym środowisku. W organizmie człowieka również występują drożdże, zwane drożdżakami Candida. Są dobrze przystosowane do życia w przewodzie pokarmowym, a nawet w całym organizmie. Wraz z bakteriami stanowią naturalną mikroflorę jelit człowieka, w których wnętrzu odpowiednia wilgotność, obfitość pożywienia oraz stała temperatura na poziomie 36,6st.C – stwarza im doskonałe warunki do życia. 
(...)
Życząc wszystkim zdrowia, serdecznie pozdrawiam

Teresa Szczepanek

starszy doradca żo

tel. kontaktowy 609 147 364
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Zapraszam wszystkich chętnych do udziału w szkoleniach oraz na nasze comiesięczne spotkania optymalnych w Ustroniu (ostatnia środa każdego miesiąca – godz. 16.30 – Arkadia Colonia)

Candidoza jest coraz powszechniejszym schorzeniem. Czy stosujący żywienie optymalne muszą się jej obawiać? Jak postępować w przypadku jej wykrycia? W kolejnym numerze naszego miesięcznika na te i inne pytania odpowie i wątpliwości Państwa postara się rozwiać lekarz optymalny dr n. med. Mariusz Głowacki. (red.)

MIĘDZY NAMI 
Optymalni na wielkanocnym kiermaszu

Gminno, Miejski Ośrodek Kultury, Sportu i Rekreacji w Bolkowie zorganizował po raz pierwszy Kiermasz Wielkanocny. Do udziału w nim zaprosił Koła Gospodyń Wiejskich z terenu gminy, uczniów Zespołu Szkół Agrobiznesu oraz indywidualnych twórców różnego rodzaju artystycznego rękodzieła. Wśród zaproszonych znalazła się Maria Bliskowska. Od lat zajmuje się ona tworzeniem obrazów z nici i pracami szydełkowymi. Jest też szefową prężnego, działającego od 5 lat, koła OSBO w Bolkowie. Razem z członkami koła świętowali niedawno jego jubileusz. Drugim jubileuszem, który przy tej samej okazji obchodzono, była 10 rocznica diety optymalnej, którą Maria Bliskowska i jej mąż Ignacy stosują właśnie od 10 lat. Państwo Bliskowcy przy każdej okazji promują żywienie optymalne. Dlatego też i ten kiermasz pani Maryla uznała nie tylko za okazję do pochwalenia się swoimi misternie krzyżykowanymi obrazkami, ale też jako możliwość promowania diety dr. Kwaśniewskiego. To była dobra okazja. Podczas kiermaszu swe wypieki i dania wielkanocne prezentowały także członkinie KGW. Pani Maryla przygotowała ciasta, które piecze się zwykle we wszystkich domach z okazji wiosennych świąt. Były to przede wszystkim: makowiec i sernik. Jednak obok nich uczestnicy imprezy oraz odwiedzający ją Bolkowianie mogli spróbować jeszcze gofrów z ziarnami i ciasta orzechowego. Wszystkie ciasta smakowały wybornie. Budziły przy tym zdziwienie, że upieczono je bez mąki i cukru. 
(...)

Małgorzata Tokarska-Mazur
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W dziale „Kuchnia Optymalna” prezentujemy przepisy na optymalne specjały, którymi częstowała pani Maria Bliskowska. (red.)
ABC MEDYCYNY

Co nas postarza, a co odejmuje lat?

Co jest największym i najcięższym narządem naszego ciała? Oczywiście skóra. Ma prawie dwa metry kwadratowe i waży prawie cztery kilogramy. Każdy z nas zdaje sobie sprawę, że skóra jest naszą wizytówką. Dbałość o wiek i zabiegi odmładzające kojarzymy z dbałością o skórę. Szczególnie dotkliwie odczuwamy oznaki starzenia i pogarszania się jej wyglądu. Istnieje wiele czynników, które mają niekorzystny wpływ na stan naszej skóry. Światło – jego nadmiar – powoduje uszkodzenie komórek skóry, ale i jego niedobór przyczynia się do tego, że wygląd skóry znacznie się pogarsza. Woda – fatalne skutki  powoduje wysuszenie skóry, ale nadmiar powoduje obrzęki, które szczególnie nie podobają się nam, gdy widać je na twarzy. Witaminy – źle wpływa na skórę zarówno ich nadmiar jak, ich niedobór. Ogrzewanie i nadmierne oziębienie – zwłaszcza na tych częściach ciała, które są najbardziej narażone na zmiany temperatur, czyli najbardziej widocznych. Istnieje jeszcze wiele innych czynników, które mają wpływ na naszą skórę, podobnie jak istnieje wiele zabiegów ochronnych - zapobiegawczych jak i leczniczych. Nie ma innego narządu w naszym organizmie, który byłby poddawany tylu zabiegom, co skóra. W ludzkim organizmie narządy, w tym także i skóra, mają określony metabolizm, regenerację, odnawianie komórek, oczyszczanie z produktów przemiany materii. Skóra dodatkowo musi oczyszczać się z czynników bezpośrednio działających na nią z zewnątrz. Zatem dobrze jest czasem pozwolić skórze funkcjonować jak inne tkanki, bez środków wpływających na jej metabolizm. Wiadomo, że nadmierne wysuszenie, rogowacenie, przetłuszczenie lub pojawienie się wyprysków na skórze wymaga zastosowania środków poprawiających jej wygląd. Zmiany te często spowodowane są zaburzeniami wewnętrznych funkcji organizmu. Jeśli znajdziemy przyczynę, która je wywołuje, to skóra dłużej zachowa młody wygląd.

(...)

Katarzyna Jańska

dyplomowany lekarz 

medycyny estetycznej

konsultacja: lek. med. Ewa Gwóźdź

tel. 503 144481 
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UWAGA!

Lekarze optymalni, przyjmujący do tej pory w przychodni 'Polimed" w Katowicach, konsultują teraz w Prywatnej Przychodni Lekarskiej w Katowicach-Bogucicach, na osiedlu Kukuczki. Szczegóły w miesięczniku, w ogłoszeniu na str. 39

MIĘDZY NAMI
Jeszcze o żywieniu niosek 

Produkty uboczne przemysłu młynarskiego
Wnętrze ziarna przerabia się na mąkę, natomiast okrywa nasienna, warstwa aleuronowa oraz – zależnie od stopnia przemiału – część bielma ziarna stanowią odpad używany do produkcji pasz. Pasze te są bogate w proteiny oraz zawierają różnego rodzaju witaminy i substancje mineralne. Działają one dietetycznie i dlatego zadaje się je szczególnie przy zaburzeniach procesu trawienia. Na paszę dla drobiu używa się najczęściej odpadów pszenicy, a przede wszystkim otrąb. Daje się więc domieszkę otrąb pszennych do paszy dla piskląt oraz żywi się nimi również drób hodowlany i towarowy. Otręby są cenną paszą ze względu na znaczny procent białka (od 14 do 15%), jednak zawierają dużo włókna, wskutek czego ich wartość energetyczna jest niewielka. Nie powinny one stanowić więcej niż 15% w dawce pokarmowej. Skarmianie otrąb żytnich jest mniej wskazane (powodują biegunki), a otręby innych gatunków zbóż jak: jęczmienne, owsiane czy kukurydziane – są w ogóle nieodpowiednią karmą dla kur, gdyż zawierają za dużo włókna. Zarówno przy przerobie owsa na płatki owsiane, jak i jęczmienia na kaszę, oddziela się część mączystą i otrzymuje mąkę pastewną. Mąki pastewne wykorzystuje się w żywieniu drobiu – w małym procencie można dodawać je do mieszanek pełnoporcjowych. 

Produkty uboczne przemysŁu olejarskiego

Przerób nasion oleistych ma na celu wydzielanie z nich oleju, czyli tzw. odolejenie, pozostała część nasion stanowi produkt uboczny, przeznaczony na cele paszowe. W zależności od sposobu pozyskiwania oleju otrzymuje się: makuchy, wytłoki, ekspelery lub śruty poekstrakcyjne. 

(...)

Władysław Makles

członek Komisji Rolnej OSBO

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

kom. 0512291302
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WARTO PRZECZYTAĆ
Kto nas tak urządził  cz. XIV

Pod pojęcie 'pogoni" każdy może podstawiać odpowiednich ludzi spośród właścicieli fabryk, kombinatów, trustów, koncernów, firm, spółek, kompanii, grup, korporacji wraz z zakładami naukowo-badawczymi i biurami projektowo-konstrukcyjnymi. Poniżej komentuję niektóre reperkusje 'pogoni".

Pogoń a bezrobocie 

Wiele można zarzucić władzy z lat 70. ub. wieku, ale trzeba przyznać, że – widząc wchodzący w wiek produkcyjny wyż demograficzny – zaczęła gwałtownie budować huty, kopalnie i inne zakłady, aby stworzyć dodatkowe miejsca pracy. Współcześni entuzjaści budowania szczęścia na Ziemi przez wielokrotne zwielokrotnianie przeludnienia nie interesują się tym, czy kolejne wyże demograficzne trafią na dodatkowe miejsca pracy i będą 'utrzymywać" emerytów czy może raczej będą głównie grać w gry komputerowe, a w przerwach napadać na emerytów dla zdobycia pieniędzy na przeżycie. 'Pogoń" dyskretnie i konkurencyjnie opracowuje nowe wersje maszyn, urządzeń, automatów oraz technologie coraz wydajniejsze, coraz skuteczniej zastępujące pracowników. Nie pomagają strajki okupacyjne w obronie miejsc pracy. Trzeba zjeżdżać pomostem emerytalnym z orbity kariery zawodowej... Ludzi coraz więcej, a miejsc użytecznej pracy coraz mniej. Wymyślamy więc zajęcia niepotrzebne, bez których można się 

obejść i takimi jałowymi erzacami zastępować zawodowe ambicje. Wiemy, że własność prywatna tworzy nie tylko postęp techniczny i dobra, ale też pogoń za zyskiem, nierówność społeczną, frustracje, konflikty i bunty. Wiemy też, że tak już na zawsze zostanie, bo własność prywatna – jak trawa w przyrodzie – jest niezniszczalna.

Pogoń a motoryzacja

Gdy socjalizm wykonywał ostatnie podrygi, a ściany sklepów mięsnych niemo krzyczały: 'Nagie haki", pytano, czy kapitaliści potrafią zapełnić półki towarem. Odpowiadano: Oni chcą tylko zysku, ale żeby go mieć, będą zmuszeni zaspokajać potrzeby klientów. Rzeczywistość przeszła te oczekiwania. 'Pogoń" nie tylko zaspokaja nasze potrzeby, ale je także wzbudza, kształtuje i ustala. Przykład: 'Pogoń" nie tylko dostarcza nam samochody, ale umie też tak nas urobić, abyśmy zmieniali swój samochód np. co 3 lata. Nasuwa się pytanie: Kto tu rządzi? Czy już nie liczy się zasada: klient nasz pan? Odpowiadam: Nie rządzi ani klient, ani nawet władza. Rządzi 'Pogoń". A oto dowód. Na podstawie badań statystycznych władza ustaliła – dla zmniejszenia ilości wypadków drogowych, że dla większości dróg maksymalna prędkość pojazdów samochodowych nie może przekraczać 90, 110 lub 130 km/h. Co robi 'Pogoń"? Zgodnie z zasadą 'ty sobie mów, a ja sobie zdrów" zasypuje klientów autami o prędkości maksymalnej 200 do 250 km/h. Co na to kierowcy? Nie odkryję Ameryki mówiąc, że powszechnie przekraczają ustalone przez władze dopuszczalne, maksymalne prędkości, produkując (licząc tylko nasz kraj) setki tysięcy inwalidów, dając społeczeństwu możliwość opiekowania się nimi oraz zapewniając zajęcie policji drogowej, strażakom, sanitariuszom, chirurgom, producentom protez i wózków inwalidzkich. Skąd 'Pogoń" wiedziała, że kierowcy okażą się takimi kowbojami? 'Pogoń" to bezwzględni psychologowie; wiedzą, że my jeszcze po naczelnych mamy nieodpartą skłonność do popisywania się, do imponowania, do dawania pokazów.

(...)

Józef Wasilik

jzef. wasilik@neostrada. pl

na podstawie własnej książki 

'Bastard na łonie Macochy"
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KUCHNIA OPTYMALNA

Arkadie od kuchni
GRZANKI „PYCHOTKI"

150 g mózgu wieprzowego

100 g cebuli

80 g smalcu

40 g sera żółtego

2 kromki pieczywa żytniego razowego (każda po 25 g)

zielenina (pietruszka, zielona cebulka, szczypiorek)

sól, pieprz i inne przyprawy ziołowe – do smaku

Opłukany mózg wymieszać na patelni z cebulą drobno posiekaną i zeszkloną na połowie smalcu. Smażyć na małym ogniu ok. 10 min. Następnie dodać przyprawy – sól, pieprz i ewentualnie inne, np.: majeranek, paprykę. Kromki pieczywa lekko obsmażyć na pozostałej ilości smalcu. Na każdą kromkę nałożyć porcję móżdżku, a na wierzch – porcję sera. Przykryć pokrywą i podgrzewać do roztopienia sera. Posypać obficie zieleniną. Grzanki nazwałam 'pychotkami". Dlaczego? Osądźcie Państwo sami.

W 100 g potrawy:

Białko
15,9

Tłuszcz
53,1

Węglowodany
15,3

Stosunek B : T :  W
  1 : 3,3 : 0,9
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