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Drodzy Czytelnicy,

Zima za oknem, a w naszym miesięczniku słoneczna Hiszpania. Możemy przenieść się tam tylko na krótką chwilę, bo w grudniu czas gna szybciej niż zwykle, a tyle jeszcze mamy do załatwienia... Chcemy dobrze przygotować dom na święta, bo to czas szczególnych przeżyć i - w końcu - dłuższego obcowania ze sobą, w tym zagonionym świecie. Dbamy, by święta były pełne blasku, z piękną choinką, prezentami, kolędami i rodzinną atmosferą. 
Życzę Wam, by wszystko dobrze się udało i symbolicznie łamiąc opłatek życzę też, by na naszych stołach gościły potrawy tradycyjne nie tylko z nazwy. Żeby nie było genetycznie modyfikowanych karpi, mięsa faszerowanego hormonami, chemicznej szynki i 'syntetycznych" jajek. I żebyśmy nie musieli tych wspaniałych, naturalnych specjałów daleko szukać...

Spokojnych, zdrowych Świąt!

Ewa Borycka-Wypukoł
LISTY DO REDAKCJI

Do Redakcji miesięcznika 'Optymalni"

W związku z różnymi chorobami, jakie dręczyły mnie i moją nieżyjącą już żonę Elżbietę, a obecnie drugą żonę Sylwestrę, zacząłem usilnie szukać możliwości terapii naturalnych, bo wierzyłem, że coś musi być pomocne, tylko żeby to znaleźć...

Pewien mężczyzna podczas wojny był chory na 'suchoty", które wówczas panowały. Doradzano mu spożywanie na surowo jajek. Mężczyzna ten wyzdrowiał i po wojnie przez długie lata był sołtysem na wsi. Odwiedziłem go w 1990 roku, żył, choć narzekał tylko na prostatę.

W tych poszukiwaniach, będąc w sanatorium, napotkałem miesięcznik 'Optymalni", a przedtem otrzymałem z Ameryki książkę dr. Jana Kwaśniewskiego 'Dieta Optymalna". Książkę tę przysłała nam córka mojej żony, która napisała: 'Macie w Polsce dr. Jana Kwaśniewskiego, a nie korzystacie z tego". 
(...)
Stanisław Suszek
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Szanowni Państwo,

Mieszkam w małej miejscowości w województwie kujawsko-pomorskim, gdzie jest wspaniała możliwość, aby odżywiać się dobrze i prawidłowo, czyli optymalnie, dlatego że mamy swoje jajka, drób, mięso i świeże powietrze. Można powiedzieć – może być tu mini-raj. Jest niestety całkiem inaczej – mieszkańcy stosują diety telewizyjne lub z kolorowych pism, bo uważają, że to jest na czasie i modne.

Żywienie optymalne stosuję od dwóch lat (czasami niedokładnie) i mimo wielu chorób i operacji, czuję się bardzo dobrze. Mam wielki problem, który przerasta moje możliwości. Otóż posiadam do sprzedaży dość duży 'dworek wiejski" i zabudowania gospodarcze. W domu tym jest miejsce na 4 ładne mieszkania o powierzchni od 90 m2 do 40 m2 w zależności od potrzeb (pomieszczenia na 2 mieszkania do zrobienia).

Bardzo bym chciała, aby mogły w nim zamieszkać osoby optymalne, gdyż są to ludzie pogodni, życzliwi i uczciwi, a ja jestem sama optymalną i nie mam żadnego towarzystwa.

(...)

Gabriela Grot 
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Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA
Optymalni w ojczyźnie flamenco

Program Leonardo da Vinci LLP - 'Uczenie się przez całe życie" jest bardzo atrakcyjny i oferuje ciekawe możliwości rozwoju każdej grupie wiekowej. W ramach tegoż programu w dniach 29.09 - 13.10 br. 45-osobowa grupa optymalnych uczestniczyła w wyjeździe szkoleniowym nr 08-LdV/M08/k/02407/VETPRO/255

pt. 'Zdrowe żywienie - dobre samopoczucie i lepsze myślenie - wymiana doświadczeń".

Projekt ten był realizowany w regionie Andaluzji i był finansowany ze środków wspomnianego programu. Celem wyjazdu było podnoszenie kwalifikacji doradców żywieniowych OSBO, co pozwala na doskonalenie warsztatu pracy (metodyki) doradczej każdego z uczestników. 

Jak nieoceniona jest wiedza zdobywana przez wymianę doświadczeń, wie chyba każdy. Spotkania z pracownikami organizacji i instytucji wspierających rozwój racjonalnego żywienia i zdrowego stylu życia zorganizowane w ramach wyjazdu do kraju Don Kichota dały możliwość porównania metod i środków wykorzystywanych w promocji zdrowego żywienia w Hiszpanii i Polsce w oparciu o praktyczne przykłady. Program wymiany doświadczeń powstał na podstawie współpracy Stowarzyszenia z partnerem hiszpańskim. Wypracowane uzgodnienia pozwoliły na określenie ogólnych ram projektu i obszaru działania. Trzeba zauważyć, że bardzo cenny był tu wieloletni bagaż doświadczeń partnera hiszpańskiego, który stworzył możliwość bezpośredniego zetknięcia się z praktycznymi przykładami działania, dyskusji o ich efektach oraz wykorzystania wypróbowanych już rozwiązań. Przygotowanie do wyjazdu obejmowało kurs specjalistycznego słownictwa angielskiego w systemie e-learning, co znakomicie sprawdziło się w czasie szkolenia w Andaluzji.

Biało-zielona, andaluzyjska flaga powiewała nad głowami optymalnych przez prawie dwa tygodnie. W tym czasie uczestnicy wizytowali ekologiczne zakłady produkujące smaczną i wartościową żywność. Zapoznali się z metodami wytwarzania regionalnych, andaluzyjskich specjałów, zwiedzając małe, nierzadko rodzinne firmy położone wysoko w górach. Optymalni odwiedzili zakład produkcji sera koziego i owczego, przedsiębiorstwo zajmujące się przetwórstwem warzyw i owoców (w tym jadalnych kasztanów), firmę produkującą tradycyjne andaluzyjskie wędliny Jamon Iberico, spółdzielnię wytwarzającą oliwę z oliwek Virgen Extra oraz Muzeum Wina w Mijas. Warto podkreślić, że we wszystkich odwiedzanych zakładach stosowane są wysokie standardy sanitarne, a produkcja opiera się na materiale pozyskiwanym z pobliskich gospodarstw lub z własnego chowu. Produkty wytwarzane są według tradycyjnych receptur i tylko z udziałem naturalnych konserwantów. Opakowania wytwarzane są także z naturalnych surowców. 
(...)

Na podstawie relacji uczestników szkolenia tekst przygotowała

Ewa Borycka-Wypukoł
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ŻYWIENIE OPTYMALNE
Witamina C jako 'odkwaszacz" i 'antyutleniacz" - spojrzenie biochemika

Szanowni Państwo! Na szkoleniu w Hiszpanii dowiedziałem się,  że w pewnej broszurze napisali: witamina C odkwasza! Stwierdzenie to skłoniło mnie do napisania kilku słów o kwasie askorbinowym (donor protonu), bo chemia uczy, że odkwasza się zasadą (akceptor protonu).

Biosynteza

U Eukariota, z wyjątkiem małp naczelnych, świnki morskiej i pewnego gatunku nietoperza z Indii Wschodnich, witamina C powstaje z glukozy w szlaku metabolicznym kwasu uronowego (glukuronowego). Metabolity pośrednie tego szlaku umożliwiają wykorzystanie glukozy, w tym nieufosforylowanych cukrowców, jako prekursora wielu ważnych metabolitów. 

Do ważniejszych należą:

- UDP* – glukoza, wykorzystywana w syntezie glikogenu,

- UDP* – glukuronian – połączenie kwasu uronowego z innymi związkami za pomocą wiązania glikozydowago – związek ten odgrywa bardzo ważną rolę w oczyszczaniu organizmu z trucizn wydalanych z moczem i żółcią. W ten sposób jest wydalana większość leków, metanol, morfina, kwas salicylowy, hormony steroidowe, bilirubina. UDP-glukuronian jest również metabolitem wyjściowym w syntezie heparyny i chondroityny,

- L-gulonian - metabolit wyjściowy dla syntezy kwasu askorbinowego (wit. C),

- D-ksylozo-5-fosforan – niezbędny przy powstawaniu pentoz.

*UDP – urydynodifosforan

(...)
mgr inż. Tomasz Kwaśniewski
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ŻYWIENIE OPTYMALNE
Co nieco o 'Liczydle Optymalnym"

Miło nam poinformować, że dzięki uprzejmości autorów zamieszczamy na naszej stronie internetowej 'Liczydło Optymalne". Plik z liczydłem i instrukcją jest już do pobrania na www.optymalni.org.pl Dziękujemy autorom za zgodę na publikację, a zainteresowanym osobom życzymy pomyślnego użytkowania tego narzędzia. (red.)

Dane techniczne:

Do uruchomienia programu wymagane jest posiadanie zainstalowanego programu Microsoft Excel w wersji minimum Excel 97. Jest to arkusz kalkulacyjny, który jest składnikiem pakietu biurowego Microsoft OFFICE 97 lub Microsoft OFFICE 2000. 

W związku z tym minimalne wymagania sprzętowe, na jakim program 'pójdzie" są takie same jak dla owego arkusza kalkulacyjnego. Czyli minimum to PC 486 DX-80, 16 MB RAM.

Twórcy:

Ireneusz Bieleń i Karol Braniek (Morgano). 'Teoretyczny pomysł liczydła był mój – mówi Morgano. – Przez trzy tygodnie przekazywałem gorącą linią do Koszalina, czego oczekuję i co powinno się w liczydle znaleźć. Irek Bieleń natomiast jest wykonawcą tego liczydła. Projekty wędrowały tam i z powrotem. Aż do upragnionego finału. Liczydło zostało ukończone w marcu 2000 roku. Był to pierwszy pionierski projekt w dziedzinie żywienia optymalnego".

Przeznaczenie:

'Liczydło Optymalne" służy do łatwego obliczania stosunku zawartości B:T:W, czyli białka do tłuszczu i do węglowodanów w danej potrawie czy nawet w całodobowym pożywieniu. Podaje również ilości w gramach białka, tłuszczów i węglowodanów w powyższych zestawieniach produktów spożywczych. Podaje też ilość kalorii. Z jego pomocą można samemu przygotowywać sobie optymalne zestawy śniadaniowe czy obiadowe. 

Działanie:

Dokładny opis działania i instrukcję znajdziecie Państwo na naszej stronie internetowej. 

W wyniku obliczeń otrzymujemy m.in. następujące informacje:

- wagę całej potrawy;

- stosunek T - tłuszczu do W - węglowodanów w danym produkcie, przy założeniu, że B - białko ma wartość = 1;

- zawartość w tym produkcie białka, tłuszczów i węglowodanów (osobno – podane w gramach) i ilość kcal;

- zsumowane wartości BTW i kcal w gramach;

- zawartość BTW i kcal w 100 gramach tej potrawy;

- stosunek B:T:W w całej, gotowej potrawie.

MIĘDZY NAMI
Wolni od GMO?

Konferencja pt. 'Śląsk wolny od GMO" odbyła się 27 października 2008 roku w Sali Złotej Urzędu Wojewódzkiego w Katowicach. Organizatorem konferencji był Związek Zawodowy Rolników 'Ojczyzna". Wzięli w niej udział m.in. prof. dr hab. Stanisław Wiąckowski, ekolog, prof. dr hab. Mieczysław Chorąży, onkolog, Jadwiga Łopata, reprezentująca Koalicję 'Polska wolna od GMO" oraz sir Julian Rose, reprezentujący Międzynarodową Koalicję dla Ochrony Polskiej Wsi (ICPPC). 
Henryk Zając z Komitetu Wojewódzkiego ZZR 'Ojczyzna" w swym słowie wstępnym podkreślił znaczenie bioróżnorodności w polskim rolnictwie. Zwrócił uwagę, że co czwarty rolnik w UE to Polak i tę przewagę należy odpowiednio wykorzystać. 'Duże znaczenie ma tu jednak właściwa organizacja rolników, przede wszystkim – rzetelne ich informowanie. Nie o wszystkich zagrożeniach głośno się mówi, a dotyczy to głównie tematu upraw GMO" – mówił. O zachęcaniu do powrotu do ekologicznej uprawy i hodowli w województwie śląskim mówił wicemarszałek Sejmiku Województwa Śląskiego Marian Ormaniec: 'Trzeba wychodzić naprzeciw rolnictwu ekologicznemu. Dlatego powstał program 'Owca plus", mający na celu stworzenie warunków do powrotu do tradycyjnego wypasu owiec na halach. Mamy na ten cel 800 tys. zł na 2 lata". Jadwiga Łopata z Fundacji ICPPC, reprezentująca też Koalicję 'Polska wolna od GMO", przedstawiła pokrótce działalność fundacji i opisała sytuację dotyczącą GMO w Polsce. 'Zakaz używania pasz z GMO miał obowiązywać zgodnie z ustawą od tego roku –mówiła. – Jednak poprzez działania lobby na rzecz GMO został odroczony do roku 2013. W Polsce istnieje zakaz prowadzenia upraw GMO, ale są doniesienia o 3 tys. ha uprawy kukurydzy GMO. W tej sprawie wystosowaliśmy list do prokuratora generalnego". Sir Julian Rose, rolnik, ekolog, prezes ICPPC, ekspert Brytyjskiej Agencji Rozwoju Wsi mówił o nasionach GMO. 'Rolnicy zawsze stali na straży zdrowia narodu. Szczególnie w Polsce, gdzie rolnictwo jest najmniej uzależnione od chemii. GMO godzi w zdrowe, polskie rolnictwo, gdyż nasiona GMO wyjaławiają glebę i w związku z tym rośliny stają się całkowicie zależne od chemii – perorował. – Wielkie ponadnarodowe korporacje, chcą kontrolować produkcję naszej żywności. Te korporacje zamierzają zupełnie uzależnić rolników od siebie i zrobić z nich niewolników swoich nasion i swoich produktów". 
(...)

Ewa Borycka-Wypukoł
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Ciekawostki:
Wezwanie do natychmiastowego zakazu genetycznie modyfikowanej żywności i upraw (z 13 listopada br.)

Długoterminowe badania zlecone przez Austriacką Agencję ds. Zdrowia i Bezpieczeństwa Żywności, zarządzaną przez Austriackie Federalne Ministerstwo Zdrowia, Rodziny i Młodzieży, a prowadzone przez Uniwersytet Weterynaryjny w Wiedniu, potwierdzają, że zmodyfikowana genetycznie kukurydza poważnie wpływa na zdrowie reprodukcyjne myszy. Przeciwnicy GMO, którzy ostrzegali o niepłodności i innych zagrożeniach dla zdrowia, domagają się wprowadzania natychmiastowego zakazu dla GMO w celu ochrony zdrowia ludzi i płodności kobiet na całym świecie. Badania prowadzone przez Uniwersytet Weterynarii w Wiedniu dowiodły, że karmienie myszy genetycznie modyfikowaną kukurydzą firmy Monsanto doprowadziło do niższej płodności i mniejszej masy ciała. Jeden z prowadzących badanie profesorów, prof. Zentek, powiedział, że była bezpośrednia zależność między spadkiem płodności a dietą GM i że myszy karmione tradycyjnym zbożem rozmnażały się w bardziej efektywny sposób. Podczas badania austriaccy naukowcy wykonali kilka długoterminowych prób w ciągu 20 tygodni z myszami laboratoryjnymi, karmionymi dietą zawierającą 33% kukurydzy GM (NK 603 x MON 810), albo podobnej kukurydzy nie-GM używanej w wielu krajach. W porównaniu do grupy kontrolnej, statystycznie istotna wielkość miotów i spadki wagi szczeniąt zostały udokumentowane w trzecich i czwartych miotach myszy żywionych kukurydzą GM.

Źródło: www.icppc.pl
Co dalej z GMO w Polsce? 

W dniu 18 listopada br. Rząd RP przyjął ramowe stanowisko dotyczące GMO. Z pełną treścią dokumentu można zapoznać się na stronie internetowej Koalicji 'Polska wolna od GMO" (www.polska-wolna-od-gmo.org). Poniżej publikujemy wyjątek z tematu 'Zamierzone uwolnienie GMO do środowiska" (podkreślenia pochodzą od redakcji).

'Zgodnie z przepisami dyrektywy 2001/18/WE – zamierzone uwolnienie GMO do środowiska to działanie polegające na zamierzonym wprowadzeniu do środowiska organizmów genetycznie zmodyfikowanych albo ich kombinacji, w celach doświadczalnych, bez stosowania zabezpieczeń mających na celu ograniczenie ich kontaktu z ludźmi i środowiskiem. Działania te mają na celu określenie wpływu organizmów genetycznie zmodyfikowanych na zdrowie ludzi i na środowisko i poprzedzają wprowadzenie do obrotu GMO jako produktów lub w produktach. (...)"

Stanowisko Rządu RP:

'Rząd Polski dąży, by Polska uzyskała status 'kraju wolnego od GMO", dlatego też opowiada się przeciwko prowadzeniu na terytorium RP zamierzonego uwalniania GMO do środowiska w celach doświadczalnych. Mając na względzie obowiązki wynikające z członkostwa Polski we Wspólnocie Rząd RP deklaruje przestrzeganie obowiązującego prawa Unii Europejskiej w zakresie zamierzonego uwalniania organizmów genetycznie zmodyfikowanych do środowiska w celach doświadczalnych. Rząd RP uważa za zasadne wykonywanie w szczególności doświadczeń mających na celu uzyskanie wyników rolno-środowiskowych dotyczących wpływu organizmów genetycznie zmodyfikowanych na środowisko w warunkach klimatycznych Polski, prowadzonych przez jednostki naukowe i szkoły wyższe."

Powstaje pytanie, czy 'obowiązki wynikające z członkostwa Polski we Wspólnocie" obejmują przyjęcie przez nasze społeczeństwo roli królików doświadczalnych? Cieszy fakt, że 'Rząd Polski dąży, by Polska uzyskała status kraju wolnego od GMO" i ogólnie opowiada się przeciw GMO. Zgoda – możemy działać tylko w granicach unijnego prawa. Nota bene sami w ten kozi róg się wpędziliśmy, wstępując na takich, a nie innych warunkach do UE. Czy jednak lobby GMO nie wpłynie na efektywność działań naszych władz? Bo jeśli tak, to powyższy dokument, to tylko puste deklaracje. Wystarczy wspomnieć sprawę zakazu dla pasz GMO, sprolongowanego do 2013 roku... (ebw)
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ABC MEDYCYNY
Zdrowie potrzebne od zaraz

Każdy człowiek od narodzin do śmierci ma pewne potrzeby, których zaspokojenie jest w zasadzie niezbędne. Niektóre z naszych potrzeb w najbardziej oczywisty sposób wiążą się z naszą egzystencją - odzież, dach nad głową, jedzenie. Psychologom udało się zebrać wszystkie ludzkie potrzeby w kilka grup.  

Okazało się, że te same grupy potrzeb występują wszędzie na świecie, niezależnie od długości i szerokości geograficznej. I co ciekawe, występowały one zawsze, zarówno w starożytnym Egipcie, w średniowieczu, jak i współcześnie. Wymienimy je zatem. Kolejność jest przypadkowa, bo nie ma wśród nich ważniejszych i mniej ważnych. Po prostu wszystkie muszą być zaspakajane, aby człowiek mógł czuć się szczęśliwy. Natomiast niezaspokojenie którejkolwiek grupy potrzeb powoduje u nas poczucie dyskomfortu, a nawet może prowadzić do wielu groźnych chorób. 

Weźmy dla przykładu jedną z potrzeb. Potrzeby materialne są oczywiste i wiążą się z naszym ciałem i jego funkcjonowaniem. Musimy jeść, pić, mieć dach nad głową. Gorzej z tym, jeśli zagubimy się z naszymi potrzebami. Zapomnimy, co jest dla nas dobre i zaczynamy przestawiać kolejność naszych potrzeb, w sposób zgubny dla nas i dla naszego zdrowia. Tak też zrobił nasz pacjent, pan Antoni.

Przedstawmy zatem jego historię zagubienia i otumanienia, jak sam o tym mówi. Pan Antoni ma 73 lata i na diecie optymalnej jest od 11 lat. Przed dietą pan Antoni przeszedł dwa zawały serca, pierwszy w wieku 45 lat, drugi – pół roku później. Po leczeniu szpitalnym, wrócił do normalnego życia zawodowego, jak również rodzinnego. W roku 1997 po przeczytaniu artykułów na temat diety optymalnej, a dodajmy, że zdrowie pana Antoniego nie było w najlepszej formie, postanowił tak właśnie się odżywiać. Wtedy też nie konsultował się z żadnym lekarzem optymalnym. W trzecim roku żywienia optymalnego wystąpiła arytmia serca. Trafił wtedy do lekarza – kardiologa optymalnego, który ustalił odpowiednie proporcje BTW (nie przyjmował wtedy żadnych leków na serce). Był w stałym kontakcie z dietetykiem. Co najmniej raz w roku korzystał z zabiegów prądów selektywnych na OUN, jak również na serce. W tym też okresie czuł się bardzo dobrze, tryskał energią, optymizmem, prowadził bardzo aktywny styl życia dostosowany do wieku. Przychodził na wizyty kontrolne do lekarza kardiologa. Pani doktor chwaliła jego wyniki badań, a należy nadmienić, że były bardzo dobre. I tak pan Antoni w zdrowiu i szczęściu przeżył 8 lat. (...) 

 Alina Szekiel

dietetyk - fizjoterapeuta

0503144481 

alina.szekiel@tlen.pl
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WARTO PRZECZYTAĆ

Z religią w kuchni   cz. III

W trzecim odcinku naszego cyklu zajmiemy się religiami wschodnimi: hinduizmem i buddyzmem. Obie powstały na terenie dzisiejszych Indii. Ekspansja hinduizmu była jednak tak duża, że dzisiaj na Półwyspie Indyjskim nie spotkamy już buddystów.

Hinduizm w Indiach powstał najpóźniej ze wszystkich religii w tym rejonie. Dlatego też połączył elementy wszystkich wcześniej powstałych ruchów religijnych. Obok dawnych wierzeń wedyjsko-barmińskich występują elementy buddyzmu, mity i różne koncepcje filozoficzne. Ostateczny kształt hinduizmowi nadał Siankara. W hinduizmie dusza uczestniczy w procesie transmigracji (tzw. sansara – wędrówka). Polega on na wcielaniu się w istoty różnego rzędu: od zwykłych minerałów poprzez rośliny, zwierzęta, aż do ludzi i nawet bogów. Największym szczęściem jest wyrwanie się z kręgu reinkarnacji, co łączy się ze zbawieniem. W związku z tym nie wolno jeść żadnych potraw mięsnych. Spożycie mięsa jest wyraźnie zakazane w świętych pismach hinduizmu i traktowane jako niemoralne, ponieważ jego produkcja powoduje cierpienie zwierząt. Wyznawcy hinduizmu nie jedzą niczego, co zostało uzyskane poprzez cierpienie zwierząt, czyli mięsa, jaj oraz pochodnych. Dopuszczalne jest tylko picie mleka i jedzenie produktów mlecznych. 

Osobliwością Indii są także święte krowy. Kult ten wprowadzono ponad 3000 lat temu przez Ariów. Geneza była jednak ekonomiczna – chodziło o uchronienie tych zwierząt przed wytępieniem. Krowy były bowiem głównym środkiem pociągowym. Dzisiaj są już tylko zwierzętami, które czci się jako 'dające życie", ale nie uważa się je za bóstwo. Kult jednak istnieje do dzisiaj i w Indiach obowiązuje nie tylko absolutny zakaz spożywania wołowiny - nie wolno także zabić krowy, ani nawet dobić rannej czy chorej. Za uderzenie krowy grozi mandat, a za zabicie – nawet kara śmierci.

Przykazania religijne odbijają się oczywiście na kulinariach. Kuchnia nie jest jednak jednolita. Hinduizm jest popularny na południu półwyspu. Dlatego tam – w związku z zakazem spożywania mięsa wołowego – popularne są potrawy wegetariańskie, ale pikantne, jedzone dodatkowo palcami prawej ręki. Na północy, zdominowanej przez islam (opisany w poprzednim numerze), w kuchni unika się oczywiście wieprzowiny, potrawy są też mniej pikantne. Potrawy indyjskie charakteryzują się używaniem wielu przypraw, które nadają im niepowtarzalnego smaku.

(...)
Tomasz Zygmunt
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WARTO PRZECZYTAĆ

O 'Technologii Ewangelii"

W proponowanej Państwu książce zawarte są przemyślenia zapisane w najbardziej uduchowionych chwilach życia Autora - zarówno podczas chwil radości, jak i załamań, w rozpaczy, w czasie podziwiania piękna ziemskiego i wytworów ludzkich, w smutku i w pogardzie dla głupoty ludzkiej, podczas zachwytów nad prostotą i pięknością życia. Po prostu - uwielbienie Boga w każdym momencie istnienia na ziemi. Termin 'technologia" zawiera sens techniczny i nowoczesny. 

'Technologia Ewangelii" to sposób odkrywania Boga w życiu i wskazanie dróg wiodących do Niego. Autor zapewnia swoją postawą, że zaufanie Bogu pomaga, wlewa nadzieję, uwalnia od obciążeń, daje ulgę. Człowiek na ogół dopiero wtedy woła do Boga, gdy mu coś dokucza, dotknie go cierpienie, jest w sytuacji bez wyjścia. Człowiek 'zna modlitwę śmierci, ale nie umie się modlić do Boga. Bóg zresztą stanowi polisę asekuracyjną. W razie ostatecznej potrzeby istnieje przecież nadprzyrodzony <automat>, skąd po wrzuceniu jednej <Zdrowaśki> może coś pożytecznego wyskoczyć".

Sedlak wcale nie próbował analizować Ewangelii. Książkę pisał długo, w natchnieniu, według potrzeb swego ducha. Książka ta faktycznie jest wynikiem całego życia Autora. Sedlak ocenił, że jej napisanie było dla Niego największym zadaniem, które chciał wykonać jak najlepiej. 
(...)

Adam Jany
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WARTO PRZECZYTAĆ

Jeśli się nie staniecie jako dzieci...

Fragment książki 'Technologia Ewangelii" ks. prof. Włodzimierza Sedlaka, którą można zamówić w naszej Księgarni Wysyłkowej.

„Retro jako styl mody może okazać się na niedługi czas atrakcyjne. Retro jako ewolucja wsteczna jest absurdem życia, jednak dokonuje się z reguły jako lewa strona ontogenezy. Zajmuje się nią geriatria. Przepis Jezusa na zbawienie wydaje się mało aktualny przy obecnym stanie wiedzy, odpowiadał mentalności współczesnych Jezusowi. Postęp ludzkości jest tak szybki, że coraz częściej dostaje się zawrotu głowy od pytania: dokąd i czemu tak prędko? Dokąd coraz szybciej? Idololatria postępu jest chorobą psychiczną obecnego człowieka. Wszelkie wskaźniki objawów tego postępu przemawiają za przyspieszeniem w kierunku narcyzmu umysłowego. Nie zdajemy sobie sprawy, jak nastolatek, że w każdym mechanizmie napęd bez hamulców jest aktem samobójczym. W dodatku trzeba być bardzo kwalifikowanym i analfabetą inżynieryjnym, by nie wiedzieć, że przyspieszenie i wzrost pędu wymaga proporcjonalnego zabezpieczenia wytrzymałości poruszającej się konstrukcji. Na to ostatecznie nie trzeba nawet być uczonym, wystarczy przeczytać książkę Meissnera o historii polskiego lotnictwa, kiedy maszyny rozlatywały się w powietrzu albo podczas lądowania.

Osobiście nie przywykłem do poprawek stosowanych wobec Jezusa, a więc do czegoś, co można by nazwać maleńkim współczynnikiem pomyłek, które nowoczesne odczytywanie Ewangelii musiałoby skorygować. Tak stawiając sprawę, należałoby bliżej określić ów warunek dziecięctwa, jako przepustki do królestwa niebieskiego. Skala intelektualna nie jest istotna, skoro rozum ma obowiązek ustawicznego rozwijania się. Można być spokojnym, gdyż jest to na pewno obowiązek bardziej istotny, niż myślimy. Rozwój mózgu nie zależy od zapisania się nawet do najwyższej szkoły, nie tylko do wysokiej. Istnieje mądrość, którą zdobywa człowiek, kształcąc się w rozeznawaniu zawiłości życia. Zresztą w jednej z definicji inteligencja jest rozumiana jako łatwość celowego znalezienia się człowieka w zaskakujących sytuacjach. Istnieje mądrość chłopska, miła, rozsądna i głęboka, ale można daremnie poszukiwać takiej mądrości u posiadacza wielu dyplomów, który pamięciowo opanował znaczną wiedzę encyklopedyczną. Mądrość wydaje się być pokorną inteligencją, naturalnym stanem bycia, tym, czym się wyłącznie jest, a nie przerastaniem wszystkich wokół i nawet siebie. (...)”
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MIĘDZY NAMI

Moje doświadczenie z żywieniem optymalnym

Czy ty już tak musisz do końca życia? Pytanie to często jest mi zadawane w rozmowach, w których wyjaśniam, co spowodowało, że czuję się bardzo dobrze, jestem pełna energii i chęci do życia.

Odpowiedź na to pytanie jest zawsze ta sama – ja nie muszę, ja chcę!!! Jak mogłabym zrezygnować z czegoś, co przyczyniło się do poprawy mojego stanu zdrowia i przyniosło mi wiele korzyści, np. jem wreszcie smakowite potrawy i nie wydaję pieniędzy na lekarstwa...

Wcześniej moja nienajlepsza forma psychofizyczna wymuszała coraz to nowe wizyty u tzw. specjalistów oraz poszukiwania różnych metod leczniczych. Zawsze byłam zdyscyplinowaną pacjentką, stosującą skrupulatnie zalecenia lekarzy. Mimo ich i moich starań, efekty lecznicze były mizerne, a dzisiaj wiem na pewno, że nie było ich wcale. 11 lat temu w Katowicach, w domu kuzyna – lekarza przeglądana przeze mnie gazeta, zawierająca listy do dr. Jana Kwaśniewskiego i odpowiedzi Doktora sprawiła, że spotkanie rodzinne tego wieczoru było bardzo burzliwe. Zastanawialiśmy się, czy listy do redakcji są prawdziwe? Chciałam usłyszeć potwierdzenie z ust lekarza, że spożywanie jaj, tłuszczu i wielu innych smakowitych produktów, które zgodnie z zaleceniem lekarzy, musiałam wcześniej wyeliminować ze swojego menu, może spowodować usuwanie chorób? 

Odpowiedzi, i to twierdzącej, udzieliłam sobie sama wtedy, kiedy zawierzyłam wiedzy dr. Jana Kwaśniewskiego i zaczęłam stosować optymalny model żywienia. Z ogromnym zaciekawieniem, a także niedowierzaniem zauważałam, że to co miało mi w odżywianiu szkodzić (zgodnie z dotychczasową moją wiedzą), o dziwo, pomaga i to jeszcze jak! Po kilku dniach stosowania żywienia optymalnego ustąpiły uporczywe niestrawności układu pokarmowego, zgaga, następnie bóle głowy i bezsenność. Po serii zabiegów prądami selektywnymi bolące nogi stały się sprawniejsze, kręgosłup mniej dokuczał. Po kilku tygodniach skóra moja stała się gładsza i młodsza. To było nie do wiary! Z osoby ciągle zmęczonej, przytłoczonej codziennymi problemami, stawałam się coraz silniejsza, pogodna i jakby bardziej rozgarnięta. Zauważałam, że wspaniałe uczucie najedzenia, a nie przejedzenia, wzmaga mój 'apetyt na życie".

Zaczęłam wreszcie rozumieć, że to ode mnie zależy jakość każdego dnia, a zatem jakość całego mego życia. Korzystne u mnie zmiany zauważali również znajomi. Mówili: 'wyglądasz inaczej, lepiej – co robisz?". No i zaczęło się!!!

(...)
Anna Kazuba

prezes szczecińskiego 

Bractwa Optymalnych 

członek Zarządu Głównego OSBO

tel. 091 484 50 65, 0602 106 391

annakazubaopty@interia.pl 
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ARKADIA KRAUS

Jesień - o krok od zimy...

Słońce, chmury, deszcz, ciepły i zimny wiatr na zmianę, czasem śnieg. Pora roku tak piękna jak i zwodnicza w swojej zmienności. Jest to okres, w którym nasz organizm, rozleniwiony promieniami letniego słońca musi się przygotować do nadchodzącej zimy.

Zwierzęta w tym okresie spożywają więcej pokarmów o dużej zawartości tłuszczu, tak aby ich organizmy były w stanie utrzymać odpowiednią temperaturę ciała pomimo otaczającego chłodu. Człowiek również powinien przygotować się do nadchodzących zimowych miesięcy. Niestety, niewielu z nas jest odpornych na zmienne temperatury, zimny wiatr i wilgoć. Nasza odporność szwankuje i coraz więcej osób w otoczeniu jest przeziębionych, kicha, kaszle, ma gorączkę. Najczęściej są to zakażenia wirusowe, gdyż wirusy atakują szybko i bardzo łatwo przenoszą się z osoby na osobę. Zastanawiacie się Państwo pewnie, czy to zwykłe przeziębienie, czy grypa, a tak w ogóle czym się te dwie jednostki chorobowe różnią.

Grypa i przeziębienie (zaziębienie) to najczęstsze przypadki zakażenia górnych dróg oddechowych. Obie infekcje wywoływane są przez wirusy. Obydwu tym infekcjom towarzyszą wspólne objawy – zmęczenie, ból gardła, katar, kaszel, gorączka – jak też wyraźnie zróżnicowane nasilenie tych objawów. Większość przypadków grypy rozgrywa się w podobnych przedziałach czasu: zwykle około tygodnia, choć wynikające z tego osłabienie, brak energii i depresja mogą trwać nawet kilka tygodni dłużej. Generalnie, przy zaziębieniach powrót do zdrowia następuje szybciej. Spośród wielu głównych rodzin wirusów wywołujących infekcje organizmu człowieka, pięć jest przyczyną większości przeziębień (trzy inne rodziny, znane jako typ A, B i C, powodują grypę). Wirusy są niebezpiecznymi drobnoustrojami, które potrafią zmieniać swój wygląd, kod genetyczny, a także pozostawać uśpione w naszym organizmie przez długi czas (nawet do kilku lat), by zaatakować w najmniej oczekiwanym momencie. Duża liczba odmian tych wirusów jest przyczyną znacznego zróżnicowania w długości trwania tych chorób, rodzajów objawów i gwałtowności przebiegu, a także różnorodnych powikłań. Wspólnymi objawami są: katar i kichanie, ból gardła, ból mięśni i stawów, gorączka. Co prawda, występują one w bardzo różnym nasileniu i z różną częstością, ale dla chorego mogą być początkowo nie do odróżnienia. Nic dziwnego, że za grypę potocznie uważa się liczne przeziębienia kataralne, połączone z gorączką, zapalenie jamy nosowo-gardłowej u dzieci czy zapalenie gardła. Ale uwaga, wszystkie te choroby nie mają tak gwałtownego początku jak grypa, ani tak drastycznych objawów i powikłań. Takie objawy początkowe, jak poczucie osłabienia, brak energii i chęci do wyjścia z ciepłego domu na ziąb, ból gardła, mięśni i stawów, zatkany nos i wodnisty katar, a nawet podwyższona temperatura – nie rozstrzygną od razu problemu, czy to grypa czy przeziębienie... W takich sytuacjach nie pozostanie nam już nic innego tylko przyznać się do choroby, zmierzyć gorączkę i… położyć się do łóżka. Jeśli gorączka przekroczyła 38°C, dobrze jest połknąć np. tabletkę środka przeciwgorączkowego (przeciwzapalnego). Później pozostanie tylko do rozstrzygnięcia – czy to grypa, czy przeziębienie. Powinny nas o tym przekonać początki choroby. 

(...)

lek. Grażyna Milerska

Arkadia 'Kraus"
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ARKADIA LIDO

Optymalni lekarze odpowiadają

Szanowny Panie Doktorze,

Zwracam się do Państwa z prośbą odnośnie żywienia optymalnego. Mam 29 lat i nadwagę – przy wzroście 179 cm, ważę 99 kg. Dietę stosuję od dwóch tygodni, ale na razie zauważyłem, że skurczył mi się brzuch, ale waga nadal się utrzymuje taka sama. Prawdą jest, że poprawiło się moje samopoczucie, jestem bardziej spokojny i opanowany. Diety przestrzegam ściśle, jak w książce dr. Kwaśniewskiego pt. 'Żywienie Optymalne", i w związku z tym mam pytanie, czy zrzucenie kilogramów to kwestia czasu, bo przecież okres 2 tygodni to dopiero faza początkowa? Zawodowo jeżdżę samochodem, więc jestem mało aktywny fizycznie. Zwracam się z pytaniem, czy przydałoby mi się troszkę ruchu, chociażby basen lub siłownia po godzinach pracy? 

Proszę odpisać na mój list. Z góry serdecznie dziękuję. 

Wojtek z Jasła

Panie Wojtku, 

Żywienie optymalne doktora Kwaśniewskiego najczęściej postrzegane jest przez osoby postronne jako dieta odchudzająca, ponieważ utrata wagi stanowi jej widoczny efekt. Wiele osób nie zdaje sobie sprawy, że przy prawidłowym odżywianiu dochodzi do wyleczenia z wielu chorób uznawanych za nieuleczalne. Niektórzy pacjenci rozpoczynają dietę tylko po to, aby zgubić zbędne kilogramy i niejednokrotnie jest dla nich zaskoczeniem, gdy ustępują ich przewlekłe dolegliwości.

Dla osób w Pana wieku jest to jednak rzeczywiście dobra metoda zrzucenia wagi, ponieważ nie zdążył Pan jeszcze 'wypracować" sobie poważnych chorób. Dieta optymalna powinna szybko doprowadzić do normalizacji masy ciała i na pewno zapobiegnie rozwojowi chorób cywilizacyjnych w przyszłości. 

Przy stosowaniu diety doktora Kwaśniewskiego mężczyźni tracą na wadze przeciętnie od 4 do 8 kilogramów miesięcznie, bez względu na aktywność fizyczną. Jest to proces stały, aż do osiągnięcia masy należnej. W ciągu pierwszych 2 tygodni powinien Pan był zrzucić około 2 kilogramów. Przypuszczam, że nie stało się tak z powodu pewnych błędów, które trzeba skorygować. 

W swoich książkach doktor Kwaśniewski wielokrotnie podaje obowiązujące proporcje i wylicza zapotrzebowanie na składniki pokarmowe na kilogram należnej masy ciała na dobę! W Pana przypadku masa należna wynosi 80-90 kilogramów, czyli waży Pan o 10-20 kilogramów za dużo. Aby szybko tracić wagę, powinien Pan spożywać 1 gram białka, 2 gramy tłuszczu i 0,8 grama węglowodanów na kilogram należnej masy ciała, czyli będzie to odpowiednio około 80, 160 i 65 gramów. Stosując gotowe jadłospisy z książek, nie przestrzega Pan tej proporcji i zjada około 100 gramów białka, 250 gramów tłuszczu i 50 gramów węglowodanów. Jeżeli spojrzy Pan jeszcze raz do książki, to zauważy Pan, że są to jadłospisy przykładowe, a nie konkretnie dla Pana. Aby wyjaśnić tę rozbieżność należy cofnąć się do realiów w jakich były one tworzone. Doktor Kwaśniewski układał swoje jadłospisy około 30 lat temu dla pacjentów przebywających w ośrodku w Cedzynie. Nie miał on wtedy do pomocy wykształconych dietetyczek, pielęgniarek i odpowiedniego personelu w kuchni. W takiej sytuacji musiał zrobić tak, aby kucharki sobie poradziły i każdy dostał tyle jedzenia, ile potrzebuje. 
(...)

Życzę powodzenia

lek. med. Przemysław Pala

Akademia Zdrowia 

Arkadia Lido
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Z ŻYCIA STOWARZYSZENIA

Pomogłeś sobie - pomóż innym cz. III

Kontynuując cykl publikacji odpowiedzi naszych Czytelników na 'Ankietę 8 pytań", przedstawiamy Państwu kolejne listy osób stosujących żywienie optymalne już kilka, kilkanaście i więcej lat. Dzięki temu wszyscy – Czytelnicy i lekarze wszystkich specjalności – mogą dowiedzieć się, jaki wpływ i jakie znaczenie miało stosowanie przez te osoby żo w długim okresie czasu. Ponieważ niektóre listy zawierają informacje ujęte syntetycznie, będące odpowiedzią na zadane pytania, dlatego poniżej prezentujemy ponownie te pytania. Bardzo dziękujemy wszystkim, którzy już przysłali do nas odpowiedzi na 'Ankietę 8 pytań" i prosimy wszystkich, którzy mogą i chcą przedstawić swoje doświadczenia z żywieniem optymalnym, o podzielenie się doświadczeniem i informacjami, a tym samym prosimy o pomoc tym, którzy takiej pomocy poszukują. Zgodnie z założeniem, treści tych listów wykorzystane zostaną również do analiz medycznych w formie odpowiednich raportów. Druki ankiet przesłaliśmy również do wszystkich Bractw OSBO, skąd oczekujemy na informacje, na które czeka wielu chorych.

 Adam Jany

Stefan Szczepański – lat 64, Nysa

tel. 0501 510 433, e-mail: rentier0@op.pl
Chcę przedstawić moje doświadczenia z żo i w ten sposób także wyrazić podziw i wdzięczność dr. Janowi Kwaśniewskiemu.

1.  Dietę stosuję od roku: 1998 do 1999 i od 2005 do nadal.

2. Cukrzyca, nadciśnienie tętnicze, uporczywe bóle głowy, apatia, częste i unieruchamiające bóle tzw. korzonków, grypy i inne przeziębieniowe, szybkie męczenie się, zadyszki, zapalenia zatok, bóle stawów i łagodny przerost prostaty.

3. Jedyne negatywne efekty to niewielkie kłopoty skórne na twarzy i opuszkach palców rąk.

4. Po zastosowaniu diety nie korzystam w ogóle z wizyt u lekarzy, w tym u diabetologa.

5. Nie miałem przyjemności korzystać ze szpitali.

6. Odrzuciłem wszystkie lekarstwa, tj. cukrzycowe, nadciśnieniowe i inne. Nie mam kosztów.

7. Nie umiem powiedzieć, jak mniejsze wydatki miesięczne na wyżywienie, ale dużo mniejsze.

8. Najważniejsze pozytywy to pozbycie się 'nieuleczalnej" cukrzycy, zrzucenie wagi ciała ze 107 kg do 85 w przeciągu 2,5 miesięcy i fantastyczne jej utrzymanie w okresie już 3,5 roku. Także utrzymanie fantastycznego samopoczucia na co dzień i pozytywnego myślenia.

Dla mnie to wielkie szczęście być pacjentem dr. Kwaśniewskiego, a wszystko zawdzięczam mojej żonie, która walcząc, przekonała mnie dwukrotnie do żo, jako diety idealnej.

więcej – w grudniowym numerze miesięcznika „Optymalni”

KUCHNIA OPTYMALNA

W staropolskiej kuchni

To już ostatnie spotkanie z przepisami Lucyny Ćwierciakiewiczowej na łamach naszego pisma. Choć nie wszystkie były stricte optymalne, to jednak warte uwagi. Chciałam Państwa przekonać, że przy odrobinie własnej inwencji możemy czerpać z bogactwa przepisów staropolskich, regionalnych czy kuchni innych narodów i tworzyć nietuzinkowo przyrządzone, mistrzowskie dania. Smacznego! (ebw)

Ciasto migdałowe (bez cukru i mąki)

- 15 jajek (750 g)

- 500 g migdałów

- 250 g masła

Funt migdałów oparzyć, obrać i utrzeć na tarce. Pół funta masła młodego rozetrzeć w donicy na śmietanę, a następnie wbijać po jednemu 15 żółtek - za każdem sypać po łyżce migdałów. Gdy to tarte przez całą godzinę zacznie być jednolite, wtedy ubić owe 15 białek na pianę, dokładać po łyżce do massy bijąc ciągle, aby piana nie wodniała; blaszaną tortową, podłużną formę lub w braku tejże uszytą z grubej tektury, wysmarować masłem, wlać szybko massę i wstawić w miernie gorący piec, jak na biszkopty lub na suflet na dobre pół godziny najmniej.

Ciasto można po upieczeniu przybrać według uznania. Ćwierciakiewiczowa polecała je dla chorych – z racji tego, że jest bez cukru i bez mąki – ale myślę, że z powodzeniem może ono znaleźć się na świątecznym, optymalnym stole. Co do strucli (przepis obok) – wymaga ona poważniejszego przystosowania, by wziąć udział w optymalnych świętach. Jeśli jednak wykonamy ją wg przepisu, uważajmy na węglowodany – na porcję weźmy najwyżej 50 g ciasta, gdzie znajdzie się ok. 15 g węglowodanów.

Kwarta - 1000 g

Kwaterka - 250 g

Funt - 500 g

Łut - 13 g

W 100 g potrawy:

Białko
13,0

Tłuszcz
37,1

Węglowodany
6,9

Stosunek B : T :  W
  1 : 2,8 : 0,5

Strucla z makiem (z ciasta półfrancuskiego)

Ciasto:

- 500 g mąki

- 13 g drożdży

- 125 g mleka 3,5%

- 1 jajko (50 g)

- 3 żółtka (60 g)

- 1 łyżka cukru (15 g)

- 250 g masła

- 1 łyżeczka startej skórki z cytryny

Masa:

- 500 g maku

- 50 g miodu

- 13 g migdałów

- 50 g rodzynków

- cynamon

- 1 jajko (50 g) - do posmarowania ciasta

Rozczynić pół kwarty mąki jednym łutem drożdży i pół kwaterką zimnego mleka, wbić 3 żółtka i jedno całe jajko rozbite poprzednio w garnuszku z łyżką cukru, wsypać dla zapachu trochę skórki cytrynowej i ubijać na ciasto, które powinno być gęste jak na bułeczki, póty, póki pęcherzyków nie dostanie, postawić, aby się ruszyło, ale nie w zbyt ciepłem miejscu. W czasie tego pół funta masła dobrego, nie solonego, wycisnąć w serwecie z wody, rozpłaszczyć na talerzu i postawić w piwnicy, aby stężało. Gdy ciasto się dobrze ruszy, wyrzucić go na stolnicę, rozwałkować lekko w kwadrat, aby można było rozłożyć płasko masło, robiąc to w chłodnem miejscu; zwinąć w kopertę, to jest składając rogi do środka i wałkować ostrożnie, żeby się masło nie wyciskało. Trzy razy powtarzać składanie ciasta i wałkowanie, zostawiając za każdą razą ciasto w spokojności do uleżenia kilka minut. Ze zrobionego ciasta na strucle bierze się kawał taki, aby wystarczył na jedną, rozwałkowuje z lekka na stolnicy, podsypując mąką na okrągły placek. Tymczasem należy przygotować mak sparzony 12 godzin pierwej – potem odlany i uwiercony, po uwierceniu wymięszać z cukrem lub miodem – można kłaść cukier niezbyt miałki, a lepiej się mak uwierci. Do tego maku dodać można na funt maku 1 łut gorzkich migdałów oparzonych i utłuczonych na massę – i trochę cynamonu. Gdy massa będzie doskonale wyrobiona i rozwiercona, nałożyć nią, to jest rozsmarować nią grubo na rozwałkowane ciasto, posypując jeszcze tureckimi rodzenkami – zwinąć ciasto razem z massą, przez co uformuje się podłużny strucel, posmarować jajkiem i wsadzić do gorącego pieca. Piec w piecu gorącym, napalonym jak na ciasto drożdżowe, bo inaczej ciasto płaskie będzie i nie będzie się dzielić najmniej 2 kwadranse. Funt maku służy na duży strucel, z kwarty nawet i więcej mąki.

W 100 g potrawy:

Białko
9,2

Tłuszcz
33,5

Węglowodany
30,4

Stosunek B : T :  W
  1 : 3,7 : 3,3

