OD REDAKCJI

Drodzy Optymalni,

Tłuszcze nasycone stają się coraz mniej straszne. Odkrycie? Dla nas, optymalnych, na pewno nie. Wciąż jednak – nie czarujmy się – jesteśmy jak mała wyspa na bezkresnym oceanie... Dlatego dobrze, że niezależne ośrodki badawcze na świecie prowadzą badania, dzięki którym strach przez tłuszczem maleje. Ostatnio ośrodek izraelski opublikował wyniki swych badań, o czym doniósł 'New York Times". 'Okazało się, że ludzie na diecie ubogiej w węglowodany, bez ograniczeń kalorycznych, spożywali wprawdzie więcej tłuszczów nasyconych niż inna grupa, która musiała zredukować spożycie i tłuszczów i kalorii, ale tracili więcej na wadze i na koniec badań mieli lepsze wartości cholesterolu. Jest to zaledwie jedno z serii badań, które podważają dotychczasowe zalecenia medyczne na temat nasyconych tłuszczów w diecie". Pozostaje tylko mieć nadzieję, że wyniki tych badań wyjdą poza 'magiczny krąg" naukowców i będą brane pod uwagę przy kolejnych aktualizacjach zaleceń żywieniowych. I oby jak najszybciej.

Ewa Borycka-Wypukoł
LISTY NASZYCH CZYTELNIKÓW
Witam! 

Jakiś czas temu doszłam do wniosku, że kiedy człowiek jest młody, zdrowy i prowadzi beztroskie życie, to nie myśli o przyszłości ani o chorobach i ich skutkach. Dopiero z perspektywy czasu potrafi spojrzeć na to dojrzalej, bo posiada mądrość życiową. Na podstawie własnych doświadczeń chciałabym przedstawić moje życie na tle różnych sytuacji życiowych i chorób, które mnie zmieniały mniej więcej co 10 lat. Chcę też napisać o diecie optymalnej, cudownie wpływającej na moje zdrowie.

Jest kwiecień 1965 roku - miałam zrobioną w ostatniej chwili operację wyrostka robaczkowego. Na szczęście bez powikłań. W 1973 roku siłami natury urodziłam córkę - śliczną, o wadze 5600 g i długości 56 cm. Wszyscy byli zachwyceni. Ja szczęśliwa i tak zmęczona, jak gdybym przeszła szybkim marszem 20 kilometrów. Personel medyczny był zdziwiony, że taka szczupła kobieta urodziła takie duże dziecko. Lekarze pytali, czy ktoś w rodzinie chorował na cukrzycę? Odpowiadałam zgodnie z prawdą, że nie. W 1974 roku w tym samym szpitalu, też siłami natury urodziłam drugą córkę, również śliczną (5150 g, 57 cm). Znowu lekarze pytali o cukrzycę w rodzinie... W czasie ciąż i po porodach poziomy cukru miałam w normie.  Moje córeczki były zdrowe i rozwijały się prawidłowo.
W 1985 roku robiłam badania krwi i wtedy dowiedziałam się, że mam cukrzycę. Badania cukru były kilkakrotnie powtarzane, ale poziom cukru zawsze był taki sam - 126 mg%. Stwierdzono, że to cukrzyca typu II i zalecono ścisłą dietę. Było dobrze do 1987 roku. Nagle cukier podskoczył do 140 mg% - wówczas do leczenia włączono Diabetol i ścisłą dietę. Zawsze byłam szczupła. Przy wzroście 162 cm ważyłam 51-55 kg. Po pewnym czasie z cukrzycą zżyłam się, jak z siostrą. Ja dbałam o nią, a ona nie stwarzała mi problemów. Po kilku latach Diabetol został kolejno zamieniany na Diaprel, Euclamin i Amaryl. Przez prawie 10 lat mój organizm nie buntował się, co pozwalało mi prowadzić normalne życie. W 1995 zachorowałam na nowotwór. W szpitalu wycięto guz z pakietem węzłów chłonnych z lewej pachwiny, a po 3 miesiącach, kiedy został wykryty pierwotny guz nowotworowy – skierowano mnie do Instytutu Onkologii, na Oddział Chemii. Wówczas odczułam bliskość śmierci i strach, którego wcześniej nie znałam. Chęć życia była we mnie tak silna, że walkę o nie rozpoczęłam natychmiast. Miałam dla kogo żyć. Miałam swoje plany i marzenia. Wybiegałam myślami w przyszłość i widziałam siebie zdrową. Czułam, że będę żyła. I wyzdrowiałam. 
(...)
Z wyrazami szacunku

Małgorzata

(adres dw. Redakcji)

List Pani Małgorzaty przekażemy lekarzowi optymalnemu. Odpowiedź wydrukujemy w jednym z kolejnych numerów naszego miesięcznika. (red.)
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ŻYWIENIE OPTYMALNE

Odżywianie kobiet ciężarnych i niemowląt

Wśród zwierząt w każdym zdrowym gatunku zachowana jest równowaga między ilością spożywanego pożywienia a liczebnością gatunku. I jest stwierdzonym faktem, że gdy ilość pożywienia zmniejsza się, ptaki i ssaki drapieżne przejściowo przestają się rozmnażać.

Niektóre dzikie gatunki nie mnożą się też w warunkach, jeśli oceniają je jako niewłaściwe dla życia i rozwoju swego potomstwa. Dlatego tak słabo mnożą się dzikie zwierzęta w niewoli, np. w ogrodach zoologicznych. Mechanizmy te działają prawie bezbłędnie wśród wszystkich zdrowych gatunków, ale zawodzą u gatunków chorych lub zdegenerowanych. Niestety, zawodzą też u człowieka, a nawet występuje prawidłowość wręcz przeciwna: gdy ilość pożywienia w pewnych grupach ludności zmniejsza się i pogarsza się jego jakość, proporcjonalnie zwiększa się przyrost naturalny w tej grupie. Kraje najbogatsze, w których ludzie stosunkowo nieźle odżywiają się, mają niski przyrost naturalny, zaś kraje najuboższe mają przyrost ogromny. (...)

Przyrost produkcji wartościowej żywności musi znacznie wyprzedzać przyrost naturalny, aby mogło być dobrze. Od długiego już czasu przyrost naturalny w Polsce znacznie wyprzedza przyrost produkcji żywności, i to wcale nie tej najwartościowszej, a zatem jest tak, jak jest, czyli źle. Ciąża jest stanem fizjologicznym i nie powinna powodować zaburzeń w organizmie ciężarnej. W trosce o zdrowie matki, zdrowie i wartość biologiczną dziecka, odżywianie kobiety w ciąży powinno być szczególnie dobre. Podstawą pożywienia powinny być jajka, masło i tłusta śmietana, uzupełniane serem i mięsem, szczególnie podrobami i wędlinami podrobowymi, z dodatkiem chrząstek i skórek wieprzowych. W drugiej połowie ciąży posiłki powinny być mniejsze objętościowo i częstsze. 

Kobieta w czasie ciąży nie powinna przybierać na wadze więcej, niż wynosi ciężar płodu i wód płodowych. Nie powinna czuć się źle, mieć wymiotów czy bólów głowy, nie mogą psuć się jej zęby. 
(...)

Jan Kwaśniewski

www.dr-kwasniewski.pl
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A dlaczego TAK?

Wśród optymalnych pacjentów korzystających z zabiegów prądami selektywnymi w Arkadiach często dochodzi do dyskusji na temat sposobu wykonywania zabiegu. Pacjenci rozmawiają między sobą, pytają fizjoterapeutę i... mają coraz więcej wątpliwości. (...)
– EBW: Spotkałam się z wyjaśnieniem, że zabieg jest wykonywany z elektrodą na czole, gdyż pacjenci boją się przyłożenia na gałki oczne. Czy jest to dopuszczalne?

– HS: Doktor Kwaśniewski jest lekarzem medycyny, specjalistą medycyny fizykalnej i balneologii. W instrukcji do aparatu 'Pentapuls" dokładnie opisał technikę wykonywania zabiegów transcerebralnych (powtórzę: trans - środek, cerebrum - mózg). Prąd pomiędzy biegunami elektrod powinien płynąć dokładnie przez środek mózgu. Pozwolą Państwo, iż przytoczę słowa dr. Kwaśniewskiego dotyczące techniki wykonywania zabiegów (piśmiennictwo: 'Pentapuls - aparat do terapii prądami selektywnymi - instrukcja medyczna" – Technika wykonywania zabiegów). 'Zabiegi wykonujemy w pozycji leżącej. Na zamknięte powieki układamy dwa małe podkłady o grubości powyżej 0,5 cm, zwilżone ciepłą wodą wodociągową. Na podkłady układamy dwie mniejsze od podkładów elektrody podłączone do jednego, rozgałęzionego przewodu z wtyczką (jednego bieguna) i mocujemy je taśmą gumową, opaską elastyczną, okularami używanymi do naświetlań lampą kwarcową lub w inny sposób. Nie należy stosować pojedynczego podkładu obejmującego jednocześnie oba oczodoły, gdyż może pojawić się podrażnienie skóry u nasady nosa, szczególnie u osób noszących okulary. Większy podkład, a na nim elektrodę połączoną z drugim biegunem umieszczamy w okolicy podpotylicznej. Jeśli taśma mocująca elektrody jest nasiąkliwa, należy pod nią podłożyć folię".

(...)
Ewa Borycka-Wypukoł
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MIĘDZY NAMI

VII Spływ Kajakowy Korytnica 2008

Ostatni weekend lipca, czwartek. Jak co roku optymalni zbierają się, by w najpiękniejszych miejscach Polski pobyć ze sobą, wodą i kajakami. VII spływ – w tym roku Korytnicą i Drawą, to 50 km wodnym szlakiem przez Puszczę Drawską. Dolina rzeczna początkowo wije się wśród łąk i bagien, by malowniczo dopłynąć do sosnowych borów z fantazyjnie ukształtowanymi koronami sosen i buków. 

Zbieraliśmy się przez całe czwartkowe popołudnie i do powitalnego ogniska dobijały kolejne osady kajakowe ze wszystkich zakątków Polski. Szczególnie miło witaliśmy 'młodzika kajakowego", biorącego po raz pierwszy udział w spływie – Czesia Jurka z Wałbrzycha i zapewne nie obrazisz się Czesiu, że wiek Ci wypomnę – 81 wiosen. Czesiu przyjechał pociągiem z plecakiem i był liderem spływu. Witaliśmy też nowicjuszy ze Śląska – Henia z Tomkiem, a z Warszawy – Mirka ze śliczną córeczką (18 lat – najmłodsza na spływie), Danusię i Jadzię, a jakże – z mężami, Czesię i Felusia Wawrzyniaków z Pniew – wszyscy oni egzamin wodny zdali, chociaż wywrotkę kajakiem tylko Feluś zaliczył. Szkoda, że tak mało, bo bardziej z wodą by się związali... Silna poznańska grupa pod przywództwem Zuzi w ilości kajaków trzy i pół po raz trzeci spływała. Pewna jestem, że już na zawsze połknęli bakcyla wioślarskiego. 
(...)
Powyższą relację w ilościach 

2/3 Ania Klajda 

i 1/3 Zuzanna Rzepecka napisały
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Czysta woda zdrowia doda

Człowiek w 75% zbudowany jest z wody. W organizmie człowieka bierze ona udział m.in. w reakcjach biochemicznych, reguluje temperaturę, rozpuszcza pokarm, ułatwia jego transport i wchłanianie w jelitach, usuwa szkodliwe produkty przemiany materii. O jej walorach, czystości i konsekwencjach jej braku rozmawiam z wiceprzewodniczącym stowarzyszenia 'Czysta Woda", mgr. inż. Andrzejem Barzyckim.

– Ewa Borycka-Wypukoł: Znane są opinie o wodzie w rodzaju – jest zła, bo nieładnie pachnie, albo ma brązowawy kolor, lub przeciwnie – że jest fantastyczna, bo smaczna i przezroczysta. 

– Andrzej Barzycki: Zgadza się. Opinie te oparte są wyłącznie albo na wyglądzie, albo na zapachu, czyli na właściwościach organoleptycznych, a nie na podstawie dokładnej analizy wykonanej w laboratorium. Niestety, tak właśnie większość z nas próbuje oceniać jakość wody. Czy ktoś zna smak lub zapach fosforanów, azotynów, pestycydów, ołowiu, kadmu lub innych metali ciężkich? Analiza wody polega na określeniu jej właściwości fizycznych oraz chemicznych. Fizyczne właściwości wody to: temperatura, barwa, mętność, zapach i smak. Do rutynowych i stosunkowo prostych pomiarów właściwości chemicznych wody należy: określenie odczynu pH, zbadanie przewodności wody, jej twardości oraz zawartości dwutlenku węgla i rozpuszczonego tlenu. Oznaczenie metali, szczególnie tych, których już niewielka ilość jest silnie toksyczna (metale ciężkie – ołów, kadm, rtęć), wymaga drogiej aparatury oraz dokładnej mineralizacji próbki (usunięcia z niej związków organicznych). Innym, bardzo ważnym problemem jest określenie zawartości związków organicznych, takich jak: fenole, benzeny (silnie kancerogenny benzo-a-piren), pestycydy, detergenty itp. Pełną analizę tych związków można wykonać tylko w laboratorium wyposażonym w dobry chromatograf gazowy i cieczowy (HPLC). Pełna analiza wody obejmuje również badanie bakteriologiczne. 

– EBW: Jedynie w 12 krajach na świecie woda z wodociągów nadaje się do picia. Na przykład w RPA woda z kranu jest stawiana na trzecim miejscu w świecie pod względem smaku i jakości. A jak jest w Polsce?

– AB: W wodzie do picia nie powinno być żadnych związków, których człowiek nie potrzebuje. Po co organizmowi chlorobenzeny (polska norma dopuszcza 0,005 mg/l), po co DDT i jego metabolity (norma dopuszcza 0,001 mg/l) albo ołów, kadm czy rtęć? Uważam, że polska 'kranówka" nie nadaje się do picia. A już na pewno - do picia bez przegotowania. To, co leci z kranów w większości polskich miast, czy z prywatnych, powierzchniowych ujęć wody, to jest ciecz, a nie woda. Tego człowiek, od czasu jak chodzi po ziemi, nigdy nie wypijał! W większości miast z kranu leci coś, co jest przezroczyste i klarowne (jeśli w ogóle tak jest!), ale nie ma nic wspólnego z wodą, czyli czystym, życiodajnym płynem. Stwierdzono naukowo, że podwyższona zawartość azotanów w wodzie pitnej (a zdarza się to często) może być przyczyną nadciśnienia tętniczego i zawału serca, a także, że azotany są rakotwórcze. W przewodzie pokarmowym, w wyniku reakcji azotanów z aminami zawartymi w pożywieniu, powstają N-nitrozoaminy, związki o bardzo silnej aktywności kancerogennej. Nowotwory wywołane przez tę grupę związków umiejscawiają się głównie w żołądku. Wystarczy? Woda ma oczyszczać nasz organizm. Jeśli jednak woda, którą używamy do celów spożywczych, zawiera sama w sobie dużą ilość toksyn i innych związków chemicznych, drastycznie zmniejsza się też jej zdolność oczyszczania naszego organizmu. 

(...)
Ewa Borycka-Wypukoł
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WARTO PRZECZYTAĆ

Skąd wiadomo, że to ekologiczne?

Kontrola w rolnictwie ekologicznym a GMO

Rolnictwo ekologiczne jest rolnictwem alternatywnym w stosunku do konwencjonalnego, niedopuszczającym stosowanie środków chemii rolnej, a tym bardziej takich nowości technologicznych jak GMO. Polska Ustawa o rolnictwie ekologicznym definiuje rolnictwo ekologiczne następująco:

Art.3 Produkcja rolna w ekologicznym gospodarstwie rolnym jest prowadzona zgodnie z zasadą zrównoważonego rozwoju, aktywizuje przyrodnicze mechanizmy produkcji rolnej poprzez stosowanie naturalnych środków produkcji oraz zapewnia trwałą żyzność gleby, zdrowotność roślin i zwierząt. W szczególności polega na stosowaniu:

1) płodozmianu i innych naturalnych metod utrzymania lub podwyższania biologicznej żyzności gleby,

2) nawozów organicznych, środków ochrony roślin i środków żywienia zwierząt uzyskiwanych inaczej niż w drodze przemysłowej syntezy chemicznej,

W Art.12 mówi się wyraźnie:

W produkcji metodami ekologicznymi zabrania się:

1)
stosowania hormonów i dodatków syntetycznych,

2)
prowadzenia rafinacji metodami chemicznymi,

3)
konserwowania surowców i ich przetworów przy użyciu napromieniowania i fal elektromagnetycznych,

4)
wykorzystywania roślin, zwierząt i mikroorganizmów oraz ich części i produktów je zawierających, uzyskiwanych w wyniku zastosowania inżynierii genetycznej.

Gospodarstwo ekologiczne w zakresie swojego funkcjonowania jest samodzielne, niezależne od otoczenia, w tym od przemysłu chemicznego, produkującego nawozy sztuczne, środki ochrony roślin, a nawet – w dużym stopniu od przemysłu farmaceutycznego. Może również funkcjonować bez naukowych nowinek w zakresie hodowli nowych gatunków i odmian roślin oraz ras zwierząt. Opiera swoje funkcjonowanie na rezygnacji z chemicznej ochrony i nawożenia oraz większości nowinek współczesnej hodowli, stosując w zamian stare, sprawdzone przez wieki metody rolniczego gospodarowania, opierające się na współpracy człowieka z przyrodą, poszanowaniu praw natury. Tak więc, można to określić jako alternatywę dla rolniczej supernowoczesności, która na razie tylko zakłada świetne rezultaty, a jakie będą jej rzeczywiste efekty, to czas pokaże. Rolnictwo ekologiczne bazuje na doświadczeniach pokoleń rolników, sprawdzonych przez stulecia metodach rolniczego gospodarowania. Metod, dzięki którym my i wszyscy ludzie na świecie żyjemy, mamy siłę i zdrowie, aby pracować i tworzyć. 
(...)

mgr inż. Maria Osiecka

Artykuł pochodzi ze strony fundacji Międzynarodowa Koalicja Dla Ochrony Polskiej Wsi - www.icppc.pl
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ARKADIA LIDO

Optymalni lekarze odpowiadają

Szanowni Państwo, 

Moja mama (55 lat) w ubiegły czwartek przeszła operację usunięcia woreczka i pęcherzyka żółciowego. Po operacji okazało się, że w woreczku miała 6 dużych kamieni w kolorze czarno-żółtym, z czego jeden, jak się wyraził lekarz operujący, był z tych ostrych kamieni. Operacja się udała i mama czuje się z dnia na dzień coraz lepiej. Problem polega jednak na tym, iż praktycznie z zaleceń lekarza, które otrzymała, wynika jasno, że wielu produktów spożywczych nie może jeść. Sam jestem na diecie optymalnej już do ponad 3 lat, bo też miałem problemy z przewodem pokarmowym, tzn. z zarzucaniem treści żołądkowej itp. itd. (jak wróciłem z Anglii) i oczywiście trzy gastroskopie niewiele wykazały tylko to, że jest stan zapalny. Jak zacząłem pić duże ilości śmietany regularnie, to mi w tydzień wszystkie bóle przeszły, jak ręką odjął. Od tamtej pory nie biorę już żadnych leków. Dlatego też, wiedząc po sobie jak skuteczna jest ta dieta, chcę zapytać Państwa, co tak naprawdę moja mama może i powinna teraz jeść, a czego nie? Proszę o odpowiedź, ponieważ ona już przed operacją schudła w ciągu 3 tygodni 9 kilogramów, a na kleikach i tego typu wynalazkach raczej nie przytyje szybko. Z góry dziękuję za przeczytanie mojego e-maila i za odpowiedź.

Pozdrawiam

Darek

Szanowny Panie, 

Dieta wątrobowa jest stosowana bardzo często i dobrze znana przez lekarzy, ponieważ zaleca się ją praktycznie w każdej chorobie przewodu pokarmowego. 

Sposób żywienia zależy do rodzaju i stanu choroby, a także do stopnia wydolności wątroby. W chorobach wątroby w okresie jej wydolności, zaleca się dietę bogatą w białko. Natomiast w chorobach przebiegających z niewydolnością tego narządu obowiązuje ograniczenie białka (20-30 g), a w stanach bardzo ciężkich – nawet przejściowe wykluczenie białka (dieta kiełkowa). W diecie wątrobowej mamy całkowity zakaz spożywania alkoholu oraz ogranicza się sól. W praktyce pacjenci spożywają niskowartościowe białka i duże ilości węglowodanów pod postacią produktów mącznych oraz warzyw i owoców. 

Z punku widzenia fizjologicznej funkcji wątroby takie zalecenia nie mogą zostać uznane za korzystne. O ile unikanie alkoholu jest zrozumiałe ze względu na jego działanie toksyczne, o tyle pozostałe zalecenia kłócą się z podstawami biochemii. 

Wątroba jest narządem, który ma wiele funkcji, a do najważniejszych należą: trawienie tłuszczów, unieczynnianie toksyn, dezaminacja aminokwasów i produkcja białek krwi. Prawdopodobnie autor diety wątrobowej pomyślał sobie przy jej tworzeniu, że chorą wątrobę powinno się odciążyć (TU nie można się z nim nie zgodzić), ale nie sprawdził, jak to powinno wyglądać i 'na chłopski rozum" ograniczył białko i tłuszcze, aby nie musiała ich trawić. To, co może się wydawać jasne osobie prostej, wcale nie musi być takie oczywiste dla fachowca. Okazuje się, że takie odciążenie tego narządu nie przynosi mu nic dobrego. Tłuszcz pokarmowy jest trawiony przez enzymy wydzielane przez wątrobę w żółci, a sam nie przechodzi przez wątrobę. Im więcej spożywa się tłuszczów, tym więcej żółci spływa do przewodu pokarmowego, przy okazji w wydzielinie tej znajdują się toksyny, które w ten sposób opuszczają organizm. Przy zmniejszonej podaży tłuszczu w diecie żółć zalega w drogach wewnątrzwątrobowych, powodując ich rozpieranie, a cholesterol i toksyny z komórek wątrobowych przedostają się do krwi, zamiast spłynąć do jelit. 
(...)

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia Arkadia Lido
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WARTO PRZECZYTAĆ
Warto porównać i wyciągnąć wnioski...

Ponoć ilu Polaków, tyle zdań. Przyglądając się debacie na temat GMO, ma się wrażenie, że niechlubne to stwierdzenie dotyczy społeczeństw na całym globie... Trudno jednak milczeć, gdy na naszych oczach toczy się tak nierówny pojedynek. Tu nie ma 'wstrzymuję się". Można być tylko 'za" ALBO 'przeciw".

Z Biuletynu Informacyjnego Ministerstwa Rolnictwa  i Rozwoju Wsi nr 1/2 2008

Stanowisko Rady Gospodarki Żywnościowej w sprawie GMO

Rada Gospodarki Żywnościowej – forum branżowych organizacji samorządu gospodarczego sektora rolno-spożywczego, skupiająca 51 izb i stowarzyszeń, po odbytych posiedzeniach i konferencjach, po wysłuchaniu opinii ekspertów, będąc przekonaną o dużym gospodarczym, społecznym i środowiskowym zagrożeniu, wynikającym z restrykcyjnych przepisów nowoutworzonego prawa w zakresie GMO, wnosi o: możliwie niezwłoczne podjęcie prac przywracających polskim regulacjom prawnym zgodne rozstrzygnięcia rozporządzeń Parlamentu i Rady Europy w zakresie obecności organizmów GMO w gospodarce rolno-spożywczej i rolnictwie Unii Europejskiej. (...)

Eksperci Instytutu Żywności i Żywienia Ministerstwa Zdrowia dowodzą braku jakichkolwiek ujemnych skutków wpływu żywności z udziałem GMO na zdrowie ludzi w skali populacyjnej, Komitet Ochrony Roślin Polskiej Akademii Nauk opublikował stanowisko, w którym stwierdził pozytywny wpływ GMO na środowisko i zdrowie roślin, stosowanie inżynierii genetycznej stało się w cywilizowanym świecie technologią przyszłości o najwyższej dynamice rozwoju, bez stosowania której w skali gospodarczej zarówno rolnictwo, jak i przemysł rolno-spożywczy nie są już konkurencyjne, a w najbliższych latach rynek je wyeliminuje. Nowe prawo osłabi od sierpnia 2008 roku polski sektor produkcji drobiarskiej i wieprzowiny. Zwiększy się import mięsa z UE kosztem naszej krajowej produkcji, na jednolitym europejskim rynku, na którym Polska jest obecna jako pełnoprawny członek UE, ma miejsce swobodny przepływ towarów, co oznacza, że żywność i pasze GM są i będą w produkcji i obrocie, a co przy obecnych ustawowych zakazach oznacza oczywistą marginalizację krajowych producentów pasz i żywności, a w konsekwencji ich upadek, dla gospodarstw rolnych wprowadzony zakaz uprawy kukurydzy GMO wg Instytutu Ochrony Roślin w skali kraju przyniósł w tym roku straty sięgające 400 mln zł. Tradycyjne bowiem odmiany kukurydzy są powszechnie atakowane trudnymi do zwalczenia szkodnikami, które zmniejszają plony nawet o 60%, stosowanie roślin uprawnych odmian GMO zasadniczo ogranicza stosowanie pestycydów, upraszcza agrotechnikę, zwiększa jakość i wysokość plonów przy mniejszych nakładach, przez co nie tylko poprawia ekonomikę produkcji, ale także obniża chemiczne obciążenie środowiska.
(...)

Sekretarz Rady

Andrzej Kuczyński

***

Informacja ze strony Międzynarodowej Koalicji Dla Ochrony Polskiej Wsi (www.icppc.pl)

Raport FoE

'Uprawy genetycznie modyfikowanych roślin zwiększają użycie pestycydów i nie powodują zmniejszenia ubóstwa"

W nowym raporcie Friends of the Earth czytamy, że transgeniczne uprawy spowodowały masowy wzrost wykorzystywania pestycydów i nie zdołały zwiększyć plonów, aby stawić czoło głodowi i biedzie. Uprawy GMO nie dają więcej plonów niż inne uprawy. Departament Rolnictwa USA stwierdza, że żadne genetycznie zmodyfikowane uprawy dostępne w sprzedaży nie są modyfikowane po to, aby dawać większe plony. Główne czynniki wpływające na plony to pogoda, nawadnianie i nawożenie oraz jakość ziemi i umiejętności rolników.

Źródło: informacja prasowa 'Friends of the Earth" z 13 marca 2008 'New report: GM crops increase pesticide use and fail to alleviate poverty"
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MIĘDZY NAMI

Najlepsza gęsina na św. Marcina

Po doświadczeniach z kurami i pisklętami zielononóżki kuropatwianej zatęskniłam za gąskami. W moim rodzinnym domu, wraz z siostrami, pasłyśmy gąski, a nawet 'darłyśmy" pierze na wyprawkę dla każdej z nas...

W kwietniu włożyłam do wylęgarki jaja gęsie, za którymi Pan Zygmunt zjeździł okoliczne wsie. Tylko kilka osób w całym powiecie hoduje gęsi. Postanowiłam to zmienić.

Tak jak do tej pory informowałam o szczególnej pracowitości kury zielononóżki – stąd 'złote" żółtka – tak teraz chciałabym przedstawić zalety chowu gęsi. Długo wyczekiwanym i najradośniejszym jest dla mnie ten moment, kiedy po 30 dniach (przez te dni, 3 razy dziennie obracam i zwilżam jajka) otwieram wylęgarkę i... są GĄSKI – puch z dzióbkami. Tym razem świadkiem 'porodu" była też optymalna Jadzia z Opola. Zawsze zachwycam się pięknem kurzych piskląt, ale małe gąski zadziwiły mnie szczególnie. Jak z żółtka może uformować się dziób, mądre oczy, harmonijny kształt, głos, kolor – ŻYCIE?

Gąski przez pierwsze dwa tygodnie trzymałam w skrzynce pod lampą i karmiłam je tak, jak kurze pisklęta gotowanym jajkiem, specjalną paszą dla piskląt, a do picia – kawa zbożowa. Po dwóch tygodniach zaczęłam wynosić gąski do kojca na trawę. Gęsie pisklęta szybko zmieniały wygląd i przybierały na wadze, kiedy zaczęły dostawać owies i trochę pszenicy. 
(...)

Mieczysława Grygorczyk 
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WARTO PRZECZYTAĆ
Małopolska walczy... z GMO

Od kwietnia 2008 Międzynarodowa Koalicja Dla Ochrony Polskiej Wsi rozpoczęła realizację projektu 'Tradycyjne nasiona – nasze dziedzictwo i skarb narodowy. Tradycyjne i ekologiczne rolnictwo zamiast GMO. Pilotażowy projekt w Małopolsce."

Fundacja podejmuje działania przede wszystkim po to, aby odbudowywać wśród rolników tzw. żywy bank nasion, bowiem to tradycyjni i ekologiczni rolnicy są najlepszymi strażnikami nasion, produkcji dobrej jakości żywności i różnorodności biologicznej. (red)

Dzięki uprzejmości fundacji Międzynarodowa Koalicja Dla Ochrony Polskiej Wsi (www.icppc.pl) publikujemy teksty wystąpień prof. Stanisława Wiąckowskiego i Janusza Wojciechowskiego zaprezentowane na Konferencji 'Tradycyjne nasiona - nasze dziedzictwo i skarb narodowy", która to odbyła się w Warszawie, w Belwederze, 17 maja 2008 r.

Wartości tradycyjnych nasion i roślin

Najważniejszym celem przemysłów biotechnologicznych jest opanowanie rynku nasion na świecie. Nasiona są podstawowym ogniwem w łańcuchu żywieniowym. Kto kontroluje produkcję żywności na świecie, ten ma wpływ na zdrowie całej ludzkości i ma władzę. W tej chwili rynek ten jest prawie w 100% w rękach 6 światowych liderów, z których największy to Monsanto. Celem jest monopol na nasiona na rynku światowym. Robią to wszelkimi możliwymi sposobami: czasem legalnie, najczęściej nielegalnie, pod hasłem pomocy humanitarnej, jak np. w Afryce. Jest to olbrzymie zagrożenie dla światowego rolnictwa i biologicznej różnorodności. Różnorodność biologiczna jest największym skarbem, który pozwala na istnienie nie tylko populacji człowieka, ale i wszelkich istot na świecie. Ten skarb to nasze rośliny i zwierzęta, nasza żywność, lekarstwa, włókna, drewno itp. Pracowały nad doskonaleniem tej różnorodności i coraz lepszym jej wykorzystywaniem liczne pokolenia rolników przez kilka tysięcy lat. To dziedzictwo opierało się na głębokim szacunku do przyrody. 

Beztroskie wprowadzanie GMO dla krótkotrwałych zysków jest tego jawnym zaprzeczeniem. Dowodem szkodliwej działalności były próby wprowadzenia ziemniaków GM do Boliwii, skarbnicy wielu naturalnych odmian tej rośliny i kukurydzy GM do Meksyku, naturalnego banku odmian tej rośliny. Różnorodność genetyczna zapewnia możliwości przetrwania w zmieniających się warunkach środowiska. Jest ona zagrożona przez ludzi, którzy dostrzegają jedynie własne korzyści, a nie rozumieją całej złożoności przyrody. W XX wieku w Indiach wyróżniano 30 000 odmian ryżu o znacznie lepszym przystosowaniu do warunków środowiska i odpornych na agrofagi. Dziś uprawia się głównie 10 gatunków ryżu. Bangladesz stracił blisko 7000 tradycyjnych odmian ryżu, a Filipiny ponad 300 tradycyjnych odmian. Na ptasią grypę zapada niewiele gatunków dzikich, a hodowle masowe gatunków genetycznie do siebie podobnych, np. drobiu, ginęły w 100%. Dobrym przykładem są ekosystemy lasów tropikalnych, które tworzyły się przez miliony lat. Teraz, po wyrębach milionów hektarów pod uprawę soi okazało się, że lasy te zostały bezpowrotnie utracone i już obserwuje się tego skutki – niekorzystne zmiany klimatu Ziemi. 
(...)

prof. Stanisław Wiąckowski

Tradycyjne i ekologiczne rolnictwo zamiast GMO

Debata nad GMO jest jedną z najważniejszych debat publicznych, jakie toczą się dziś w Unii Europejskiej. Trwa swoiste 'przeciąganie liny" między zwolennikami GMO, którzy chcieliby pełnego otwarcia Europy na te wynalazki technologiczne i przeciwnikami, którzy chcieliby Europy wolnej od GMO. Obecne prawo unijne nie zadowala ani jednych, ani drugich. Zwolennicy chcą uproszczenia procedur dopuszczania nowych upraw genetycznie modyfikowanych, a przeciwnicy, w tym rządy niektórych krajów członkowskich, wprowadzają własne zakazy stosowania GMO, wchodząc w otwarty konflikt z Komisją Europejską, która upatruje w tym naruszenie zasad otwartego rynku. To jest niedobry stan prawny, który w gruncie rzeczy nikogo nie zadowala. Ten niejasny stan prawny powoduje poważne zakłócenia i oczywiście musi się zmienić, pytanie tylko, w którą zmieni się stronę. Osobiście nie mam wątpliwości, że zmiany w prawie europejskim powinny iść w kierunku Europy wolnej od GMO. Jeśli nie będzie to możliwe w całej Unii, to przynajmniej niech poszczególne kraje członkowskie czy nawet regiony mają możliwość wprowadzenia swojej własnej 'wolności od GMO" bez ryzyka sporów czy konfliktów z instytucjami unijnymi. Przecież warunki, w jakich funkcjonuje rolnictwo w poszczególnych krajach Unii, są bardzo różne, nawet w krajach o bliskim sąsiedztwie. 
(...)

Janusz Wojciechowski

wiceprzewodniczący Komisji Rolnictwa w Parlamencie Europejskim
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Zatruty skarb

W Polsce woda pitna czerpana jest z różnych źródeł; około połowa ludności pije wodę pochodzenia powierzchniowego (najczęściej z rzek), około połowa wypija wody gruntowe (czyli ze studni). Tylko około 2% ludności spożywa wody głębinowe  (dla przykładu – w Warszawie – wody oligoceńskie).  Czym wody powierzchniowe i studzienne są zanieczyszczone?

Nie bawiąc się w szczegóły możemy dokonać prostego podziału na:

1.
zanieczyszczenia mechaniczne, czyli nierozpuszczalne w wodzie zawiesiny, jak piaski, iły, humusy, żywe i nieżywe organizmy wodne. Zatem elementy, które  w bardzo prosty sposób usuwamy różnymi filtrami mechanicznymi; 

2.
bakterie i wirusy - z tymi radzimy sobie chlorem lub innymi utleniaczami; 

3.
związki chemiczne, których ilość w naszych wodach powierzchniowych  i gruntowych szacować można na dziesiątki tysięcy. Stwierdza się np. obecność w wodach powierzchniowych ponad 100 przedstawicieli WWA, które uchodzą za najgroźniejsze, 80% z nich są kancerogenne. 

Nie zdziwi zatem nikogo Rozporządzenie Ministra Zdrowia i Opieki Społecznej, które mówi, że jeśli woda powierzchniowa ma być przerabiana i uzdatniana na wodę pitną, to musi to być bezwzględnie woda I klasy czystości. Problem w tym, że wód takich w Polsce już nie ma (w 1995 roku - 2,4%). Wodę pitną produkuje się dziś z wód klasy III (w normie nazywanych ściekami) lub wód pozaklasowych, nie przewidywanych w naszych normach. Wód, w których nie ma życia biologicznego z powodu zatrucia chemią!

Polskie przepisy każą szukać w wodzie pitnej tylko 43 pierwiastki i związki chemiczne, które szkodzą naszemu zdrowiu, podczas gdy w innych krajach Europy liczba ta dochodzi do 250. 
(...)

Fragment referatu prof. doc. dr med. Zygmunta Baranowskiego 
Artykuł pochodzi ze strony internetowej stowarzyszenia 'Czysta Woda" (www.stow-czystawoda.pl). Tytuł - od redakcji.
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WARTO PRZECZYTAĆ
Smak ziemi i dymu

Za czasów panowania dynastii Tang Chiny przeżywały prawdziwy rozkwit. Jedwabnym Szlakiem łączącym Państwo Środka z Europą płynął rzecz jasna jedwab, a także papier i żelazo. Ale nie porcelana i herbata – najpilniej strzeżone skarby Chin.

Herbata sprasowana w kostki, po chińsku 'cha", była używana wśród ówczesnych kupców jako środek płatniczy, można więc przypuszczać, że z czasem rąbek tajemnicy jej 'produkcji" powoli się uchylał. Jednak można być pewnym, że nie dotyczyło to herbaty Pu-Erh. Zwana 'czerwonym złotem" była przeznaczona wyłącznie dla cesarskiego rodu. Legenda głosi, że każdy śmiertelnik, który ważył się skosztować tego boskiego napoju był przez chińskie prawo surowo karany. Złoto było dla tylko cesarzy i tylko oni mogli korzystać z właściwości Pu-Erh bez żadnych ograniczeń. 

Ojczyzną Pu-Erh jest południowa prowincja Chin, Yunnan. Nazwa Pu-Erh pochodzi od miejscowości Puer w tej prowincji, dokąd zwożono herbatę na targ z górzystych upraw z okolic Simao i Xishuangbanna. Herbata ta jest uprawiana w Chinach od ponad 1700 lat. W okolicy góry Liuchasan rośnie prastare drzewo qingmao, nazywane 'królem drzew herbacianych" (drzewa tego gatunku nazywa się 'królewskimi"). Ma ono około 2000 lat, 32 m wysokości i ponad 1 metr średnicy. Legenda podaje, że drzewo to wciąż pokrywają duże, owalne i wiecznie zielone liście, a piękne, białe kwiaty urzekają swym zapachem. Do dzisiaj z liści drzewa tego gatunku powstają czerwone herbaty najlepszej jakości.

Czerwona herbata Pu-Erh przygotowywana jest według tajemnej receptury - proces produkcji Pu-Erh nie zmienił się od czasów dynastii Tang, a więc od prawie dwóch tysięcy lat! Tyle tylko, że nie jest to już napój wyłącznie dla cesarza... Naukowcy twierdzą, że Pu-Erh zyskuje swoje lecznicze właściwości i niepowtarzalny aromat dzięki procesowi fermentacji - leżakowaniu - w specjalnych grotach. Wiek suszu herbacianego w jej przypadku dochodzi nawet do 60 lat, a jej zdrowotne działanie jest tym skuteczniejsze, im dłużej pozwala się zebranym listkom dojrzewać w odpowiednich warunkach. 

(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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ABC MEDYCYNY
Powakacyjne bolączki

Czekamy na wymarzone lato cały rok, planujemy, cieszymy się, potem pakujemy i wyruszamy. Wakacyjne podróże są tym, co wszyscy, bez wyjątku, lubimy.

Morze, góry, kraj czy też  tak lubiana od lat zagranica, gdziekolwiek się znajdziemy,  z wakacjami wiążemy wypoczynek, swobodę, przygody i zabawę. Oczywiście, jest to założenie bardzo słuszne i tylko takie nastawienie sprawi, że wrócimy w pełni zadowoleni i odprężeni. Jednak nawet na okres urlopu nie powinniśmy się rozstawać z często znienawidzoną, lecz konieczną, odrobiną rozsądku i umiaru, ponieważ licho nie śpi, tylko czuwa i czeka na dobrą okazję, by narozrabiać. Bynajmniej nie chcę tu Szanownego Czytelnika straszyć, nic z tych rzeczy. Chcę tylko zwrócić uwagę na kilka szczegółów, które mogą nas zaskoczyć lub zmartwić po powrocie do domu.

Pierwsze, co nasuwa się na myśl, to słońce. Chcemy korzystać z jego miłych i ciepłych promieni. Leżymy godzinami na leżakach lub trawie i zażywamy kąpieli słonecznej, a wieczorem - rozmarzeni jeszcze słońcem – zauważamy na skórze dotkliwe objawy: pieczenie, swędzenie, a jej kolor odbiega nieco od brązu, bo jest różowo-buraczkowy. Nie da się ukryć, jest to oparzenie słoneczne. Słońce, nasz przyjaciel, potrafił zamienić się we wroga – tyle, że sami się o to prosiliśmy. Poza tym, trzeba się liczyć z dużo bardziej odległymi skutkami, jak przebarwienia, szybsze starzenie się skóry, a nawet nowotwory. 

Po drugie, powietrze. 'Ataki" z powietrza też bywają groźne i trudno się przed nimi bronić. Jeśli wybieramy się do lasu lub w inne wilgotne i gęsto porośnięte miejsca, możemy się spodziewać inwazji komarów - ukłucia nie są bardzo bolesne, ale swędzą i mogą pozostawić trwały ślad po rozdrapaniu. Czasem pozostaje lekki odczyn alergiczny. Następne zagrożenie to kleszcze, tych w ogóle nie poczujemy, ale możemy zauważyć, np. przy kąpieli. Zawsze po powrocie z terenów 'drzewiastych" obejrzyjmy dokładnie swoje ciało i jeśli zauważymy kleszcza, starajmy się go usunąć. 
(...)

 Alina Szekiel 

 dietetyk-fizykoterapeuta Arkadii w Katowicach

 503 144 481
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KUCHNIA OPTYMALNA

Arkadie od kuchni – Arkadia w Katowicach
Wątróbka wieprzowa w sosie śmietankowo-koperkowym

500 g wątroby wieprzowej

200 g cebuli

80 g smalcu 

250 g śmietany 30% 

1 łyżeczka mąki (5g) 

pęczek koperku zielonego

listek bobkowy, ziele angielskie, 

sól i pieprz - do smaku

Na rozgrzany smalec wrzucamy pokrojoną w grubą kostkę cebulę, lekko szklimy. Dodajemy pokrojoną w cienkie paski wątrobę, obsmażamy około 3-5 minut z przyprawami. Pół szklanki wody mieszamy z mąką i zatrzepujemy wątrobę. Całość zagotowujemy, a na koniec trochę solimy i pieprzymy do smaku oraz dodajemy śmietanę i pokrojony koperek. Warto wiedzieć, że potrawa ta zapobiega niedokrwistości, pomaga w utrzymaniu zdrowej skóry, włosów i paznokci, poprawia wzrok. Polecana jest w profilaktyce chorób gruczołu prostaty. Zawiera witaminy – A, E, C, B1, B2, B6, PP i składniki mineralne – wapń, fosfor, żelazo, magnez, sód, potas, cynk. 

SMACZNEGO!

W 100 g potrawy:

Białko
          23,2

Tłuszcz
32,6

Węglowodany  5,6

Stosunek B : T :  W
  
1 : 1,4 : 0,2

