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DIETA
CY'TRYNOWA
LECZNICZA

Z wiekiem, zwtaszcza przy diecie wysokobiat-
kowej, w stawach odktadajg sie sole moczanu

SPECJALISTKA BEZPIE(;ZEI\'ISTV,VA
ZDROWOTNEGO ZYWNOSCI

sodu. Blokujg stawy, sg przyczyng usztywnien
i dolegliwosci bolowych.

Juz po 40-tce powinno sie stosowac przynajmniej
raz w roku diete oczyszczajgca stawy z moczandw.
Po 50-tce, zwitaszcza przy tendencji do problemow
z uktadem kostnym, diete oczyszczajgcg powinno
sie stosowac 2 razy w roku, najlepiej w kwietniu
i w sierpniu. Te terminy wynikajg z ostabienia uktadu
odpornosciowego w zwigzku z koncem wiosny i lata,
pozwalajg wspomaoc organizm poprzez megadawke
witaminy C, kwasu foliowego i bioflawonoidéw.

NALEZY KUPIC 200 DUZYCH (NAJLEPIE)
Z CIENKA SKORKA) CYTRYN NA 1 OSOBE.
KURACJA TRWA 12 DNI.

DZIEN wypic¢ $wiezo wyciéniety sok

z 5 cytryn (ok. 1 szklanka),

DZIEN wypi¢ $wiezo wycisniety sok
z 10 cytryn (ok. 2 szklanki),

DZIEN wypi¢ $wiezo wycisniety sok
z 15 cytryn (ok. 3 szklanki),

DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 20 cytryn (ok. 4 szklanki),

DZIEN wypic¢ $wiezo wycisniety sok
z 25 cytryn (ok. 5 szklanek),

DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 25 cytryn (ok. 5 szklanek),

DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 25 cytryn (ok. 5 szklanek),

DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 25 cytryn (ok. 5 szklanek),

DZIEN wypic¢ $wiezo wyciéniety sok
z 20 cytryn (ok. 4 szklanki),

1 DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 15 cytryn (ok. 3 szklanki),
1 DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 10 cytryn (ok. 2 szklanki),

1 DZIEN wypi¢ $wiezo wyci$niety sok
z 5 cytryn (ok. 1 szklanka),

SOK NALEZY WYPIJAC NA PUSTY ZOLADEK
CZYLI 1 GODZINE PRZED ALBO 2 GODZINY
PO POSILKU (w przeciwnym razie mogg
wystapic problemy zotgdkowo-jelitowe)

W 5-8 dniu kuracji trzeba $wiezo wycisniety sok wypija¢
na czczo zaraz po wstaniu, 2 godziny po $niadaniu,
1 godzine przed obiadem, 2 godziny po obiedzie i na
dobranoc. Te 4 dniwarto zaplanowac w okolicach week-
endu, w przeciwnym razie trzeba do pracy zabiera¢
wyciskacz do soku i cytryny - co rowniez jest wykonalne.

Sok z cytryny w tak duzych ilosciach oczyszcza
naczynia krwionosne ze ztogdéw cholesterolu.
Warto w trakcie picia soku ptukac dzigsta (nie popijac
wodg), nie tylko przy paradontozie.

Przy duzych problemach z zablokowaniem stawéw
diete cytrynowg mozna powtérzy¢ w krétkim
odstepie czasu, np. po 3-4 tygodniowej przerwie.

Niestety, przy zwyrodnieniach dieta cytrynowa
niekoniecznie jest skuteczna. Wéwczas bez pomocy
fizjoterapeuty i/lub masazysty raczej sie nie obej-
dzie. Polecam turnus w sanatorium, 3-tygodniowe
¢wiczenia, masaze réznego rodzaju i o problemie
na jaki$ czas mozna zapomniec.

Zycze cierpliwosci do diety i duzo zdrowia.
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Przez 5 kolejnych dni spozywac wytgcznie wysoko-
biatkowe, najlepiej bezttuszczowe, positki w dowol-
nej ilosci i porze dnia: mieso drobiowe (zdrowszy
jest kurczak niz indyk), wotowina (gotowana albo
tatar), chudy twarog, chudy jogurt, chude ryby np.
dorsz, jajka i wieprzowine nie zbyt czesto (zawierajg
sporo ttuszczu).

Biatko trawione jest powoli, zapewnia uczucie
sytosci, nie powoduje skokéw poziomu glukozy
i insuliny. W ciggu 5 dni tej diety mozna ,zgubi¢”
2-2,5 kg bez zadnych ,tortur” na sitowni.

OCZYWISCIE PRZED ROZPOCZECIEM KURAC]I
ORAZ PO 5 DNIACH JE) TRWANIA NALEZY SIE
ZWAZYC

Przez kolejne dni (tyle dni ile kg sie zgubito) spozy-
wamy wysokobiatkowe, bezttuszczowe produkty j.w.
ale zwarzywami (moga by¢ surowe albo gotowane
np. na parze - co kto lubi). Warzywa sg zrédtem
zwigzkdéw mineralnych i witamin, ktére intensyfikujg
przemiane materii, poza tym odkwaszajg organizm.

Te dwa etapy diety (samo biatko oraz biatko
z warzywami) powtarza sie do uzyskania pozgda-

nej wagi zgodnie z zasadg ile kg zgubiono w ciggu
5 dni tyle dni biatkowo-warzywnych.

Dieta wysokobiatkowa wspomaga prace mézgu,
bo dostarcza najwazniejszych aminokwaséw
siarkowych, z ktérych powstaje glutation - gtéw-
ny czynnik detoksykacji moézgu. Jest zrédtem
wszystkich najcenniejszych witamin B12, B6
i kwasu foliowego (dziatajg antymiazdzycowo,
zapobiegajg udarom moézgu i schorzeniom neu-
rologicznym).

PO OSIAGNIECIU POZADANEJ WAGI NALEZY
OGRANICZYC W DIECIE CUKRY

Rowniez pocztg przesle skserowane z ksigzki
(opracowanej przez profesora z Akademii Me-
dycznej w Bydgoszczy) ¢wiczenia gimnastyczne
usprawniajgce uktad krgzenia i zapobiegajace
powstawaniu tetniakdw w jamie brzusznej.
Sadze, ze te ¢wiczenia moga by¢ pomocne réwniez
przy istniejgcych tetniakach, ale te kwestie

trzeba skonsultowa¢ z lekarzem, najlepiej
specjalistg od krgzenia obwodowego. 4
Sukcesow w stosowaniu diety.

Grazyna Cichosz
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Przyroda zawiera bezcenne skarby pozwalajgce polepsza¢ nasze samopoczucie

i wyglad. Dopiero jednak najnowsze zdobycze nauki umozliwity wykorzystanie tego potencjatu.

KOLAGEN AKTYWNY BIOLOGICZNIE AP BIOAKTIV

Kolagen tworzy rusztowanie dla wszystkich naszych tkanek i narzadow, a jego deficyty po-

l

a'.{_ '

wodujg pogarszanie sie wygladu i zdrowia. Kolagen aktywny biologicznie moze je uzupetnic.

Stefania: Przekonatam do kolagenu wiele znajomych
i sgsiadek. Wszystkie zgadzamy sie, Ze ten preparat
przedtuza mfodosc. Juz po 2-3 tygodniach codziennego
stosowania zauwazytam, ze zmarszczki sie splycity.
Moje znajome donoszq tez o innych efektach, U jednej
kolagen przyspieszyt gojenie sie trudnych ran i blizn,
komus innemu pomdgt na nadmierne wypadanie
Wfosow.

Bozena: Mama cierpiata na zapalenie zyt - na tydce
pojawita sie ropiejgca dziura, noga spuchfa i zsiniafa.
Lekarze przez 1,5 roku przepisywali leki i rozktadali
rece, ktorys sugerowat nawet amputacje. Na Gwiazdke
sprezentowatam mamie kolagen szary. Gdy przyje-
chatam do niej na Wielkanoc, miata na sobie rajsto-
py i spoédnice. Noga byta szczupta i bez sladu stanu
zapalnego. Mama zuzyta zaledwie 1,5 opakowania

EKSTRAKT Z PROPOLISU AP IMMUNO
Propolis, produkt pszcz6t robotnic, ,roslinny anty-
biotyk” i ,cicha witamina”. Obecne w nim polifenole
wspomagajg metabolizm, prace narzagdéw we-
wnetrznych, regeneracje tkanek, redukujg dziatanie
wolnych rodnikéw i stany zapalne w naczyniach
krwionosnych. Pomagaja na wiele choréb i dole-
gliwosci.

Ekstrakt propolisowy na bazie miodu gryczanego
PPE 1400 zwalcza szkodliwe drobnoustroje i podno-
siodpornosc. Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku
potwierdzit jego hamujacy wptyw na hodowle ludz-
kich komorek linii HCT-15 raka jelita grubego oraz
komorek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego.
Oznaczona w produkcie warto$¢ kadmu i otowiu
(pierwiastkdéw toksycznych) jest ponizej dopusz-
czalnej normy.

Marek (57): Od lutego tego roku choruje na nowotwdr
ztosliwy jelita grubego. Czutem sie bardzo Zle
- przewlekte biegunki, béle brzucha, brak apety-
tu, bytem apatyczny, ostabiony, bez sit do Zycia.
Po okoto 3 tygodniach przyjmowania miodu gry-
czanego AP Immuno poczutem sie lepiej - mniej
biegunek i bélu brzucha, odzyskatem apetyt
i nabratem sit do zycia. Ten miéd ratuje mi zycie.

kolagenu szarego, po chorobie pozostato tylko pare
czerwonych plamek. Lekarz prowadzqcy byt zdumiony,
ozdrowiata noga zostata utrwalona na przeswietleniu.

Halina (74): Choruje na przewlekte zapalenie sciany
pecherza. Stosowatam rdzne leki zalecane przez urolo-
ga (sama réwniez jestem lekarzem). Miatam operacje
za granicq, ale najbardziej pomogty mi kapsutki Sensa-
tion. Juz po 2 miesigcach stosowania moj stan zdrowia
i samopoczucie bardzo sie poprawity. Moge normalnie
funkcjonowac, chodzic. Wczesniej mimo przyjmowania
wielu lekow nie byto to moZliwe. Bez tego kolagenu nie
wyobrazam sobie zycia.

Magdalena: Kolagen intymny pomdgt mi uporac sie
Z problemem z prawidfowym nawilzeniem narzqddw
kobiecych. Odkqd go stosuje, nie mam juz problemow
Z czestymi stanami zapalnymi.

AFA

Kwasy omega dziatajg na wielu ptaszczyznach: zmniejsza-
jg stan zapalny w komaérkach, dbajg o zdrowie tkanek,
polepszajg prace narzaddw i catych uktadoéw narzaddw.
Opowiadajg wiec za dobrg kondycje catosci organizmu
i przeciwdziatajg chorobom, w tym nowotworom.
Wptywaja tez korzystnie na nasze samopoczucie i wyglad.

Kapsutki AP Alfa to kwasy omega-3 w komplecie - petny
zestaw kwaséw omega-3 (ALA, EPA, DHA) oraz kwasy
omega-6 i omega-9 w postaci estréw i w bezpiecznej
dawce. Forma doskonale oczyszczona i o wysokiej
bioprzyswajalnosci.

Zalecane zwtaszcza przy ostabionej odpornosci, dtugo-
trwatym stresie, problemach ze snem, przewlektym zme-
czeniu, w chorobach uktadu krgzenia, w tym nadcisnieniu
i miazdzycy, w cukrzycy typu 2 i przy nadwadze oraz
w chorobach uktadu oddechowego i chorobach autoim-
munologicznych, a takze w okresie cigzy i karmienia piersia.
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APl IMMUNAL

Zawiera ekstrakty z kurkumy, kocanki
i aceroli. Bogaty w antyoksydanty.
Zalecany przy nowotworach, cho-
robach uktadu krazenia, cukrzycy,
chorobach skéry, niedoczynnosci
tarczycy, procesach degeneracyjnych
w moézgu. W badaniach na Uniwersy-
tecie Medycznym w Lublinie wykaza-
no, ze zmniejsza zywotnos¢ komoérek
nowotworowych gruczotu piersiowe-
go i raka prostaty o 50% juz podczas
pierwszych 24 godzin inkubacji.

Dr L.: Kobieta 50-letnia z rakiem piersi,
6 serii chemii. Po pierwszej serii Zle sie
czuta i zaczeta brac kapsutki 2x2 dziennie.
Brata je przez caty okres chemii, spadki
leukocytozy i ptytek byty niewielkie. Reszte
chemii zniosta bardzo dobrze, bez dolegli-
wosci i zdobrymi wynikami, a po kontroli
okazato sie, ze 6-centymetrowy guz znikf.
Wazna jest systematycznosc.

ESTRY KWASOW OMEGA AP OMEGA

Choroby ukfadu krwiono$nego, nowotwory, otytos¢, cukrzyca,
Slepota, choroby skory, problemy trawienne, a nawet choroba
Alzheimera, ADHD, depresja - oto skutki deficytu kwaséw omega
w codziennej diecie. Estry kwaséw omega na bazie z oleju Inianego
to sama esencja kwasdéw omega 3-6-9. Charakteryzuje je wysoka
zawartos¢ cennego kwasu alfa-linolenowego (ALA) oraz wysoka
bioprzyswajalnos¢.

G: Bardzo dobry produkt, to juz 3 butelka, réznica w skorze, we wtosach
i w gtowie :), mysli sie szybciej. :)

COLOSTRUM AP BIOAKTIV

Mtodziwo bydlece (pierwsze mleko krowie). Skarbnica naturalnych
substancji odzywczych, wzmacnia odpornos¢ i uktad pokarmowy,
dodaje energii i przyspiesza regeneracje tkanek. Jest jedng z najsil-
niejszych naturalnych substancji immunostymulujgcych.

Zaleca sie je zwiaszcza przy ostabionej odpornosci, poczuciu wy-
czerpania, nadmiernym stresie, intensywnym wysitku, w przypadku
problemoéw uktadu pokarmowego, objawdw starzenia sie skory,
okresu rekonwalescencji, w starszym wieku i po antybiotykoterapii.

LIPOSOMALNE WITAMINY, MINERALY,
ANTYOKSYDANTY AP

Suplementy w ptynie w unikalnej liposomalnej postaci.
Przyjmowane w tej formie witaminy, mikroelementy,
aminokwasy, antyoksydanty cechuje niespotykanie
wysoka bioprzyswajalnos¢ na poziomie ponad 90%.

Glutation - Silny przeciwutleniacz, chronigcy przed
skutkami stresu oksydacyjnego, putapka na toksyny,
wolne rodniki i metale ciezkie.

Witamina D3 + K2 MK-7 - Dla zdrowia kosci, uktadu
sercowo-naczyniowego i miesni, a takze o zebow,
wiosow i paznokci. Wspomagajg prawidtowe wchta-
nianie wapnia i fosforu. Ich tgczne przyjmowanie
zmniejsza ryzyko osteoporozy oraz zwapnienia
nerek czy naczyn krwionosnych.

Witamina C 1000 z rokitnikiem - Dwa silne anty-
oksydanty zapobiegajg uszkodzeniom tkanek i przy-
Spieszajg ich regeneracje, podnoszg odpornos¢, za-
pobiegajac chorobom, w tym nowotworom. Chronig
komorki, spowalniajg procesy starzenia sie. tagodzg
stany zapalne i poprawiajg nastro;.

Magnez + witamina B6 - Dla sprawnosci uktadow
nerwowego, miesniowego, sercowo-naczyniowego,

k!eg.d pl .eg.p’ry.q na re.qe

napie¢ nerwowych i na sprawnos¢ umystu, zapobie-
gajg bolesnym skurczom miesni. Dziatajg synergicz-
nie na uktad nerwowy, a witamina B6 wspomaga
wchtanianie magnezu w jelitach.

B Complex Forte - Witaminy z grupy B uczestniczg
w wielu kluczowych procesach. Wspierajg prawidto-
wy metabolizm energetyczny i wspomagaja uktad
nerwowy - w tym mazg i jego funkcje oraz uktad
sercowo-naczyniowy i trawienny. Przeciwdziatajg
zmeczeniu, poprawiajg nastroj, dbajg o skére, wiosy
i paznokcie.

Kurkumina - Pozyskiwana z kurkumy, bardzo bogata
w polifenole, silnie przeciwzapalna i antyoksydacyjna
oraz przeciwnowotworowa. Wzmacnia stawy, uktad
trawienny, naczynia krwionosne i mézg, pomaga przy
cukrzycy i otytosci, wspiera zdrowie wielu narzgdow.

*powyzsze opinie stanowiq subiektywng ocene ich autoréw

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64,
tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445

Krakow ul. Starowislna 82,
tel. 12 430 15 83, 501 087 886

ANNA PIKURA

www.annapikura.com

Anna Marzec

Preparaty i ksigzke KOLAGEN | JA
autorstwa Anny Pikura

mozna kupi¢ wysytkowo:

tel. 509 040 467, 502 306 200,

71 343 51 00, 71 344 53 03,

w sklepie www.annapikura.com

oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA.
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SKEADNIKI DIETY
O DZIAL.ANIU

NEUROPROTEKCYJ NYM

ORAZ.

IMMUNOMODUILACYJ NYWI

Dieta ketogenna tj. niskoweglowodanowa, wysokottuszczowa (tzw. optymalna
dieta dr Jana Kwasniewskiego) zapewnia pokrycie zapotrzebowania na
wszystkie ponizsze bioaktywne sktadniki. Dlatego jej stosowanie nie tylko
zapobiega, ale umozliwia leczenie lekoopornej padaczki, ADHD, autyzmu,
schorzen neurodegeneracyjnych, a nawet nowotworéw mozgu.

CZEGO NASZ MOzG
POTRZEBUJE?

Organizm cztowieka potrafi napra-
wiac rézne uszkodzenia (mutacje).
Jednak, zeby mégt sie regenerowac
musi posiada¢ odpowiednie narze-
dzia (biatka, fosfolipidy, cholesterol,
antyoksydanty, witaminy, zwigzki
mineralne, pierwiastki sladowe),
ktérych brakuje w zalecanej diecie
wysokoweglowodanowej. Dostar-
czenie tych niezbednych dla mézgu
bioaktywnych sktadnikéw w diecie
umozliwia skomplikowane proce-
sy odnowy i regeneracji struktur
komérkowych. Tym samym, rady-
kalnie zmniejsza ryzyko schorzen
neurologicznych i neurodegenera-
cyjnych, a takze nowotwordéw.

Schorzenia neurologiczne maja
wspolny mianownik - dtugotrwate
niedobory bioaktywnych sktadni-
kow niezbednych do detok-
sykacji i regeneracji mozgu.

Medycyna konwencjonalna
7 leczy skutki a nie przyczyny,
dlatego jest mato skuteczna.

Dziatanie neuroprotekcyjne wyka-
zuja, przede wszystkim, sktadniki
zywnosci pochodzenia zwierzecego.
Najwazniejsze z nich to: wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe omega-3
(z ttuszczu ryb), cholesterol, fosfo-
lipidy, foliany, witamina D3, biatka
(zwtaszcza aminokwasy siarkowe)
oraz witamina E.

KWAS DOKOZAHEKSAENOWY
-DHA

Obecny w ttuszczach rybnych. Po-
prawia cechy reologiczne bton ko-
morkowych, utatwia dziatanie bia-
tek receptorowych i kanatowych.
W najwiekszych ilosciach obecny
jest w tkance nerwowej (25-35% KT
w modzgu, do 60% w neuronach). DHA
stymuluje wzrost komérek nerwo-
wych, przez co staja sie bardziej rozga-
tezione, wielobiegunowe, o dtuzszych
wypustkach (aksonach). Jest réwniez
podstawowym budulcem siatkowki
oka, gtéwnie bton komorkowych czop-
kéw i precikéw odpowiedzialnych za
widzenie nocg oraz rozréznianie barw.
Niedobory DHA powodujg zmniejszo-

&
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ny iloraz inteligencji, nadpobudliwos¢
psychoruchowg, atopowe zmiany
skory.

Olej z rekindw tasmariskich,
BIOMARINE 1140. Oprécz DHA
zawiera tzw. lipidy eterowe,

ktére aktywujq makrofagi.
Aktywowane makrofagi rozpoznajg
komérki nowotworowe. W Japonii
BIOMARINE (oczywiscie w b. duzych
dawkach) stosowany jest w leczeniu
sepsy z 80% skutecznosciq.

CHOLESTEROL

Jest niezbedny do formowania sie
synaps w neuronach. Z kolei, pra-
widtowe dziatanie synaps zalezy
od odpowiedniego poziomu fosfo-
lipidow. Wbudowane do struktur
mozgu, fosfolipidy utatwiajg prze-
wodzenie impulséw nerwowych.
Dzieki temu regulujg prace mézgu,
poprawiajg pamiec i odpornos¢ na
stres, zmniejszajg ryzyko padaczki,
depresji, ADHD oraz innych scho-
rzen neurologicznych. Niedobory
cholesterolu i fosfolipidéw zaktdcajg
powstawanie otoczki mielinowej,
co zwieksza ryzyko autyzmu,
stwardnienia rozsianego oraz cho-
roby Alzheimera. Doskonate zrédto
fosfolipidéw i cholesterolu to zo6ttka
jaja, watroba, masto, tran oraz ttuste
zimnowodne ryby morskie.

FOLIANY (WITAMINA B9)

Sa niezbedne w procesie mielinizacji
wtokien nerwowych. Ich niedobory
sq przyczyna réznych schorzen
neurologicznych, m.in. zaburzen
rozwojowych u ptodu (cewa nerwo-
wa). Foliany sg aktywne w syntezie
i metylacji DNA, warunkuja jego
integralnos¢ oraz stabilno$¢, zapo-
biegaja nowotworom. Niedobory
folianéw skutkujg podwyzszonym
stezeniem homocysteiny we krwi,
co zwieksza ryzyko miazdzycy.
W wiekszosci produktow pocho-
dzenia zwierzecego foliany obecne
sg w ilosciach srednio 2-2,5-krot-

nie mniejszych niz w warzywach
i produktach zbozowych. Wyjatkiem
jest watrébka z kurczaka oraz wa-
troba wotowa i cieleca (zawierajgce
odpowiednio: 590, 330 i 240pg
folianéw w 100g), a takze zdéttko
jaja kurzego (152 pg/100g). Jednak
foliany w produktach zwierzecych
sg bardziej stabilne, niz w produk-
tach roslinnych. Ponadto wystepu-
ja w formie 5 metylo-TH-folianu,
ktéry nie musi by¢ przeksztatcany
w organizmie cztowieka. U oséb
z mutacjg genu, odpowiedzialnego
za przeksztatcanie kwasu foliowego
do 5 metylo-TH-folianu (48% ludzi
rasy kaukaskiej) jedynym Zzrédtem
folianow jest zywnos¢ pochodzenia
zwierzecego.

Preparat Actifolin produkowany

we Wioszech. Do niedawna zawierat
wytqcznie 5 metylo-TH-folian;
ostatnio zawiera 5 metylo-TH-folian
oraz kwas foliowy w réwnowaznych
ilosciach.

WITAMINA D3

Wykazuje wyjagtkowy potencjat neu-
roprotekcyjny. Uczestniczy w syn-
tezie neuromediatoréw, zapobiega
oksydacyjnym uszkodzeniom tkanki
nerwowej, dziata przeciwzapalnie,
hamuje demielinizacje tkanki ner-
wowej w stwardnieniu rozsianym.
Istnieje zaleznos¢ pomiedzy niedo-
borami witaminy D3 a zwiekszonym
ryzykiem choréb o$rodkowego ukta-
du nerwowego (autyzm, padaczka,
stwardnienie rozsiane, depresja,
schizofrenia, samobdjstwa, choroba
Alzheimera, Parkinsona), a takze
schorzen autoimmunologicznych.
Najlepszym zrédtem witaminy D3
w diecie sg tran i tluste ryby mor-
skie, a takze jajaisery dojrzewajace.
Niestety, pokrycie zapotrzebowania
na te witamine z dietg nie jest moz-
liwe. Dlatego warto zadba¢ o endo-
genng synteze witaminy D3, ktora
mozliwa jest przy ekspozycji skory
na promieniowanie UVB (latem
w godzinach przedpotudniowych).
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W okresie zimowo-wiosennym (paz-
dziernik - kwiecien) konieczna jest
suplementacja w dawce co najmniej
4000 j.m.

AMINOKWASY EGZOGENNE

Najlepszym ich zrédtem sg biatka
miesa, jaj, ryb oraz mleka.Zapewniaja
prawidtowe funkcjonowanie moézgu.
Biatka trawione sg do peptyddw,
aminokwaséw oraz amin biogen-
nych, petnigcych funkcje neuroprze-
kaznikow. Glutation, ktéry wchodzi
w sktad uktadu enzymatycznego
peroksydazy glutationowej, jest gtéw-
nym czynnikiem detoksykacji mézgu.
Jego poziom zalezy od ilosci amino-
kwasow siarkowych oraz witamin B6,
B12i B9 (foliany) w diecie.

AMINOKWASY SIARKOWE

Metionina i cysteina (obecne w mie-
sie, rybach, jajach) sg niezbedne do
endogennej syntezy tauryny, ktéra
zwieksza wydolnos¢ psychofizyczng,
petnigc funkcje neuroprzekaznika i
neuromodulatora. Tauryna dziata
ochronnie na dtugo zyjgce komorki
ma&zgu, serca, miesni szkieletowych.
Ogranicza rozwdj choréb neuro-
degeneracyjnych i nowotwordw, a
jej zrodtem w diecie jest zywnos¢
pochodzenia zwierzecego.

ANTYOKSYDANTY LIPOFILNE

Obecne w masle, masle klarowanym,
oliwie z oliwek. zabezpieczajg struk-
tury moézgu przed skutkami stresu
oksydacyjnego. Skuteczna ostona
antyoksydacyjna jest réwnoznaczna
ze zmniejszonym ryzykiem schorzen
autoimmunulogicznych, neurolo-
gicznych i neurodegeneracyjnych,
a takze wiekszosci nowotworéw.

GINKO BILOBA

Ginko biloba rozszerza naczynia
krwionosne, zwtaszcza wio-
sowate. Warto kupi¢ prepa-
rat zawierajgcy oprocz ginko
biloba réwniez witaminy

z grupy B, przy czym wita-

mina B12 powinna by¢ w formie
zmetylowanej. Cyjanokobalamina
(oryginalna wit. B12) zostanie zuzyta
przez mikroflore jelitowg (Lactoba-
cillus i Bifidobacterium). Prepart
biloba + produkcji formeds BICAPS
(sklepy ze zdrowg zywnoscig) za-
wiera ginko biloba oraz witaminy
z grupy B; nalezy przyjmowad go
przed potudniem; pobudza mdzg,
utrudnia zasypianie. Przedawkowa-
nie zwieksza potliwosc¢.

KAROTENOIDY WSPOMAGAJACE
WZROK

Zrodtem réznych karotenoidéw,
zwtaszcza luteiny sg: brokuty, jar-
muz, cykoria, pietruszka, por, rze-
zucha, satata, szpinak oraz koperek
i szatwia. Ich codzienna obecnos¢
w diecie jest konieczna.

ORZECHY | MIGDALY

Zrédto arganiny i witaminy E. Orze-
chy wtoskie, laskowe, ziemne,
pistacje, migdaty, sezam, nasiona
stonecznika, pestki dyni zawierajg
duze ilosci argininy, a takze wita-
miny E.

Aminokwas arginina uznawany jest
za endogenny. Wytwarzany jest
w organizmie (niestety nie zawsze
w wystarczajacych ilosciach). Meta-
bolizm argininy wigze sie z wytwa-
rzaniem tlenku azotu, ktory rozsze-
rza naczynia krwionosne.

Codziennie powinno sie zjadac¢
albo 7 orzechéw wtoskich, albo 20
orzechéw laskowych, albo 35- 40
migdatéw. Migdaty nalezy zjadac
w 2 porcjach. Przy ich trawieniu wy-
twarza sie cyjanowodoér.

WITAMINA E - ZRODLA W DIECIE

Oprécz orzechow wioskich, lasko-
wych, ziemnych, pistacji, migdatéw,
sezamu, nasion stonecznika, pestek
dyni, dobrym zrédtem witaminy
E sg oleje ttoczone na zimno (nie
rafinowane), nie poddane dziataniu
wysokich temperatur.

Jarmuz, szpinak, brokuty tez zawie-
rajg witamine E (ale w mniejszych
iloSciach)

PRZYSWAJALNOSC WITAMINY E

* Przecietnie z catodziennej racji
pokarmowej wchtania sie
ok. 40% witaminy E, ale zaleznie
od rodzaju produktu jej
pobieranie moze oscylowac
miedzy 20 a 80%.

* Biodostepnos¢ witaminy
E zalezna jest od ttuszczu
obecnego w diecie.

Przy stosowaniu olejéw
roslinnych (zrédto
wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych podatnych na
utlenianie) witamina E zawarta
w pozywieniu utlenia sie.

+ Utlenianiu sie witaminy E
zapobiegajg sktadniki pokarmowe
jak: selen, cynk, zelazo, miedz,
aminokwasy siarkowe, witamina
A, witamina C.

* Poszczegolne formy wchodzace
w sktad witaminy E wykazuja
rézng aktywnosc biologiczna.

FUNKCJE BIOLOGICZNE

* naturalny przeciwutleniacz,
pierwsza linia obrony przed
wolnymi rodnikami,

* ochrona witaminy A oraz
wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych przed utlenianiem,

* regeneracja 3 - karotenu,

« stabilizacja bton komérkowych
poprzez zapobieganie oksydacji
lipidéw strukturalnych,

« zmniejszanie ryzyka powstawania
miazdzycy, neurodegeneracji
i nowotworow.

Witamina E wchtaniana jest
w jelicie, nastepnie wraz z krwig
roznoszona jest po organizmie
i odktadana w réznych tkankach,
przy czym 20% ogolnej ilosci wi-
taminy E krazacej we krwi jest
transportowana w erytrocytach
(czerwonych krwinkach).



NIEDOBORY WITAMINY E

Zywieniowy niedobér witaminy E
u ludzi prawie nigdy nie wystepuije.
Taka sytuacja moze wystgpi¢ tylko
w przypadku niektérych choroéb
zwigzanych z nieprawidtowym wchta-
nianiem ttuszczéw. Bezposrednio
z niedoborem witaminy E zwigza-
na jest bardzo rzadka neurodege-
neracyjna choroba zwana ataksja
z niedoborem witaminy E (ang. ata-
xia with vitamin E deficiency, AVED).
U osb6b z tg chorobg ostabione jest
wigczanie a-Toc do lipoprotein VLDL
w watrobie. AVED objawia sie zabu-
rzeniami rdzeniowo-moézdzkowymi
jeszcze przed osiggnieciem okresu
dorostosci.

NADMIAR WITAMINY E

Dane literaturowe wskazujg, ze wi-
tamina E przyjmowana w nadmiarze
(w przeciwienstwie do innych wita-
min rozpuszczalnych w ttuszczach)
nie kumuluje sie w organizmie
do poziomu, ktéry mogtby by¢ tok-
syczny. Jej nadmiar jest metaboli-
zowany i wydalany wraz z moczem
w postaci pochodnej chromanolo-
wej — CEHC.

Przyjmowanie zwiekszonych da-
wek witaminy E zapobiega rozwo-
jowi wielu choréb (miazdzyca i jej
kliniczne powiktania, choroby neu-

rologiczne i neurodegeneracyjne,
nowotwory).

Tylko nieliczne analizy staty-
styczne wskazujg na szkodli-
wos$¢ przyjmowania wysokich
dawek wit. E (powyzej 400 IU
/dzien). Wystepowaty woéwczas
takie objawy, jak: bole gtowy,
zmeczenie, sennos$¢, ostabie-
nie miesni, podwdjne widzenie
oraz zaburzenia jelitowe.

Ze wzgledu na aktualne zwyczaje
zywieniowe oraz uwarunkowania
ekonomiczne, obserwuje sie trend
malejgcego spozycia witaminy E
z dzienng racjg pokarmowa.

Suplement, ktéry warto stosowac
to TOKOVIT E 370 natural. Kapsut-
kowana witamina otrzymywana
z naturalnych olejéw roslinnych.
Syntetyczna witamina E nie jest
skuteczna.

CO POWINNA ZAWIERAC DIETA:

* petnowartosciowe biatko (mieso,
jaja, sery twarogi ryby) - 1,2 do 2g
/kg masy ciata

« 3-4 z6ttka jaj (fosfolipidy, witaminy,
foswityna zwiekszajgca biodostep-
nos¢ wapnia)

* tluste ryby morskie albo tran
(WNKT n-3, skwalen, lipidy etero-
we, koenzym Q10)

* masto, masto klarowane, $mietana
(antyoksydanty lipofilne, choleste-
rol, fosfolipidy)

» watroba wotowa/cieleca lub dro-
biowa (fosfolipidy, zelazo hemowe,
cholesterol, kwas alfa liponowy,
5 metylo-TH4- folian) je$¢ 1 raz
w tygodniu

« orzechy, migdaty, pestki stoneczni-
ka, dyni, moreli i inne (witamina E,
zwigzki mineralne, pierwiastki $la-
dowe, WNKT n-6 rzadziej WNKT n-3)

* warzywa i owoce - najlepiej se-
zonowe jagodowe (zwigzki mine-
ralne, pierwiastki sladowe oraz
bioflawonoidy)

« kawa i herbata (rézne antyoksy-
danty, m.in. bioflawonoidy)

CO DEFINITYWNIE NALE?Y
Z DIETY WYELIMINOWAC:

* Oleje roslinne i margaryny (dzia-
tajg prozapalnie i kancerogennie)
* Zywno$¢ wygodng (sztuczne izomery
trans, rézne dodatki funkcjonalne)

+ Stodycze, gotowe ciasta (sztuczne
izomery trans, dodatki funkcjonalne)

« Fast Food zawiera wszystko
€O najgorsze (niestety smaczne).

KONIECZNIE ograniczy¢ spozycie

pieczywa (antyzbrylacze do maki

to zwigzki glinu, ktére kumulujg sie

w otoczce mielinowej).

Zycze duzo zdrowia na nowej diecie.
Grazyna Cichosz
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DEKILARACJA &%
PROGRAMOWA
OPTYMALNYCH

My, stosujgcy zywienie optymalne wedtug wiedzy zgromadzonej

i upowszechnionej przez dr Jana Kwasniewskiego, ktory u siebie

i u cztonkéw swoich rodzin uzyskalismy wyleczenie z szeregu dotych-
czas jakos$¢ zycia, czujac sie obowigzku pomagania innym, potrzebu-
jacym pomocy, chorym, nieszczesliwym i biednym, zorganizowani
w Ogolnopolskim Stowarzyszeniu Bractw Optymalnych z siedzibg
w Jaworznie (przeksztatca sie w Ogdélnoswiatowe), przyjmujemy
za cel gtéwny dziatanie w kierunku poprawy wartosci biologicznej
ludzi w Polsce i w innych krajach.

Wiemy, ze poprawa ta spowoduje korzystne skutki biologiczne
i stworzy podstawy pod rozumne, oparte wytqcznie na wiedzy,
zorganizowanie zycia ludzkiego na Ziemi.

Wiemy, ze wprowadzenie zywienia optymal-
nego powoduje szereg korzystnych zmian
w biologii cztowieka i czynnosci ludzkiego
umystu: stopniowe wyleczenie ludzi

z prawie wszystkich choroéb i zapobiega-
nie nowym zachorowaniom, stopniowe
wydtuzenie wieku dojrzewania, op6z-
nianie wieku przekwitania, przedtuzanie
petnosprawnego wieku produkcyjnego,

DR JAN KWASNIEWSKI * o . korzystny dla rodzaju ludzkiego niski

wzrost objetosci mézgdéw ludzkich, po-
i

jawienie sie umiejetnosci odrdzniania
< ok, e dobra od zta, utraconej przez ludzi na
LEKARZ O SPECJALNOSCI MEDYCYNA skutek bteddéw w zywieniu znanych jako
FIZYKALNA | BALNEOKLIMATOLOGIA ,grzech pierworodny”.
PROPAGATOR ZYWIENIA OPTYMALNEGO
¥ - o Al “' . Ludzie uzyskajg dostep do wiedzy, praw-
- - dy i madrosci, a ich umysty zamkng sie
przed wiarg i pogladami. Umiejetnos¢
odroézniania dobra od zta pozwoli na elimi-
nowanie pracy szkodliwej, czy spotecznie
bezuzytecznej ocenianych wedtug Scistych
kryteriow.



Praca spotecznie uzyteczna jest taka tylko
wowczas, gdy w rezultacie tej pracy uzy-
skuje sie netto wiecej energii, niz zostato
zuzyte na wykonanie tej pracy, ale w towa-
rach czy ustugach dla ludzi pozytecznych.
Poniewaz istnieje wiedza o tym, co dla
ludzi (ludzkosci) jest dobre, a co zte, ludzie
beda podejmowali tylko prace pozyteczne
i nareszcie zniknie z ludzkiego zycia biblij-
ne ,(....mozolnie sie na prézno”.

Gdy ilos¢ energii uzyskanej w wyniku
pracy jest mniejszg od ilosci wtozonej
w wykonanie tej pracy, lub energia jest
tylko rozpraszana, to takie rodzaje pracy
sg szkodliwe i powinny by¢ zaniechane.
W tym celu wprowadzenia zywienia opty-
malnego dla tych wszystkich, ktérzy sami
beda chcieli je stosowac trzeba przygo-
towa¢ odpowiednig baze zywnos$ciowg
wedtug Scistej, nastepujacej zasady:

Przy najmniejszym naktadzie energii, trzeba
nauczyc sie uzyskiwac¢ z kazdego hektara
ziemi mozliwie duzo azotu, ale w zwigzkach
biatkowych najbardziej chemicznie zblizo-
nych do sktadu, a zatem i potrzeb ludzkiego
ciata i mozliwie duzo wodoru, ale w zwiqz-
kach z ktérych organizm potrafi ten wododr
wykorzystac i spalic. Mozliwosci naszej ziemi
pozwalajg na wytwarzanie Zywnosci opty-
mainej dla wszystkich Polakéw i dla kilku
krajow Afryki dodatkowo.

Dla kobiet w wieku rozrodczym trzeba
stworzy¢ takie warunki materialne, aby
mogty odzywiac sie optymalnie, miaty
zaspokojone pozostate potrzeby zyciowe,
aby mogty rodzi¢ dzieci najbardziej war-
tosciowe biologicznie, bez choréb i wad
wrodzonych, bez patologii cigzy, porodu
i potogu, a sam porod byt tatwy, bez ,,bé-
6w i meki”, jak byto kiedys i jak juz bywa
u tych matek, ktore stosujg optymalne
zywienie. Aby mogty karmic swoje dzieci
piersig przez 3 lata lub dtuzej, wychowy-
wac swoje dzieci nie na chorych, bezro-
zumnych, czesto ztych niewolnikéw, a na
ludzi. Pokarm matki zywionej optymalnie
jest najbardziej wartosciowym dla dziecka,
chroni je przed wszystkimi chorobami
infekcyjnymi, alergicznymi, prochnica ze-
boéw, innymi chorobami z nowotworami
i biataczkami wigcznie.

Trzeba radykalnie zmieni¢ programy na-
uczania i same szkoty. Dzieci trzeba uczy¢
tego, co jest dla nich najbardziej potrzebne
w zyciu dorostym i przy tym uczy¢ moz-
liwie sprawnie. Dlatego nalezy réwniez
gruntownie zreformowac¢ gramatyke je-
zyka polskiego i maksymalnie jg uproscic.

Zycie ludzkie na razie jest zbyt krétkie, aby
marnowac je na nauke jezykéw obcych.
Trzeba propagowac idee wprowadzenia
jednego, wspodlnego, ludzkiego jezyka dla
wszystkich ludzi, oprécz jezykéw narodo-
wych. Mozliwo$¢ tatwego porozumienia
sie ze sobg wszystkich ludzi przyniesie
wymierne korzysci materialne oraz wiele
innych débr.

Nalezy zmieni¢ obecng ,,Stuzbe Choro-
bom” w ,,Stuzbe Zdrowia”". Lekarzom i in-
nym pracownikom stuzby zdrowia trzeba
bedzie ptaci¢ dobrze tylko za dobre zdro-
wie obywateli: brak choréb, brak absencji
chorobowej, niskg wage ciata i niski wzrost
podopiecznych, dtugi i petnosprawny wiek
produkcyjny, dtugie zucie ludzi, mozliwie
p6zne dojrzewanie mtodziezy i pdzne
przekwitanie ludzi.

Trzeba bedzie przeszkoli¢ lekarzy
w ludzkiej medycynie, co nie jest trudne,
poniewaz juz kilkuset lekarzy w Polsce
i w kilkunastu innych krajach zrozumiato
istote tej ludzkiej medycyny i stosuje
jej zalecenie u swoich podopiecznych.
Lekarz nie stosujgcy sam zywienia opty-
malnego odpowiednio dtugo nie moze
zrozumiec zasad zywienia optymalnego,
ani zasad leczenia pradami selektywny-
mi. Przez ponad 30 lat mojej praktyki
lekarskiej nie mogtem nauczy¢ zadnego
lekarza ludzkiej, skutecznej medycyny,
jesli ten lekarz sam nie odzywiat sie
optymalnie.

Jest duze zapotrzebowanie na leczenie
stacjonarne dla chorych z kraju i z wielu
innych krajow, ktorzy chcg przyjezdza¢ do
Polski po zdrowie i rozum, dobrze za po-
bytileczenie zaptacic. Jest wiele obiektow
wczasowych i sanatoryjnych, ktére mozna
do tego celu wykorzysta¢, a przy okazji
stworzy¢ tysigce nowych miejsc pracy
i dalsze setki tysiecy bedzie mogto znalez¢
prace przy modernizowaniu gospodarki
zywnosciowe;j.

by

| g .
w s
oS

%

iy

.

'y
k
1

\




MAGAZYN OPTYMALNI

Zwieksza sie zapotrzebowanie na
nowe produkty spozywcze odpowia-
dajgce potrzebom zywienia opty-
malnego oraz produkty, szczegblnie
dostosowane do przyczynowego
leczenia okreslonych choréb. Trzeba
propagowac te produkty, pomagac
w organizowaniu ich wytwarzania,
w dystrybucji i eksporcie. Trzeba
wprowadzi¢ bardzo wysokie cta na
importowane produkty ,spozywcze”,
ktore nie spetniajg wymogéw poda-
nych wyzej, a ktére powodujg dla
Narodu szkody o wiele wieksze, niz al-
kohol, tyton, narkotyki, przestepczos¢
i brak wiedzy u rzgdzacych tacznie.
O tym ludzie nie wiedzg, nie wie tez
o tym tak zwana nauka, ktéra nadal
jest ,uczonym trupem mysli” - jak
pisat ks. Prof. Wtodzimierz Sedlak.

Importowac bez cta nalezy wytgcznie
produkty spozywcze, ktore zawierajg
najwiecej azotu w zwigzkach naj-
bardziej chemicznie zblizonych do
sktadu chemicznego i potrzeb orga-
nizmow ludzkich oraz mozliwie duzo
wodoru, ktéry organizm moze spa-
li€. Trzeba preferowac te produkty
w imporcie, w ktérych za 1 kg azotu
i 1 kg wodoru zaptacimy najmnie;j.

Zdrowie ludzi i Narodu jest najwaz-
niejsze. Zatem rozsadek nakazuje,
aby to, co najwazniejsze, szcze-
g6lnym byto otoczone staraniem.
Niskie dochody pracownikéw stuzby
zdrowia praktycznie wykluczajg
mozliwos¢ sprawnego jej dziatania,
wymuszajg ogromne, zbedne koszty
na niepotrzebne badania, czy opera-
cje, na tony lekdw, ktére codziennie
niepotrzebnie zjadajg ludzie w Pol-
sce, a ktére kosztujg coraz wiece;.
Cztowiek (pracownik stuzby zdrowia
tez) o niskich dochodach bezrozum-
nym by¢ musi. Cztowiek o wysokich
dochodach bezrozumnym by¢ nie
musi. A to wielka réznica. Wedtug dr
Przemystawa Pali sam koszt lekéw
przeciwcukrzycowych, gtownie insu-

liny dotychczas importowanej

wynosi okoto 1 mIn dolaréw
dziennie, a catkowity koszt

spoteczny cukrzycy w Polsce,
to przynajmniej 6 - 8 milionéw

dolaréw dziennie i to przy mocno
zanizonych szacunkach. Przyczyno-
we wyleczenie chorych na cukrzyce
w Polsce spowoduje oszczednos¢
tylko w lekach rzedu 350 min dola-
réw rocznie, a uwzgledniajgc koszty
spoteczne cukrzycy, oszczednosci wy-
niosg 2 - 3 miliardy dolaréw rocznie.

Tylko za 1 miliard dolaréw (4 mid zt.)
mozna bedzie podnies¢ ptace pra-
cownikom stuzby zdrowia o 10 000
zt rocznie na jednego pracownika.
Bezrobocia by¢ nie moze. Pracowac
powinien kazdy. Dopoki liczba miejsc
pracy jest zbyt mata, ci ktérzy pracuja,
powinni podzieli¢ sie praca z tymi,
ktérzy nie pracujg, a chcg pracowad.

Przy gruntownej przebudowie catej
gospodarki, w tym Zzywnosciowej,
ktérqg wymusi przyrost liczby Opty-
malnych, pojawi sie wiele nowych
miejsc pracy, co pozwoli na przy-
spieszenie likwidacji bezrobocia.

Narod zdrowy, pracujgcy madrze,
wydajnie i z pozytkiem dla siebie ma
obowigzek zapewnienia godnych
warunkow bytu seniorom w wieku
poprodukcyjnym. Znaczne zmniej-
szenie sie liczby niepetnosprawnych
w tej grupie ludzi, jakie pojawi sie po
wprowadzeniu zywienia optymalne-
g0, znacznie zmniejszy obcigzenie
spoteczenstwa kosztami opieki nad
tymi ludzmi i umozliwi wielu z nich
podjecie pozytecznej pracy. Zaden
rzad, w zadnym kraju, nie spetnia
zadan, do spetnienia ktérych zo-
staje powotany. Nie umie zapewni¢
ludziom zdrowia, dtugiego zycia, do-
statku ani bezpieczenistwa jednostek
i narodu.

Teoretycznie w tak zwanych
paristwach demokratycznych
Zrédtem wtadzy jest nardd.

W praktyce jest zupetnie inaczej.

W najwazniejszych dla siebie spra-
wach ludzkos$¢ wiedzg nie dyspo-

nuje. Mozliwos¢ wyboru rzgdzacych
sposréd osobnikow z ktorych zaden
sie do petnienia wtadzy nie nadaje,
wiasnie z braku wiedzy, to tylko pozor
demokracji.

Naréd nie moze z wiadzy rezygno-
wac. To on ma rzadzi¢. Moze to ro-
bi¢ z pozytkiem dla wszystkich, gdy
zamiast ,wybieranej” wtadzy bedzie
powotywat stuzby: wykonawczg,
ustawodawczg i sgdowniczg (ktéra
bedzie znikac¢). Naréd ma zatrudniac
pracownikéw a jednym kryterium
przyjmowania do pracy ludzi na
wazne stanowiska muszg by¢ kwali-
fikacje kandydata. Powinien stworzy¢
warunki umozliwiajgce sprawne
i mozliwie tanie funkcjonowanie tych
stuzb. Zawsze stuzb. Nigdy wtadz.

Powszechnie wprowadzenie zywie-
nia optymalnego spowoduje znaczny
wzrost wydajnosci pracy i znaczng
poprawe jej jakosci. Szybko pojawi
sie wiele pozytecznych wynalazkow.
Nardd musi stworzy¢ system ssgcy
wynalazki, ich praktyczne opracowa-
nie, wprowadzenie do produkgjiiich
promocje. Dochdd narodowy bedzie
szybko wzrastat, a koszty pozyskania
tego dochodu oraz koszty jego dys-
trybucji beda malaty.

Sg szanse, aby po niedtugim czasie
Nardéd Polski stat sie Narodem zdro-
wym, dtugowiecznym, pracowitym,
przodujgcym w kazdej dziedzinie,
ktéry bedzie umiat zapewni¢ godne
warunki zycia dla wszystkich oby-
wateli. Jesli ma sie spetni¢ jedna
z przepowiedni, ze ,bez cudzych
pieniedzy umocni sie i wzrosnie Pol-
ska”, to obecnie sg ku temu najlepsze
warunki, gdyz niezbednie potrzebna
do tego wiedza, powstata w naszym
kraju. Mamy szanse na to, abysmy
nie musieli jak dotad, pukac do drzwi
Unii Europejskiej, jak ubogi, niechcia-
ny krewny, a by¢ zapraszanym do
cztonkostwa w Unii jako najbardziej
pozadany nie petent, a dobroczynca.
To zdrowy, rozumny Nar6d Polski
zdecyduje, czy zechce wejs¢ do Unii,
czy tez potrafi znalez¢ inne, bardziej
dla siebie korzystne rozwigzanie.
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www.zdrowiebezlekow.pl
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ROZMOWA
7Z.BOGDANEM TKOCZEM

7. POLSKI
WYCHODZI ISKRA,
CZYLI JAK SEOWA
PROF. GRAZYNY
CICHOSZ
OBUDZILY
NAROD

Coraz czesciej styszymy, ze choroby
cywilizacyjne nie sg kwestig przy-
padku, ale konsekwencjg stylu zycia,
wzorcéw zywieniowych i przemy-
stowej manipulacji zywnoscia.
17 listopada 2025 r. w Sejmie
odbyto sie posiedzenie Parlamen-
tarnego Zespotu ds. Ochrony Zycia
i Zdrowia Polakoéw - wydarzenie,
ktére w opinii wielu moze by¢ prze-
tomem. Gtéwnym gtosem nauki
byta prof. Grazyna Cichosz - wybit-
na specjalistka w dziedzinie zywie-
nia i biochemii ttuszczéw. O kulisach,
decyzjach i o tym, co moze nastapic,
rozmawiam z Bogdanem Tkoczem,
inicjatorem dziatan na rzecz zmiany
perspektywy zdrowia publicznego.
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Zacznijmy konkretnie.

Jak to sie stalo, ze temat
zdrowego zywienia trafit

do Sejmu i to w tak mocnym
wydaniu?

To byta dtuga droga. Pierwszy raz
wystgpilismy w Sejmie w 2011 roku
dzieki postowi Piotrowi Walkows-
kiemu z PSL. Cztery lata p6zniej, w
2015r., na konferencji zespotu ds.
zapobiegania otytosci pod prze-
wodnictwem postanki Mirostawy
Nykiel, pojawili sie lekarze, do-
radcy zywienia optymalnego,
takze i ja. Potem temat przygast,
ale nie wygast. W miedzyczasie,
w 2013 roku, zorganizowalismy
konferencje ,Tajemnice zdro-
wego odzywiania” w taziskach
Gornych, przy wsparciu postow
PiS. Wystapita tam prof. Grazyna
Cichosz - pamietam, mowita, ze
.wiato wtedy okropnie”, ale sala
byta petna. Przyjechali lekarze z
catej Polski, m.in. dr Przemystaw
Pala, prowadzacy pacjentéw w
centrum zywienia optymalnego
w Jastrzebiej Gorze. Byta profesor
Bolestawska, prof. dr hab. n. farm.
Juliusz Przystawski. To wtasnie
wtedy narodzito sie przekonanie,
ze zywienie moze by¢ terapig, nie
tylko profilaktyka.

Kiedy zaczeta sie obecna fala
zmian?

Moment zwrotny przyniést udziat
w festiwalu Petnia Zdrowia bez
Lekéw i wspodtpraca z Ryszardem
Sadtoniem. Uznatem, ze trzeba
ponownie uderzy¢ do parlamenta-
rzystéw. Dwa lata temu spotkatem
posta Romana Fritza z Konfederacji
Korony Polskiej. Systematycznie
przekazywatem mu materiaty -
magazyny ,Optymalni” czy ,Zdrow-
ie bez Lekéw" - pokazywatem, ze
profilaktyka prozdrowotna to nie
nisza, a srodowisko lekarzy i nau-
kowcow.

Prosze opowiedziec¢ o spotkaniu
z profesor Cichosz

29 kwietnia 2025 r., w przeddzien
urodzin krola Kazimierza Wielkiego
- wielkiego reformatora Polski -
odbyto sie pierwsze posiedzenie
zespotu z jej udziatem. Nikt nie
spodziewat sie tak ogromnego zain-
teresowania. Po jej wystgpieniu...
wszystko przyspieszyto. Redaktor
Pospieszalski podjat temat, potem
Rymanowski, jak to méwimy po $la-
sku -, poszedt po bandzie”. Ogladal-
nos$¢ materiatu bita rekordy. To w
tym momencie, mozna powiedzie¢,
obudzit sie duch Narodu. Ludzie sie
przebudzili i zrozumieli, ze zdrowie
zaczyna sie nie w aptece, lecz na
talerzu.

Ale co tak poruszyto odbiorcéw?

Ze kto$ powiedziat na gtos to, o czym
czes¢ lekarzy méwita po cichu. Pani
profesor wyraznie podkreslita, ze
produkcja taniej, wysoko przetwor-
zonej zywnosci generuje ogromne
koszty zdrowotne liczone w miliar-
dach. Ze leczy sie pacjentow tak,
by choroba trwata, a nie zeby ja
zakonczy¢. Dlatego sukces odnosi
zywienie niskoweglowodanowe -
model dr. Jana Kwasniewskiego,
Atkinsa, terapie ketogeniczne. Na
Slasku mamy szpitale wdrazajace di-
ete ketogenng, cho¢by w Chorzowie.
Mato kto o tym wie. Byt nawet pro-
jekt badawczy Eureka 2003-2005,
na ktory przeznaczono ok. 5 min
zt - miat dotyczy¢ wptywu zywienia
niskoweglowodanowego na otytos¢
i cukrzyce. Gdyby go zrealizowano,
Polska dzi$ mogtaby by¢ liderem
badan metabolicznych. Stracono
szanse - ale do tego mozna wrécic.

Zasygnalizowat Pan, ze z Polski
wyjdzie iskra zmian, by¢ moze
wiasnie ze Slaska...

W USA pan Kennedy stwierdzit
niedawno: ,czas przeprosi¢ sie z
tluszczami nasyconymi.” To oznac-
za, ze zmienia sie globalna nar-
racja. A moze ta iskra zaptonie
tutaj, na Slasku, regionie ludzi
pracowitych, twardych, odpornych,
przywigzanych do tradycji? Na
Slgsku mamy sanatoria, zaplecze
medyczne i ogromny potencjat.
Mozna wprowadzi¢ zywienie nis-
koweglowodanowe w jednostkach
podlegtych marszatkowi wojew6dz-
twa $lgskiego. W 2026 r. ONZ ogtosi
rok pasterzy i pastwisk, to idealny
moment, by pokaza¢ wartos¢ zy-
wnosci naturalnej. Mamy wsparcie
odwaznych lekarzy, mamy autory-
tety naukowe takie jak prof. Cichosz.
Mamy media, ktére zaczety méwic.
Ta fala juz ruszyta. Slask moze by¢
kolebkg zmiany. Czy to wiasnie ta
iskra z Polski? Czas pokaze.

Co sprawito, ze zaangazowat sie
Pan w to tak osobiscie?

Jestem prawnukiem Powstanca
Slgskiego. Méj ojciec zmart na
nowotwor. Lek w Polsce kosztowat
15 000 zt, a sprowadzony z zagrani-
cy - 1 500. Réznica 13 500 zt. Gdzie
trafiajg te pienigdze? To pytanie -
.gdzie sg te pienigdze?” - to nie tylko
gtos syna, ale gtos obywatela.

Wiec, skoro zapalita sie iskra...
to co dalej?

Teraz trzeba podtrzymac ogien.
Prof. Cichosz go zapalita. Zadaniem
politykdw i spoteczenstwa jest, zeby
nie zgast.

Rozm. Agata Majcher
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ZYWNOSC NAJBARDZIE)
SZKODLIWA DLA CZLOWIEKA

Od dawna znanym symbolem
zywnosci najbardziej szkodliwej
dla cztowieka jest przystowiowe
jabtko. Kazde zwierze trawozerne
zywione jabtkami zging¢ musi, i to
dos¢ szybko, bowiem w jabtku na
1 g biatka o bardzo niskiej warto-
Sci biologicznej przypada az 40 g
weglowodanow. W owsie, ktory
jest najlepszym ze zb6z, przypada
tylko 5,4 g. A pasze: w trawie jest
jeszcze mniej, dobra trawa ma na
1 g biatka ok. 3 g weglowodandw.
A pasza, w ktorej na 1 g biatka przy-
pada powyzej 10 g weglowodandw
nie nadaje sie nawet dla zwierzecia
trawozernego.

Zywnos$¢ pochodzenia roslinnego
niejadalna dla cztowieka bez uzycia
ognia, niemozliwa do zdobycia, np.
miod (bez ognia), czy wyproduko-
wania (cukier) - nie nadaje sie dla
cztowieka, ktéry chce by¢ cztowie-
kiem zdrowym. Ta zywnos¢ znisz-
czyta biologicznie rodzaj ludzki.
| to ona spowodowata tzw. grzech
pierworodny, z wszystkimi z tego
grzechu wynikajgcymi skutkami.

Trzeba kilku pokolert optymalnie
zywionych ludzi, by w petni usunac
skutki tegoz ,grzechu”.

Na szczesScie wystarczy kilka miesie-
cy optymalnego zywienia, by odno-
wi¢, przebudowac organizm, usungc
z umystu cztowieka zgubne skutki

spowodowane niewtasciwym

zywieniem, wynikajgce z pa-
tologicznego zaopatrywania

mozgu w organizmach ludzi
Zle sie odzywiajgcych.

NIEJADALNE DLA CZLOWIEKA JEST:

* cukier,

* stodycze,

* owoce,

* przetwory owocowe,
* midd,

* produkty zbozowe,

* groch,

* fasola,

* ptyny stodzone.

Cztowiek moze jakos zy¢ bez skrobi,
jako jedynym zrodle energii, ale nie
moze wowczas spozywac ttuszczu.
Musi réwniez spozywac znacznie
wiecej biatka o wyzszej, niz w pro-
duktach pochodzenia roslinnego
wartosci biologicznej.

Taki wymuszony, zupetnie sztucz-
ny model zywienia pojawit sie
kilkadziesiagt lat temu w Japonii,
na poczatku XX wieku, a w ostatnich
dziesiecioleciach w Korei Potu-
dniowej, czy na Tajwanie. Nie po-
jawit sie dotgd w Chinach, Indiach,
czy Pakistanie. W losach narodéw
nie ma cuddéw, zawsze sg przyczyny
i sg skutki. Bez, ponad dziesieciu
milionoéw ton ryb towionych i spozy-
wanych od dawna rocznie w Japonii
- zadnego cudu gospodarczego nie
mogtoby byc.

Dieta typu japonskiego jest lepsza
od wszystkich diet proponowa-
nych przez nauke (znacznie gorsza
od diety optymalnej). Polega ona
na wprowadzeniu sporej ilosci
biatka zwierzecego (w warunkach
polskich ryby moze zastapic¢ ser
biaty, twardg), ograniczenie ttusz-
czu do ponizej 0,3 g na 1 g biatka
i weglowodandw ok. 3,5-4 g. Wbrew
powszechnej opinii wszystkie (pra-
wie) ryby sg zbyt chude, a najbar-
dziej chude sg dorsze, praktycznie

nie zawierajg ttuszczu. Japonczycy
towig ok. 6 min. ton dorsza - czyli
nie wolno mieszac¢ ttuszczu z cu-
krem. Mozna po japorsku zy¢ dos¢
dobrze, dos¢ dtugo i by¢ najbardziej
sprawnym, ale by¢ bardzo spraw-
nym w pracy, w dziataniu. Tacy
sg wiasnie Japonczycy. W Polsce,
dla ludzi, ktérzy nie chcg jes¢ ttusz-
czu, mozna wprowadzi¢ wiasnie ja-
ponski model zywienia: ryby zasta-
pi¢ serem itroszke miesa chudego.

Diety typu japonskiego mozemy
wprowadzi¢ natychmiast. Uzy-
skamy bardzo duze oszczednosci
zywnosci i energii. Bedziemy mieli
ludzi, ktorzy potrafig pracowacd nie
gorzej, niz umieli pracowac Japon-
czycy. Niestety, Japonia zamery-
kanizowata sie w jedzeniu i piciu,
w tej chwili z tego powodu wtasnie
majg kryzys.

SZKODLIWOSC NAJBARDZIE]
WARTOSCIOWE] ZYWNOSCI
| WARUNKI TEJ SZKODLIWOSCI

Najbardziej wartosciowa zywnos¢,
czyli jaja, masto, podroby, wieprzo-
wina, spozywana przez ludzi, w kté-
rych diecie znajduje sie okreslona
ilos¢ weglowodandw powoduje naj-
wieksze szkody, tak dla jednostek,
jak i dla narodow. Wiele cywilizacji
zgineto tylko z tego powodu, i tylko
z tego powodu my nie mozemy
wyjs¢ z kryzysu. W czasach saskich
modne byto powiedzenie: Jedz, pij
i popuszczaj pasa. To powiedzenie
jest obecnie aktualne u naszych
ludzi o wyzszych dochodach. Naj-
wieksze szkody powoduje ta warto-
Sciowa zywnosc¢ u ludzi, w ktérych
diecie ilos¢ energii uzyskiwanej
z ttuszczow i weglowodandw jest
zblizona i wynosi po ok. 40-45%
w przeliczeniu na wartos¢ kaloryczna.



[EKARZ O SPECJALNOSCI
FIZYKALNA | BALNEOKLI
PROPAGATOR ZYWIENIAOPTYMALNEGO

Na szczescie wystarczy kilka miesiecy
optymalnego zywienia, by odnowic,
przebudowac organizm.

W losach narodéw nie ma
cuddw, zawsze sg przyczyny
i sg skutki.
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Taki model zywienia jest przyczyna wszystkich choréb cywilizacyjnych, spotykanych u chorujacych na miazdzyce,
tzw. zespoly antymiazdzycowe, np.: choroba Bérgera, gosciec przewlekty postepujacy, choroba Bechterewa,
stwardnienie rozsiane, i wiele innych choréb zaliczanych do zespotéw antymiazdzycowych, maja swojg przyczyne
w innym modelu zywienia, spotykanym u tych ludzi.

ORGANIZACJA PRODUK(]JI
ZYWNOSCI

Cztowiek potrzebuje biatko o najwyz-
szejwartosci biologicznejinajbardziej
wartosciowy ttuszcz. Nalezy zatem
z kazdego hektara, przy uzyciu naj-
mniejszej ilosci energii, produkowac
mozliwie duzo biatka zwierzecego
i thuszczu zwierzecego. W zaleznosci
od kierunkéw produkcji roslinnej
i zwierzecej - mozna wytwarzac zyw-
nos¢ najlepszg w duzych ilosciach,
mozna w bardzo matych, mozna
traci¢ ziemie i energie na wytwa-
rzanie towaréw z punktu widzenia
intereséw narodéw zupetnie nieuzy-
tecznych, jak na przyktad nadmierna
produkcja kwiatéw, czy szkodliwych,
jak produkcja cukru.

Na przyktad z jednego hektara przy
obecnej wartosci biologicznej pro-
ducentéw zywnosci w Polsce mozna
uzyska¢ do 300 kg wartosciowego
biatka i 400 kg najlepszego ttuszczu
- produkujgc mleko, lub tylko 18 kg

gorszego biatka i 8 kg znacznie gor-
szego ttuszczu hodujac bydto rzezne,
30 kg jaj, ktére mozna uzyskac z jed-
nej nioski, przedstawia dla narodu
wyzszg wartos¢, niz 300 kg brojlerow.

Poniewaz krowa najtaniej i najta-
twiej przetwarza biatko roslinne na
zwierzece, a najbardziej wartosciowy
ttuszcz, czyli masto - wytwarza z celu-
lozy, nieuzywanej w zywieniu trzody
chlewnej, niosek i cztowieka, zatem:

M Nalezy maksymalnie rozwing¢
hodowle bydta mlecznego dla za-
spokojenia potrzeb ludnosci na naj-
lepszg zywnos¢ oraz dla celéw pasz-
owych, dla drobiu i trzody chlewne;j,
co wyeliminuje konieczno$¢ importu
pasz biatkowych. Serwatka, maslan-
ka, odciggane mleko - bylyby bardzo
dobrymi dodatkami paszowymi
u trzody chlewnej i u drobiu.

M Nalezy produkowac trwate sery,
trwatg i mozliwie najbardziej gesta
Smietane, ktoéra jest najtansza (czyli

1 kg thuszczu w Smietanie 36% kosz-
tuje 5 razy mniej nizw Smietanie 9%.

M Nalezy produkowac jaja, mieso
wieprzowe, tuczone gesi.

M Nalezy posadzi¢ mozliwie duzo
drzew - orzechéw witoskich ileszczyny.

M Ziemie przeznaczong dotychczas
na buraki cukrowe dobrze bytoby
przeznaczy¢ na stonecznik.

M Nie nalezy dla celéw spozyw-
czych produkowac cukru, stodyczy,
stodzonych ptynéw i czesci owocow,
stodzonych przetwordéw owoco-
wych, produktéw zbozowych, ziem-
niakow, grochu, fasoli.

M Nie nalezy drogo produkowac
wody, sprzedawanej w postaci
warzyw szklarniowych (warzywa
zawierajg ponad 90% wody).

M Produkcje brojleréw i bydta rzez-
) ) y
nego nalezatoby znacznie ograniczy¢
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lub przerwad. Producentom nalezy ptaci¢
za 1 kg biatka i ttuszczu, uwzgledniajac
wartos¢ biologiczng tych sktadnikoéw,
co wymusi koncentracje waznych sktad-
nikow w kilogramie produktu, a kon-
centracja sktadnikéw na ogot poprawia
trwatos$¢ produktu i zmniejsza straty.

ORGANIZACJA PRZETWORSTWA
ZYWNOSCI | CEL PRZETWARZANIA
ZYWNOSCI

Celem przetwarzania zywnosci jest jej
trawienie poza organizmem, wstepne
trawienie oraz koncentracja warto-
Sciowych sktadnikow w mozliwie matej
objetosci w kilogramie produktuw mysl
zasady znane juz historykowi rzymskie-
mu Pliniuszowi, ze:

~Korzystnie jest w jakikolwiek
bqdZ sposéb zmniejszac to,
co by zotfgdek obcigzato.”

MPrzetwérstwo zywnosci nalezy
maksymalnie zblizy¢ do producenta,
co pozwoli znacznie zmniejszy¢ koszty
transportu. Zywnos$¢ przetworzona
i skoncentrowana jest z zasady bardziej
trwata, tatwiejsza do przechowywania,
Co zmniejsza jej straty.

M Nalezy okresli¢ wysoki poziom biatka
i ttuszczu w kilogramie produktu, powyzej
ktérego nie wolno bedzie pakowac zyw-
nosci w drogie opakowania. Przy ptaceniu
za kilogram biatka i ttuszczu producenci
bedg ekonomicznie zmuszeni do maksy-
malnej koncentracji zywnosci.

M Nalezy skoniczy¢ z przewozeniem
wody.

M Przetwdérstwo przyblizy¢ do pro-
ducenta. W mniejszych osrodkach
producenci zywnosci mogg dostarczac
zywnos¢ bezposrednio do odbiorcow
z pominieciem posrednikéw, co spowo-
duje obnizenie cen zywnosci.

M Potrzebna jest duza ilo$¢ wiréwek do
mleka, niezbedna jest produkcja trwa-
tych, wiejskich seréw w gospodarstwach
producenta.

Jan Kwasniewski
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LEKARZEM MEDYCYNY

ZE SPECJALIZACJA RODZINNA,
OD CZTERECH LAT NA DIECIE

OPTYMAINEJ

"Diety keto i diety niskoweglowodanowe sq tak cenione w nie-
ktérych krajach, ze lekarze otrzymujq za nie punkty edukacyjne.
Tak sie dzieje miedzy innymi w USA, w Szwajcarii, w Wielkiej
Brytanii i w niemieckiej Bawarii. Dlatego mam wielkq nadzieje
Ze dieta niskoweglowodanowa, a w szczegolnosci dieta dokto-
ra Kwasniewskiego zyska uznanie oficjalne réwniez w Polsce."

Czy dieta optymalna jest w Polsce
oficjalnie uznana i zalecana?

Dieta optymalna nie jest w Polsce zale-
cana jako sposéb zywienia. Jest wrecz
uznawana za diete wysoce szkodliwa.
Nalezy ona do diet niskoweglowoda-
nowych, ktére na Swiecie sg obecnie
propagowane. Dodam, ze do tych diet
zalicza sie rowniez dieta keto.

Czym réznig sie od siebie dieta
optymalna i dieta keto?

Dieta optymalna mailos¢ biatka i ilos¢
weglowodanéw wyliczong indywidu-
alnie dla danej osoby. Zas dieta keto
to dieta o zwiekszonej ilosci biatka
i zmniejszonej ilosci weglowodandw.
Obie sa dietami ttustymi. Energia po-
chodzi ze spalania ttuszczu.

Dlaczego dieta optymalna, ktéra
zostata wynaleziona przez Polaka,
pana dr. Jana Kwasniewskiego,

w Polsce sie nie przyjeta?

Mozliwe ze przyczyna tkwi w czasie,
kiedy dr Kwasniewski opracowywat
te diete. Zrobit to w latach 60, czyli
w zupetnie innych realiach. Ludzie
wtedy zupetnie inaczej sie zywili.
Z pewnoscig nie jedli tylu weglowoda-
néw i mniej tez chorowali na te choro-
by, ktére sg dzi$ problemem. Przypad-
kow cukrzycy byto duzo mniej. Otytos¢,
ktora dzis jest ogromnym problemem,
tez nie byfa taka powszechna.

Dzi$ mamy wrecz epidemie
otytosci. Antidotum jest zdrowy
tryb zycia. Z pewnoscig réwniez
wtasciwa dieta.

Chciatabym, zeby réwniez w Polsce,
tak jak w wielu innych krajach, lekarze
i dietetycy mieli mozliwos$¢ propo-
nowania swoim pacjentom diety



optymalnej, diety keto, diet niskoweglowodano-
wych. Obecnie nie jest to ciggle jeszcze mozliwe.
Mam nadzieje, ze to sie zmieni.

W jakich krajach dopuszcza sie i propaguje
diety niskoweglowodanowe?

Brytyjski odpowiednik polskiego NFZ propagu-
je wsérdd lekarzy rodzinnych i pacjentéow diete
niskoweglowodanowa. Dr Unwin w swojej prak-
tyce lekarza rodzinnego witasnie te diete poleca.
Udato mu sie u swoich pacjentéw zredukowac
stosowanie lekow na cukrzyce. Przy okazji pa-
cjenci zredukowali mase ciata co doprowadzito
w efekcie réwniez do zredukowania dozowaych
u nich lekdw na nadcisnienie. Kolejnym lekarzem
propagujacym te diete jest w Wielkiej Brytanii
doktor lan Lake. On j3 zaleca zaleca pacjentom
rowniez tym pacjentom, ktérzy majg cukrzy-
ce typu pierwszego. Zaobserwowat, ze mozna
dzieki niej zredukowac ilos¢ podawanej insuliny.
Udato mu sie ustabilizowa¢ poziom cukru u tych
swoich pacjentéw, ktdrzy sg na tej diecie. On sam
réowniez od wielu lat cierpi na cukrzyce typu pierw-
szego. Stara sie dowies¢, ze pacjenci stosujacy
te diete, nawet chorujgc na cukrzyce typu pierw-
szego, moga w miare bezpiecznie uprawiac sport.
By dowies¢ tego on sam przejechat na rowerze
dystans dzielgcy Londyn w Anglii i Sankt Moritz
w Szwajcarii. Dieta niskoweglowodanowa obecnie
jest proponowana pacjentom w wielu osrodkach
w Wielkiej Brytanii. Dzieki temu, ze pacjenci sg
pod opiekga i obserwacja lekarzy, mozna elastycz-
nie reagowac, modyfikujgc zaréwno samg diete,
jak i sposéb leczenia lekami. Poprawit sie znacza-
co komfort zycia pacjentéw. Biorg mniej lekow.
Zredukowali wage ciata. Koszty spoteczne
sq réwniez nizsze, dlatego ze cze$¢ pacjentow
zredukowata leki, a cze$¢ mogta je nawet odstawic.

Powiedziata Pani o Wielkiej Brytanii. A jak
wyglada sytuacja w innych krajach?

Dieta weglowodanowa jest stosowana roéwniez
w Stanach Zjednoczonych. Tam dopuszczaja j3
niektoére firmy ubezpieczeniowe. Organizujg nawet
programy remisji cukrzycy, gdzie bedac na takiej

diecie i biorgc w nich udziat, mozna uzyskac znizke
ubezpieczeniowa. Réwniez w USA u niektorych
pacjentow udato sie uzyskac remisje cukrzycy
i mozna byto zredukowa¢ stosowanie lekéw
na nadcisnienie.

Czy poza cukrzycg czy nadci$nieniem istniejg
inne schorzenia, przy ktérych diety niskowe-
glowodanowe wykazujg pozytywne efekty?

Istotnie, diety te majg dobry wptyw na zdrowie
pacjentéw, chorujacych na rézne inne choroby.
Na przyktad pacjenci cierpigcy na depresje czujg
sie znacznie lepiej. Poprawia sie rowniez stan
pacjentéw majgcych zaburzenia lekowe. Dodajmy
do tego réwniez chorobe Alzheimera, demencje,
padaczke. Diete keto stosuje sie w wielu krajach
przy leczeniu padaczki. Rbwniez w Polsce wiele
osrodkow szpitalnych stosuje te diete wtasnie
do leczenia padaczki. Zaobserwowano, ze u niekto-
rych pacjentéw chorych na Alzheimera dzieki tej
diecie nastgpito zahamowanie rozwoju choroby.
Diety keto i diety niskoweglowodanowe sg tak ce-
nione w niektérych krajach, ze lekarze otrzymujg
za nie punkty edukacyjne. Tak sie dzieje miedzy
innymi w USA, w Szwaijcarii, w Wielkiej Brytanii
i w niemieckiej Bawarii. Dlatego mam wielkg na-
dzieje ze dieta niskoweglowodanowa, a w szczegdl-
nosci dieta doktora Kwasniewskiego zyska uznanie
oficjalne rowniez w Polsce. Tymczasem, aktualnie
mamy do czynienia z takg sytuacja, ze gdy cztowiek
zapoznaje sie z oficjalng listg diet zalecanych badz
niezalecanych w Polsce, to dowiaduje sig, ze dieta
doktora Kwasniewskiego jest dietg szkodliwa.
Stad pacjenci sie jej boja. Podobnie jest z innymi
dietami niskoweglowodanowymi.

Czy bada sie skutecznos¢ diet nieskoweglowo-
danowych i ich wptyw na organizm cztowieka?

Tak. W réznych krajach Swiata sg prowadzone
badania nad skutecznoscig diet niskoweglowo-
danowych. Pierwsze wyniki tych badan juz s3.
Z pewnoscig juz wkroétce bedzie ich znacznie
wiecej.

Rozm. Mateusz Cieslak
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W
PROFILAKTYKA

CHOLESTEROLOWA

Nie bede pisac, jak na lepsze zmienito sie moje zycie po przejsciu na diete
optymalng. Napisatabym bowiem list taki, jak inne - peten wdziecznosci dla
Pana i zachwytu nad prostotg i skutecznoscig diety. Czesto spotykam sie z
wypowiedziami, ze dieta optymalna jest zbyt prosta i banalna, Zeby mogta byc
skuteczna. Przeciez lekarze od tysiecy lat szukajq leku na wszystko i nie udato
sie go znaleZ¢, wiec dlaczego udato sie panu Kwasniewskiemu?

Przeciez ktos musi byc pierwszy. Czy ktos pyta, dlaczego wtasnie Einstein odkryt
teorie wzglednosci? Przeciez kazdy moze sprobowac. Ja sprobowatam. Dziata,
wiec diete stosuje. Nie obchodzi mnie zatem czyjes zdanie. Nie obchodzi mnie
teoria o szkodliwosci cholesterolu. Ja mam swoje zdanie na temat szkodliwosci
tej teorii.

Wielu moich znajomych w zwigzku z tzw. “profilaktykg cholesterolowgq” nie
podaje swoim matym dzieciom ttuszczu, a przeciez mleko matek jest bardzo
ttuste, a dzieci karmione piersiq sq zdrowsze od karmionych sztucznie.
Niedawno podano w TV, ze jakies muzeum kupito na aukcji kilka listow Fry-
deryka Chopina za 200 tysiecy dolardw.

Kiedy stysze cos takiego, to chce mi sie ptakac. Gdybym mogta, zaprowadzita-
bym tych, ktdrzy wydali takg gdre pieniedzy, na oddziat onkologii dzieciecej.
To nienormalne, ze ludzie wielbig kawatek papieru bardziej, niz drugiego czto-
wieka. “Kochaj blizniego swego jak siebie samego” mowi katolickie przykazanie
mitosci, ale nie mdéwi, ze kochaj zapisany papier jeszcze bardziej, niz swego
blizniego. Tak duze pieniqdze mogtyby uratowac niejedno zycie. Pienigdze
wydane np. na pomnik zotnierzy polegtych powinny byc¢ wydane na ratowanie
zycia. Ci ludzie gineli po to, aby inni mogli zyc, a teraz usmierca sie ludzi w
imie pamieci o tamtych polegtych.

Nie ma wiekszej wartosci, niz zycie. Jestem petna nadziei, ze Pan Doktor po-
ruszy te sprawe na famach “DZ". My, optymalni powinnismy tez zrobic cos w
tej sprawie.

B.J.
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Najbardziej smutne jest to, ze nauki podstawowe
doktadnie ustality jak to naprawde jest z choleste-
rolem, ale lekarze i inni uczeni nie mogg nawet
zrozumie¢, co czytajg, a juz o wycigganiu prak-
tycznych wnioskéw w ogole nie moze by¢ mowy.
W efekcie dotychczas krucjata przeciwcholestero-
lowa spowodowata dla ludzkosci wiecej szkody,
niz obie wojny Swiatowe.

Mleko kobiece w Polsce ma 3 razy wiecej ttuszczu
na 1 g biatka, niz mleko krowie. Mleko kobiet USA
jest jeszcze ttustsze, a w Szwajcarii jest najttusciej-
sze wsrod krajéw rozwinietych! U pasterzy mleko
kobiece miewa az 11 g ttuszczu na 1 g biatka.
U dziecka karmionego piersig z 7 gram weglowoda-
noéw zawartych w 100 g mleka kobiecego, az 6 jest
przetwarzanych wtasnie na ttuszcze i cholesterol,
a tylko 1 g jest spalany. W efekcie dziecko karmio-
ne piersig, nawet w Polsce, uzyskuje ponad 90%
energii z ttuszczéw zaliczanych do zwierzecych.
A dzieci karmione piersig na miazdzyce nie choruja.
U ponad 80% polegtych w Korei zotnierzy ame-
rykanskich i brytyjskich znajdowano zmiany
miazdzycowe w aorcie i w tetnicach wiencowych.
Nie byto miazdzycy tylko u tych, ktorzy byli karmie-
ni rok lub dtuzej mlekiem matki. U dziecka dtugo
karmionego piersig pojawia sie przystosowanie do
korzystania z ttuszczéw jako praktycznie jedynego
zrodta energii i dziecko, gdy moze juz wybierac,
wybiera potrawy ttuste, gdyz takich domaga sie
jego organizm uksztattowany metabolicznie przez
sktad mleka kobiecego.

Rodzice kochajg swoje dzieci. W imie tej mitosci
starajg sie im tak dawac jes¢, aby byto to dla ich
dzieci jak najbardziej korzystne. Poniewaz nie
maja wiedzy, a tylko wiare lub poglady wspotcze-
snej dietetyki, praktycznie nieSwiadomie niszczg
biologicznie swoje dzieci. | pézniej dziwig sie,
ze ich dziecko “tak zdrowo zywione” zachorowato

na cukrzyce, nowotwor, biataczke, choroby infek-
cyjne, marskos¢ watroby i wiele innych, ktérych by
prawie nigdy nie byto, gdyby dzieci byty odzywiane
tak, jak powinny by¢ odzywiane. Gdy dziecko za-
choruje na grype, angine, katar, zapalenie oskrzeli,
uczulenia, astme i na prawie wszystkie inne choroby,
to zawsze przyczyng zachorowania jest zte odzywia-
nie dziecka. Bowiem prawdziwg jest wiedza kapta-
now egipskich, ktérzy wiedzieli, ze “z potraw, ktére
sie zjada, powstajg WSZYSTKIE choroby ludzkie”.

W Biblii napisano: “to co ludzie uwazaja za piekne,
dobre, godne najwyzszego szacunku, jest obrzy-
dliwoscig w oczach Bozych”. Na catym Swiecie
kupowane sg rézne “dzieta” za miliony dolaréw,
czyli za rownowartos¢ dziesigtek tysiecy krow!
Ta ilos¢ krow moze dostarczy¢ wartosciowego
biatka dla setek tysiecy ludzi i najlepszej energii dla
potowy ludzi, ktérym te krowy dostarczytyby biatka
i to przez caty rok. Wszyscy, ktorzy przeznaczajg
nasze wspolne pienigdze na bibeloty z przesztosci,
tak zwane dzieta sztuki, pomniki, bezproduktywne,
lub nawet przynoszace szkody obiekty, na prace
spotecznie szkodliwe, lub bezuzyteczne, sg takimi
katami, ktorzy dziatajg na szkode ludzkosci, narodu
i wtasnych dzieci. Dlatego sg choroby, dlatego dzieci
zabijajg dzieci, dlatego sg zbrojenia i wojny, dlatego
producenci broni, narkotykéw, lekéw, wielu innych
trucizn szeroko reklamowanych i w ogromnych ilo-
Sciach kupowanych, znajdujg tak wielu nabywcéw.

Od pewnego czasu ludzkos¢ dysponuje nawet nad-
miarem energii, ale nadal nie dysponuje rozumem.
“Ludzie nie majg zadnego wtasnego rozumu” - pisat
Stanistaw Staszic. Ten brak rozumu uniemozliwia,
jak dotad, rozumne zorganizowanie zycia na Ziemi.
Rozum pojawia sie dopiero u stosujgcych odpo-
wiednig proporcje BTW w swojej diecie, odpowied-
nio dtugo i to nie u wszystkich.

Jan Kwasniewski
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WSPOMAGAJACE
ORGANIZM

W LECZENIU RAKA

LAKTOFERYNA - BIALKO MULTIPOTENCJALNE

Poprzez wigzanie zelaza w tkankach i ptynach
fizjologicznych laktoferyna bydleca bLF ttumi
uszkodzenia wywotywane przez wolne rodniki,
zmniejsza biodostepnos¢ zelaza dla patogenow
i komorek rakowych. Zwiekszajgc ekspresije recep-
toréw powierzchniowych, bLF utatwia identyfikacje
komorek nowotworowych przez uktad immuno-
logiczny. Petni funkcje ochronne wobec komérek
nabtonka jelita, stymuluje dojrzewanie limfocytow,
inicjuje odpowiedz immunologiczng. Przeciwwiru-
sowe dziatanie LF polega na hamowaniu wnikania
wiruséw (opryszczki, zapalenia watroby typu Ci B
oraz HIV) do wnetrza komorek.

Laktoferyna stymuluje synteze cytokin przeciwza-
palnych (np. IL-4 i IL-10) oraz hamuje wytwarzanie
cytokin prozapalnych (np. TNF-a i IL-1) w jelicie.
Jej wiasciwosci przeciwzapalne wynikajg ze zdolno-
$ci do wigzania z lipopolisacharydami (LPS), ktére
sg mediatorami reakcji zapalnych (generujg duze
ilosci wolnych rodnikéw tlenowych).

UWAGA! Farmaceutyczna laktoferyna jest w dawce
dla dzieci. Nalezy przyjmowac¢ 2 razy dziennie po
1 tabletce. Mozna zamiast laktoferyny zastosowac
preparat LACTOVIRYNA (jest to laktoferyna z do-
datkiem cynku), jezeli bytaby tansza od laktoferyny.

BIOBRAN - SZANSA NA WZMOCNIENIE

UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

BioBran jest tradycyjnym, japoriskim suplemen-
tem diety, stosowanym w nowoczesnej medy-
cynie jako uzupetnienie tradycyjnych metod
leczenia choréb onkologicznych. BioBran nie

zastepuje, lecz doskonale uzupetnia chemiotera-
pie, radioterapie oraz zabiegi chirurgiczne.

BioBran to poddany czesciowej hydrolizie btonnik
pochodzacy z otrebdéw ryzowych (arabinoksylan).
W hydrolizie stosowane sg enzymy z grzybow shi-
take. Dzieki niskiej masie czasteczkowej preparat
jest dobrze wchtaniany z przewodu pokarmowe-
go do krwioobiegu, gdzie rozpoczyna sie proces
wzmacniania uktadu odpornosciowego. BioBran
jest w 100% naturalny, nie powoduje zadnych
dziatan ubocznych.

Jak dziata Biobran?

Wzmacnianie uktadu odpornosciowego wynika
ze zwiekszonej, pod wptywem BioBranu, synte-
zy komérek nekrotyzujacych (NK). Komérki NK
uwalniajg czynnik martwicy guza (TNF), ktéry
odgrywa wazng role w niszczeniu komorek
nowotworowych oraz interferon, ktéry wptywa
na podziaty komérek nowotworowych co spo-
walnia wzrost nowotworu. Poza tym, BioBran
aktywuje receptory na powierzchni komérek NK,
co mobilizuje limfocyty T do wzmozonej walki
z nowotworem.

W badaniach wykazano, ze BioBran zwieksza
produkcje czynnika martwicy guza od 22 razy
- w przypadku niskich dawek - do 47 razy przy
dawkach wysokich. Wzrost produkgji interferonu
nie byt az tak duzy, ale jednoczesnie zaobserwo-
wano stymulacje cytokin zdolnych do intensyfikacji
naturalnych reakcji obronnych przed infekcjami.
Komérki NK stymulowane przez cytokiny zwiek-
szajg wydzielanie TNF oraz interferonu.

Jakie dawki?

Po rozlegtych operacjach, po chemioterapii
czy radioterapii, a zwtaszcza przy nawrocie choroby
stosuje sie duze dawki 3g/dzieh a nawet 5g/dzien
przez minimum 2 miesigce. Nastepnie jak najdtuzej



w dawce 1g/dzien. Zachowawczo, po skutecznym
leczeniu, zalecana dawka wynosi 1g/dzien.

Z badan przeprowadzonych w Japonii, USA i WIk.
Brytanii wynika, ze BioBran jest zdecydowanie bar-
dziej skuteczny w poréwnaniu ze standardowymi
produktami pochodzgcymi z grzybéw, preparatami
ziotowymi, witaminami i mineratami, a takze innymi
preparatami arabinoksylanu.

NARINE - DETOKS

Probiotyk Lactobacillus acidophilus Narine.
Jego prozdrowotne dziatanie potwierdzono,
w badaniach klinicznych, z udziatem réznych grup
wiekowych (zrealizowanych w Armenii i Federacji
Rosyjskiej, Japonii). Jest to jedyny probiotyk przy-
datny w leczeniu przewlektych stanéw zapalnych
trzustki. Do kupienia w Internecie.

W wersji detoks zawiera niewielkie ilosci liofilizo-
wanych warzyw, ktore zawierajg organiczng siarke
istotng w detoksykacji organizmu. W razie proble-
mow z zaparciami podawac do wypicia %2 szklanki
soku z kiszonej kapusty albo kiszonych ogérkow.
Stosowac po obiedzie.

KRZEM ORGANICZNY

Utatwia oczyszczanie organizmu, zapobiega ku-
mulacji toksyn w moézgu. Nalezy kupic ziele skrzy-
pu polnego. 2 saszetki zala¢ wrzatkiem w ilosci
¥ litra + %2 tyzeczki octu, trzymac na ogniu/ptycie
przez 1 godzine. Krzem jest stabo rozpuszczalny,
dopiero po zakwaszeniu i odstaniu przechodzi
do wody. Mozna trzyma¢ w termosie i popijac
w ciggu dnia.

BIOSELEN - AKTYWACJA ENZYMOW

ANTYOKSYDACYJNYCH

Selen organiczny (producent firma Naturell)
w dawce 100 mikrogram. Podawac 2 razy dziennie
po 1 tabletce z positkiem. Selen zwieksza biodo-
stepnos¢ jodu - aktywuje odpowiednie enzymy.

DETOKS - JOD

Mozna kupi¢ specjalne plastry nasgczone jodem,
nakleja sie na spdd stopy. Jod wycigga (przez ské-
re) wiekszos¢ toksyn. Réwnie skuteczny sposob,
smarowacd stopy glicerynowym roztworem jodu,
zabezpieczy¢ przed plamieniem (reczniki papiero-
we +grube skarpety). Plamy jodu usuwa wodny roz-
twér witaminy C. Stosowac selen i jod jednoczesnie!

NEUROBION WITAMINY Z GRUPY B

Neurobion zestaw witamin z grupy B stosowany
w nerwobolach, zapaleniu nerwéw obwodowych
oraz neuropatiach (po chemioterapii).

BIOMARINE 1140 TRAN Z WATROBY REKINA

Nie stosowac w trakcie chemio- czy radioterapii, ale
w przerwach. Wszechstronne dziatanie przeciwza-
palne, immunomodulujace, przeciwalergiczne,
antynowotworowe. Doskonate Zzrédto WNKT
n-3 oraz lipidéw eterowych, ktére stymulujg
uktad odpornosciowy. Makrofagi aktywowane
przez lipidy eterowe zdolne sg do hamowania



reakcji ostrego i przewlektego stanu zapalnego,
a co wazniejsze do rozpoznawania komoérek no-
wotworowych. Poniewaz lipidy eterowe dziatajg
wieloczynnikowo, sg skuteczne w bardzo matych
stezeniach.

Japonczycy wykazali, ze lipidy eterowe sg bardziej
skuteczne w leczeniu sepsy, niz zgodne ze stan-
dardami medycznymi leki. Ttuszcze ryb i ssakow
morskich sg ponadto dobrym zrédtem antyoksy-
dantoéw: witaminy A, koenzymu Q10, skwalenu.

Na poczatek, zeby wysyci¢ organizm przyjmowac
przez 2-3 tygodnie, przed positkiem, po 1 kapsutce
2razy dziennie. Ze wzgledu na kumulacje w organi-
zmie, mozna zrobi¢ 1 tydzien przerwy i przyjmowac
po 1 kapsutce.

NIE OGRANICZAC SPOZYCIA SOLI KUCHENNEJ

S6l umozliwia wyrzucenie toksyn z wnetrza komo-
rek oraz ich wydalenie z moczem. Niedobor soli
=niedobdr kwaséw zotagdkowych (tzw. niedokwaso-
ta) = gorsze trawienie biatka = ryzyko, ze niestrawio-
ne biatko trafi do jelita grubego. Dla zdrowia lepszy
jestnadmiar soli niz niedobér. Przy nadmiarze wie-
cej sie pije i wydala, albo z moczem albo z potem.
Z tych samych powodéw nie wolno pi¢ w trakcie
positku, bo rozciencza sie soki trawienne. Koniecz-
ne jest zachowanie przerw miedzy positkami, ok.
3 godziny. Dopiero godzine po positku mozna pic.

Absolutnie nie wolno stosowac¢ soli kuchennej
z jodanem potasu, a tym bardziej z jodanem
i antyzbrylaczem e 536 (zelazocyjanek potasu).

Taka sol powoduje uszkodzenia $luzéwki jelita,
zwieksza ryzyko nowotwordw i choréb tarczycy.
Nalezy kupowac¢ sél z jodkiem potasu albo bez
jodu, oczywiscie bez E 536.

MIEDZY POSILKAMI WARTO POPIJAC

* napar ze skrzypu polnego,

+ wode mineralng (zawiera lit, ktéry stymuluje
mozg i odpornosd),

« witamine C (ok 3 g dziennie w matych dawkach),

« fermentowany sok z czerwonego buraka (detoks
+wspomaganie watroby).

EKSTRAT Z LISCI DRZEWA OLIWNEGO

Od tysiecy lat stosowany w medycynie ludowej do
zwalczania patogenow: bakterii, grzybow, pierwotnia-
kow, wirusow, w przypadku boreliozy, grypy, zakazen
Candida. Ekstrakt z lisci drzewa oliwnego dezaktywuje
wirusy. Obecnaw ekstrakcie oleuropeina ma dziatanie
hipotensyjne, przeciwskurczowe, chroni przed zabu-
rzeniami rytmu serca, rozszerza naczynia krwionosne.

SUPLEMENT: Olive Leaf Extract producent SWAN-
SON Kapsutki 750mg standaryzowane na 20% oleu-
ropeiny. Suplement produkowany w Polsce zawiera
mniejszg dawke w 1 kapsutce. Przyjmuje sie przez
2 tygodnie 1 kapsutke dziennie podczas positku.
Nastepnie 2 tygodnie przerwy i ponownie 2 tygo-
dnie suplementacji. Przyjmowac miedzy petnia ksie-
zyca a nowiem (wowczas jest najbardziej skuteczny).

Grazyna Cichosz
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ZIMOWE ROZMOWY
PRZY ... DZIURAWCU

a to dlatego, ze tradycyjny okres jego zbiorow przypadat wtasnie w okolicach réwnonocy w czerwcu.

Dziurawiec zwyczajny Hypericum perforatum, czesto jest nazywany zielem Swietojanskim,

Dzi$ juz czerwiec nie jest wyznacznikiem pozyskiwania ziela ani dziurawca, ani zadnego innego, ponie-
waz mamy do czynienia z gorgcymi wiosnami. Skutkuje to mozliwoscig zbierania wszelkich ziét wczesniej,
a zdarza sie, ze niektore, jak na przyktad glistnik jaskoétcze ziele, w tym roku zakwitt powtdrnie jesienia.

Dobrodziejstwem dziurawca mozemy cieszyc
sie réwniez zima, poniewaz jego delikatne,
z6tte kwiatuszki i listki z widocznymi kropkami
(dziurkami), Swietnie sie przechowujg w postaci
suszu. Dziurawiec znamy dobrze i najczesciej
kojarzymy go ze wspomaganiem przewodu po-
karmowego. Od zawsze napar z dziurawca pijato
sie gdy dokuczaty problemy z trawieniem albo
pobolewata watroba, poniewaz ma on silne dzia-
tanie rozkurczowe, przeciwzapalne i aseptyczne.
Dlatego moze pomoc takze w stanach
kolki zwigzanej z kamieniami woreczka
z0tciowego, a masci i maceraty szybko
g0jg rany, oparzenia, a nawet zwalczaja
trudne odlezyny.

Ij -. I| I|
i o . v, 4
g L f ‘| o it

Wycigg alkoholowy, czyli nalewka, jest znacznie
silniejsza niz napar, dlatego naparu mozemy wypi¢
2-3 szklanki dziennie, a nalewke stosujemy po kil-
ka kropli, rowniez 2-3 razy dziennie, w zaleznosci
od potrzeby.

Jednak to sg zaledwie najpopularniejsze zasto-
sowania dziurawca, a na tym wcale nie koniec.
Tym zielem mozemy skutecznie poméc osobom,
ktére znajduja sie w okresie silnego rozchwiania
emocjonalnego, ktore nie radzg sobie z lekami,
z uporczywym zmeczeniem, wypaleniem zawodo-
wym, dekoncentracjg, i ktére nie potrafig pozby¢
sie czarnych mysli. Wiele oséb w tym okresie wpa-
da w tak zwang depresje jesienno-zimowa,
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jest zwigzana z brakiem Swiatta
stonecznego. Ta postac obnizonego
nastroju jest wbrew pozorom dosy¢
rozpowszechniona.

Za te wszystkie zte i trudne sytuacje,
w duzej mierze odpowiedzialne sg
neuroprzekazniki, czyli serotonina,
dopamina i noradrenalina. Sero-
tonina jest nazywana hormonem
szczescia, bo gdy doswiadczamy
zaburzen w jej funkcjonowaniu,
wtedy wtasnie pojawiajg sie proble-
my psychiczne. Hyperycyna, ktéra
jest substancjg aktywng znajdujaca
sie w dziurawcu, hamuje rozpad
serotoniny, a takze dziata doktadnie
jak inhibitor wychwytu zwrotnego
wspomnianych neuroprzekazni-
koéw. Na tej samej zasadzie opierajg
sie niektore leki antydepresyjne.
Stad wiasnie stosowanie dziurawca
moze skutecznie ztagodzi¢ wszelkie
stany lekowe, umiarkowang de-
presje czy nerwice, bez siegania po
farmakoterapie.

Rezultaty zauwazymy u niektérych
0s6b po kilku dniach, u innych po
dwéch tygodniach. Kazdy organizm
ma swoje wtasne tempo metaboli-
zowania dostarczanych substancji,
wiec nie ma reguty. Rdwniez zwigzki
zawarte w dziurawcu majg roézne
okresy péttrwania, dlatego po zakon-
czeniu kuracji, jej korzystne efekty
mogg sie utrzymywac nawet do kilku
tygodni. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze osoby z umiarkowang
depresjg wzmacniajg sie bardzo
szybko, sg wyraznie bardziej aktywne
i bardziej radosne, do tego stopnia,
ze niektérzy nie mogg przyjmowac
kropli z dziurawca p6znym popotu-
dniem, bo wieczorem majg ktopoty
z zaSnieciem. Jest to ewidentny
dowdd efektywnego dziatania na-
prawczego tej popularnej rosliny,

a jesli mozna unikng¢ lekéw farma-
kologicznych i ratowac sie srodkami
zielarskimi, to dlaczego nie?

Jeszcze w nie tak dawnych czasach
szamani, czarodzieje, zielarki, wiedz-
my i wiedzmini, mieli wielkie poparcie
i szacunek w swoich spotecznosciach,
bo doskonale wiedzieli, ze ziota nie
dziatajg wytacznie na ciato fizyczne.
Aspekt duchowy jest z ciatem fizycz-
nym zwigzany nieodtacznie, a to
oznacza, ze dziatajac na ciato fizycz-
ne, dziatamy réwniez na jednie, jaka
jesteSmy. Odkrycia historyczne ujaw-
nity, ze dziurawiec juz w starozytnosci
byt wykorzystywany jako magiczne
ziele. Przez dtugie dekady wmawiano
nam, ze farmakologia uratuje nas od
wszelkich problemoéw ze zdrowiem
i ze nalezy jej absolutnie zaufac.
Owszem, jest tak w wielu dziedzinach,
zwiaszcza w chirurgii czy w ratownic-
twie medycznym, gdzie jest potrzeb-
na nagta i skuteczna interwencja.
Tu nie wolno negowac zastug.

Jednak czas pokazat, ze w dalszym
Ciggu istnieje wiele obszaréw nasze-
go zdrowia, zwtaszcza psychicznego,
gdzie trzeba powréci¢ do dobrze
znanych, dawnych metod i szperac
w zapomnianych recepturach,
bo tam znajdziemy prawdziwe
bogactwo. Czesto proste Srodki
prowadzg do celu, a wspétdziatajac
z naturg, nigdy nie przegramy.

Tak wiec pijmy napary i wyciagi
z dziurawca, i cieszmy sie dtugimi, zi-
mowymi wieczorami. Nie narzekajmy
na to, ze zima jest ciemna i mrozna,
ze czas sie diuzy i daleko do wiosny.
W spokojnym i radosnym nastroju
wiosna nadejdzie szybciej, niz sie
spodziewamy, a potem lato i kolejna
zima, bo w takich cyklach zyjemy.
Ziota pomagajg nam dostownie przy

kazdej okazji, a dziurawiec jesienig
i zima to nasz wielki sprzymierzeniec.

POWAZNE OSTRZEZENIA

Systematyczne stosowanie produk-
téw z dziurawca powinno odbywac
sie na zasadzie monoterapii, czyli bez
taczenia go z lekami przepisanymi
przezlekarza. Zawsze i bezwzglednie
wdrozenie dziurawca nalezy uzgod-
ni¢ z lekarzem prowadzacym.

Mimo wszystkich wspaniatosci dziu-
rawca, nie zaleca sie stosowania
go osobom, ktére przyjmujg leki
z grupy SSRI (selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny),
w antybiotykoterapii i antykoncepcji.

Réwniez pacjenci po przeszczepach,
ktorzy przyjmujg leki immunosupre-
syjne, majg zakaz uzywania dziurawca.
Moze on znaczgco wptywac na obnize-
nie stezenia tych lekdéw w osoczu krwi
pacjenta, a to z kolei skutkuje mozliwg
grozba odrzucenia przeszczepu.

Zawsze z wielkg ostroznoscig nale-
zy podchodzi¢ do wszelkich alergii
i najpierw sprawdzi¢, czy dziurawiec
nie okaze sie alergenem. Objawami
alergii sg swedzenia, pieczenia, bole
uktadu trawiennego, silne zmecze-
nie, a nawet dezorientacja.

~Fautorka

»101 zi6t n@a 101 dolegliwosci”

oraz ,Czy cukrzyca zabije wszystkich”
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WIESIENNE
I ZIMOWE
CHL.ODY

WYPILJ Z101.A DILA URODY

I nie tylko dla urody, bo cho¢ ten doktadnie walor ziét jest niezaprzeczalny,
to réwnie powszechnie znane sg whasciwosci ziot pozwalajgce przetrwac
jesienneizimowe, kapry$ne pogody. Wiele os6b wchodzi w ten kilkumiesieczny
okres roku z obawa przed chorobami wirusowymi, i nawet zanim rozpoczng
sie dtugie tygodnie dokuczliwego zimna, juz myslg o nadciggajacej goraczce,
bélu gardta i dreszczach. Kto ma takg mozliwos¢, spedza jesien i zime przed
kominkiem, starajac sie jak najmniej wychodzi¢ na powietrze. Nie jest to do
konca dobre rozwigzanie, poniewaz uktad krwionosny nie powinien doznawac
uposledzonego krazenia, ani tym bardziej uktad limfatyczny. Oba te systemy
wymagajg codziennego ruchu, ale wbrew pozorom, wcale nie musi to by¢ bieg
na 10 km. Wystarczy seria prostych ¢wiczen izometrycznych, ktére wprawig
w ruch naszg krew i pobudzg miesnie do dziatania. Zwtaszcza brak zastojow
limfy ma gigantyczne znaczenie dla utrzymania zdrowia. Jak mozemy sie
wesprze¢ w tej kwestii ziotami, gdy na dworze plucha, i nie mamy ochoty

wychodzi¢ zdomu?

Otéz pomoga tu wszelkie ziota
oczyszczajgce organizm i lekko mo-
czopedne, poniewaz ich dziatanie
nie dopuszcza do obrzekow. Kto
zmagat sie z tego typu obrzekami,
wie, jak bardzo sg uciazliwe, a cze-
sto nawet bolesne. Ziét pomocnych
w tej kwestii jest wiele, ale wystar-
czy prosty sktad mieszanki przygo-
towanejw domu. Tak wiec wczesng
jesienig nalezy zaopatrzyc sie
w susz przytulii czepnej, mniszka
lekarskiego i pokrzywy. Juz chocby
tylko to trio rozgoni zastoje i oczy-
$ci watrobe . Jesli ktos ma wiasny
ogrod lub mieszka w poblizu taki,

zdecydowanie moze sam

pozyska¢ ziele, a potem
je ususzy¢. Takisusz zawsze

bedzie cieszyt bardziej i

smakowat lepiej, niz kupiony

w sklepie. Czubatg tyzeczke suszu
kazdej z roslin wrzucamy do duzego
garnuszka, zalewamy 300 ml wrzat-
ku, czekamy 15 - 20 minut i gotowe.
Zadne z tych ziét nie smakuje zbyt
wybitnie, wiec dla poprawy smaku
i jednoczesnie skutecznosci dziata-
nia, mozna dorzuci¢ duzg szczypte
imbiru. Imbir jest bardzo silnym po-
mocnikiem w poprawianiu krazenia
i usuwaniu opuchlizn.

Zastoje limfatyczne bardzo czesto
taczg sie z uporczywymi stanami
zapalnymi, ktére maja tendencje do
nawrotow witasnie jesienno-zimo-
wa porg. Takie nawracajgce stany
zapalne trzeba traktowac bardzo
powaznie, poniewaz $wiadczg one
0 ostabieniu systemu immunolo-
gicznego. Tu niezwykle pomocna
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bedzie popularna jezéwka, znana
réowniez jako echinacea. Ta piekna
roslina, ktérg z tatwoscig mozemy
uprawia¢ w naszym wtasnym ogro-
dzie, dziata na zaskakujgco szeroki
wachlarz niekorzystnych objawoéw,
jakich doznajemy w czasie prze-
ziebienia czy grypy. Poradzi sobie
z gorgczky, zwalczy zte samopoczu-
cie i wzmocni organizm, nawroty
anginy bedg stabsze. Jesli chodzi
o stany zapalne zatok i hamowa-
nie uporczywego kaszlu, echina-
cea jest wprost niezastgpiona.
Kto woli, moze zamiast naparu sto-
sowac wyciag alkoholowy, ktéry jest
o wiele mocniejszym srodkiem,
a wiec i w dziataniu jest szybszy
i skuteczniejszy.

Nie od rzeczy bedzie wspomnie¢,
ze resztki naparu z jezoéwki moze-
my wklepa¢ w skore. Jezowka w
postaci toniku ma silne dziatanie
przeciwzmarszczkowe, jest takze
rewelacyjna jako ptyn wspoma-
gajacy leczenie wszelkich zmian
skornych, nawet trudnych oparzen.
Na tych prostych przyktadach wi-
da¢, ze nie doceniamy dziatania
powszechnie znanych ziét. To samo
dotyczy majeranku, ktéry prze-
ciez znajdziemy w kazdej kuchni.
Inhalacje z majeranku mozemy
stosowac, gdy dokucza nam mocny
katar i kaszel. Wystarczy wsypac do
garnka z gorgcg wodg dwie duze
tyzki majeranku, poczeka¢ az sie
zaparzy, i wdycha¢ unoszacg sie
pare. Dla wzmocnienia efektu na-
lezy natozy¢ na gtowe i na parujacy
garnek duzy recznik . Oczywiscie,
nie wolno dopusci¢ do poparze-
nia bton sluzowych, a wiec trzeba
poczekaé, az temperatura naparu
troche opadnie.

Nawracajgce stany zapalne bardzo
czesto sg wynikiem zasluzowania
organizmu. To bardzo trudny stan,
ktory nie powstaje w ciggu godzi-
ny czy tygodnia. Nadmiar $luzu
wytwarza sie w organizmie przez
dtuzszy czas, a wsréd przyczyn na
pierwszym miejscu znajduje sie
wysokoweglowodanowa dieta. Tu

same ziota nie wystarczg, poniewaz
przede wszystkim nalezy zmienic
fatalne nawyki zywieniowe. Ozna-
cza to odstawienie weglowodandéw
i zastgpienie ich biatkiem, i warto-
Sciowym ttuszczem. Dieta doktora
Kwasniewskiego ma tu swoje jakze
stuszne zastosowanie. Jako wspar-
cie w usuwaniu nadmiaru S$luzu
przygotujmy sobie mieszanke do
zaparzania z nasion kozieradki,
nasion Inu i korzenia rozwaru
wielokwiatowego. Ten ostatni jest
moze mato znany, ale bardzo sku-
teczny w usuwaniu zwtaszcza sluzu
w okolicach ptucikrtani, bo bardzo
czesto jest przyczyng bezustanne-
go kaszlu, chrypki czy chrzgkania.
Dwie tyzki takiej mieszanki zapa-
rzamy okoto 30 minut i pijemy do
czasu, az ucigzliwe objawy ustapia.
Wtedy tez mozemy mie¢ nadzieje,
ze nawroty standéw zapalnych nie
bedg tak czeste, a z czasem catkiem
ustana.

Bozena Borzecka-Podgérska

BOYEMA BORZIECKA

101 ZI1OL

NA 101
DOLEGLIWOSCI

.i

ol
-4

Ciekawe i czesto zaskakujace
informacje na temat najrézniej-
szych roslin i ich zastosowania
w ziotolecznictwie, znajdziecie
Panstwo w mojej ksigzce ,101
zi6t na 101 dolegliwosci”.
Zachecam do lektury, ktéra
moze przynies¢ wiele korzy-

$ci w codziennym zyciu.
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Regulamin oraz informacje na temat przetwarzania danych osobowych dostepne sq na stronie www.optymalni.org.pl.
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Ksiazka ki =jarska
dla optymainych

dr Jan Kwasniewski E

,Ksigzka kucharska dla optymalnych” nie
Ksigzka kucharska @ ptymalnys

Jest zwyktg ksigzkq kucharskg, jakich wiele
na rynku. Jej zadaniem jest pokazanie, jak

Ksiqzka obejmuje na wstepie krotkie oméwienie giownych komponowac prawidfowo positki, jesli chce-
zasad diety optymalnej, a nastepnie podaje 30 dziennych my zastosowac diete optymalng doktora
jadtospisow oraz 700 przepiséw kulinarnych majgcych Kwasniewskiego.

zastosowanie w diecie optymalnej.

Dostepne w sprzedazy wysytkowej

na www.optymalni.org.pl

Realizacja zaméwien: 7 dni od daty zamdwienia.
Regulamin oraz informacje na temat przetwarzania danych osobowych dostepne sq na stronie www.optymalni.org.pl.
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KACZKA ZE SLIWKAMI PIECZONA W REKAWIE

Przygotuj:

* 1 duzg ttustg kaczke (ok. 2 kg)

* przyprawy: pieprz, jarzynka

+ 30 dag suszonych Sliwek
(najlepiej kalifornijskich, mozna dodac
rowniez nieco suszonych moreli)

* 4 Srednie ziemniaki

Z kaczki wyjg¢ podroby. Natrze¢ jg w srodku i na
wierzchu przyprawami. Ponownie wtozy¢ do Srodka
podroby. Sliwki umy¢, osuszy¢ i napetni¢ nimi dos¢
ciasno kaczke, po czym zaszy¢ nitkg lub spigc¢ szpilkami
do pieczenia. Ziemniaki obrac¢iumy¢. Przygotowac spe-
cjalny rekaw do pieczenia w wysokich temperaturach.
Wiozy¢ do niego kaczke, dodac ziemniaki, zawigzac
rekaw z obydwu stron i lekko nacig¢ go na wierzchu.
Kaczke wstawi¢ do piekarnika i piec ok. 2 godziny
wtemp 175-180°C. Po upieczeniu przestudzi¢i podzieli¢
kaczke, wyjac sliwki. Podawac kaczke z upieczonymi
ziemniakami oraz ze sliwkami jako dodatkiem do
obiadu, polang sosem wytopionym podczas pieczenia.

BTW w 100 g po ugotowaniu:
Biatko:85¢g

Thuszcz: 158 ¢g
Weglowodany: 12 g

Kcal: 227

Stosunek B:TW-1:19:1,4
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ZUPA Z CUKINII I FASOLKI

Przygotuj:

+ 20 dag fasolki szparagowej

+ 25 dag mtodej cukinii

+ 25 dag porow

* 2 tyzki masta

+ 3 szklanki wywaru miesnego

* 4 76ttka

* szklanke kwasnej Smietany

* przyprawy: czaber, tymianek, sol,
posiekany koperek

Fasolke szparagowa oczysci¢, pokroi¢ na kawatki,
zala¢ 2 szklankami osolonej wody i gotowac¢ 12
minut. Mtodga cukinie przekroi¢ wzdtuz na 4 czesci
i pokroi¢ na cienkie plasterki. Pory (tylko biatg
czes€) przekroi¢ wzdtuz na potowe, doktadnie
optukacipokroi¢ w makaronik. W garnku rozgrza¢
masto, wtozy¢ cukinie oraz pory i zeszkli¢. Nastep-
nie dodac do fasolki, wla¢ wywar miesny i gotowac
8 minut. Z6ttka wymiesza¢ z kwasng $mietana.
Zupe zdja¢ z ognia, wla¢ Smietane, przyprawic
pokruszonym czgbrem oraz tymiankiem i solg.
Wymiesza¢ i posypac posiekanym koperkiem.
Przed podaniem podgrza¢, ale juz nie gotowac.

BTW w 100 g po ugotowaniu:
Biatko: 3,1 g

Tluszcz: 109 g
Weglowodany: 2,0 g

Kcal: 122

Stosunek B:-T:\W-1:3,6:0,7
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O Pradach Selektywnych, zwtaszcza o sposobie ich stosowaniach w przypadku okreslonych
choroéb, opublikowano juz wczesniej wiele artykutdéw réznych autoréw w miesieczniku
“Optymalni” (wigcznie z piszagcym te stowa). Artykuty o Pradach Selektywnych i ich genezie
opublikowatem réwniez na wtasnej stronie internetowej www.opty.org. Opisywatem tam
historie powstania tego typu prgdow i zastanawiatem sie (spekulowatem) nad przyczynami
skutecznego dziatania pradéw typu PS i wigzatem to z mikropulsacjami ziemskiego pola
elektromagnetycznego, ktérych maksimum energii przypada na czestotliwos¢ 10 Hz
zblizong do czestotliwosci pragdéw PS stosowanych w aparatach Sanopuls i Pentapuls
produkowanymi pod patronatem dr Kwasniewskiego. Przeciwne dziatanie do pradéw typu
“PS" majg prady “S” o czestotliwosci okoto 3 Hz. W ich przypadku réwniez mozna znalez¢
doswiadczalne przyktady o ich przeciwstawnym oddziatywaniu w stosunku do pragdéw PS
w zywych organizmach - stwierdzano na przyktad w badaniach doswiadczalnych na zwierzetach,
ze mikrofale oddziatujgce na mézgi badanych zwierzat zmodulowane czestotliwoscig 3 Hz
powodowaty ostabianie w pewnych obszarach mézgu fal alfa o czestotliwosci 10 Hz.

Juz dos¢ dawno pojawita sie na rynku pierwsza
ksigzka na temat dziatania i stosowania pradéw
selektywnych, cho¢ uwazam, ze w instrukcji do
aparatow “Pentapuls” autorstwa doktora Kwa-
Sniewskiego zawarty byt jak dotad najlepszy
opis dziatania i stosowania pradow w réznych
jednostkach chorobowych oparty na wieloletnim
doswiadczeniu dr Kwasniewskiego w ich aplikowa-
niu. Nalezy zatowac, ze nie zostata ona dotychczas

wydana jako osobna publikacja, co bytoby z korzy-
Scig dla coraz szerszej rzeszy uzytkownikéw apa-
ratow generujgcych prady selektywne stosujgcych
je na swoj wiasny uzytek.

Za kazdym razem piszgc o elektroterapii nie moge
sie oprze¢ wewnetrznemu nakazowizwrocenia uwa-
gi czytelnika na to, ze ze studiéw lekarskich usunieto
fizjoterapie, a szczegolnie jej dziat - elektroterapie.
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Lekarz opuszczajgc obecnie mury
uczelni ma na temat elektroterapii
pojecie zerowe, co sam wielokrot-
nie osobiscie sprawdzitem zadajac
pytania o jonoforeze i inne rodzaje
zabiegéw elektroterapeutycznych
studentom i absolwentom medy-
cyny! Niestety, z programu studiéw
wyrzucono nie tylko elektroterapie,
ale réwniez takie dziedziny, jak die-
tetyka i ziotolecznictwo przy okazji
zmniejszajac liczbe zaje¢ z bioche-
mii zastepujac je wiedzg na temat
farmakologii.

ZYWIENIE OPTYMALNE,
A PRADY SELEKTYWNE

Stosujgc ZO dostarczamy orga-
nizmowi wszystkich produktow
w odpowiedniej ilosci, dajac gwa-
rancje powrotu do zdrowia. Niestety
w przypadkach, gdy choroba osig-
gneta wysoki stopien zaawanso-
wania np. martwica tkanek w cho-
robie Buergera, czy przy chorobie
wiencowej, gdy grozi nam operacja
wszczepienia bypass'ow, to ZO wy-
maga jeszcze leczniczego wsparcia
pradami selektywnymi.

Prady selektywne, w zaleznosci
od rodzaju i obszaru na ktére
sg stosowane, wptywajg bezpo-
$rednio na miesnie prazkowane,
na miesnie gtadkie, na naczynia
krwionosne, tetnice i zyty oraz na-
naczynia chtonne, na nerwy obwo-
dowe, na centralny uktad nerwowy
i na uktad wegetatywny.

Najwazniejsze jednak jest ich dzia-
tanie na uktad wegetatywny. Uktad
wegetatywny bezposrednio lub po-
$rednio zarzgdza wszystkimi czynno-
$ciami komorek, tkanek i narzgdéw
w catym organizmie.

Warte zauwazenia jest to, ze po-
szczegblne organy i narzady czto-
wieka posiadajg dwa niezalezne
od siebie “okablowania” nerwowe,
osobne dla uktadu sympatycznego
i parasymaptycznego. “Okablowa-
nia” te “podtgczone” sg takze do r6z-
nych odcinkéw rdzenia kregowego.

| tak “okablowanie” sympatyczne
(nerwy sympatyczne) podtgczone
jest do piersiowo-ledzwiowego
odcinka rdzenia kregowego, a “oka-
blowanie"” parasympatyczne do
jego dwoch odcinkéw: szyjnego
i krzyzowego. Mozna przypusz-
cza¢, ze podobnie jak w przypad-
ku uktadu elektrycznego jakiego$
urzadzenia (np. okablowania sa-
mochodu) takie potgczenia moga
ulec ostabieniu lub uszkodzeniu,
co z kolei moze powodowac zabu-
rzenia w pracy “sterowanego” (za ich
pomocg) “podzespotu”. Z powyzsze-
g0 mozna wyciggnac¢ tez wniosek,
ze aby prawidtowo wspoméc
Prgdami Selektywnymi przewo-
dzenie nerwow wegetatyw-
nych powinno sie zna¢ ich prze-
bieg w organizmie. Zaburzenia
w uktadzie wegetatywnym czto-
wieka sg przyczyng prawie wszyst-
kich choréb. Zaburzenia te po-
legajg na przewadze jednego z
uktadéw - uktadu sympatycznego
lub parasympatycznego. W zdro-
wym organizmie uktady te powin-
ny by¢ w rownowadze. Przyczyng
zaburzen uktadu wegetatywnego
w poszczegdblnych narzadach jak
i w calym organizmie moze by¢ wa-
dliwe “zasilanie” metabolizmu (czyli
zte odzywianie), powodujgce w skut-
kach takze zaburzenia w polach elek-
tromagnetycznych komaérek, tkanek,
narzagddéw oraz catego organizmu,
co jest rownoznaczne w praktyce
z zaburzeniami w czynnosci uktadu
wegetatywnego. Przyczyng zaburzen
moze byc¢ takze nadmiar bodzcow
pobudzajgcych dany uktad. Dotyczy
to zwtaszcza uktadu “walki”, czyli
uktadu sympatycznego, ktérego
nadmierne pobudzanie jest czesto
obserwowang przyczyng wielu obec-
nych dolegliwosci.

Prady selektywne pozwalajg usuna¢
zaburzenia w polach elektroma-
gnetycznych co jest réwnoznaczne
z porzadkowaniem czynnosci ukta-
du wegetatywnego tj. przywroécenie
réwnowagi w czynnosci uktadu
sympatycznego i parasympatycz-
nego.

Zabieg porzadkowania tych zabu-
rzen przy pomocy pradéw selek-
tywnych, pozwala usungc te defekty
lub znacznie je zmniejszyc.

RODZAJE PRADOW
SELEKTYWNYCH | ICH DZIALANIE

Prady PS (prady parasympatycz-
nych) - pobudzajgce uktad parasym-
patyczny (czyli uktad relaksu i regene-
racji) dziatajg skutecznie w leczeniu
choroéb, w ktérych wskazane jest
trwate rozszerzenie naczyn tetni-
czych, poprawa krazenia zylnego
i chtonnego, poprawa odzywienia tka-
nek i narzadéw, jak: choroba Buerge-
ra, miazdzyca tetnic koriczyn, gosciec
przewlekty postepujacy, reumato-
idalne zapalenie stawdw, stwardnie-
nie rozsiane, zylaki podudzi, zmiany
troficzne skoéry, owrzodzenia zyla-
kowe, zimne nogi czy rece réwniez
z zaburzeniami odzywczymi skéry
i tkanek, zimne konczyny jako sku-
tek niedowtadéw i porazen poto-
wiczych, wszelkie obrzeki konczyn,
w tym obrzeki konczyny gbérnej po
operacyjnym uszkodzeniu uktadu
chtonnego (konczyny po radykalnej
operacji raka piersi), zespét ciezkich
nog, bolesne kurcze miesni konczyn
dolnych, stan bezczynnosci kohczyny
po unieruchomieniu, szczegdélnie
z towarzyszacym zespotem Sudec-
ka, oziebliny i odmrozenia, zespot
Raynauda, obrzeki po zakrzepowym
zapaleniu zyt w potgczeniu z Zywie-
niem Optymalnym, brak apetytu,
niedokwasota, zaparcia atoniczne,
zanikowy niezyt drég oddechowych
(astma oskrzelowa), nadczynnos¢
tarczycy, nadcisnienie tetnicze utrwa-
lone i chwiejne, jaskra, neurastenia,
nerwice ,roszczeniowe”.

Prady S (prady sympatyczne) - sg
antagonistyczne w stosunku do pra-
doéw parasympatycznych (PS). Znaj-
dujg zastosowanie w tych samych
chorobach, w ktérych wskazane
jest wywotanie ogolnej, badz
miejscowej przewagi uktadu
sympatycznego, badz usuniecie
ogolnejlub miejscowej przewa-
gi uktadu parasympatycznego.



MAGAZYN OPTYMALNI

Srodmézgowis

Tylamazgowie

Pluca

Mﬁ“"\-h_h frrawiowy

wii
PX 2w

Duty zwdj

Piersiowy

-ﬁ
*‘*—/@ o odcinek
Zalydak - rdzena
Dwul.:lmc. 2 Wi —18 I
Te W“*‘ - hFlull ny 30
M.h- Twidh ] ]
. Irsswiow i
Hadnercze 2 'li
1
il I - 6] 2
krezhowy |Lpdiwiowy
preedm _'3 ¢t odcinek
—-4 relpenia

Q.r_

Papcheary moc l:ﬂl'nl'r

Zwaj

Erssombigowie

hl:n.’l'lrll.o
ruczod lzowy

7
# =

A
Slhinianka

Zwd| rrsskow ¥,

i.'!ﬂ{l'ﬂ'lﬂ—

. pﬂdn-% Fhllnn‘y/’

'llrﬁ-] ==

Serce

I::"!','

2olgdek
Dwunastnica
Treusika

it

Madnerc e

n

Okrgirica

/9

1
kraskowy 2
tylny 3 ‘{"“" H...,,,_hhﬂ"“‘f"““’ mocTowy
F-’Irn.'--'r n-d:m-h.ll 4 sisdiicing \\g
rdzenia | 15
El'gnn-nm; m;h;mu-E'
ril zemia Conady i praydatki plciows

Gonady | priydatki plciows

Schemat autonomicznego uktadu nerwowego. Uktad parasympatyczny przedstawia prawa strona rysunku, sympatyc-
zny - lewa. Liczby rzymskie odnoszq sie do nerwdéw mézgowych. Rysunek zaczerpnieto z ksigzki Claude A. Ville Biologia

Warszawa 1990

Sg skuteczne w leczeniu migreny
okoporazennej, w potowiczych

bolach gtowy i catej gtowy, w cho-
robach wrzodowych zo-

tadka i dwunastnicy, przy
niedoczynnosci tarczycy,
w parkinsonizmie miazdzy-

cowym w stanach depresyj-

nych i tendencjach samobdjczych,
w leczeniu otytosci, w zaparciach
spastycznych.

Wypada wspomnie¢, ze w apara-
tach obok pragdéw PS i S sg z reguty
dodatkowo zainstalowane uktady
wytwarzajgce prady SVU, (a takze

inne rodzaje pradow), ktore dziatajg
na zwieracz pecherza moczowego.
Cwiczac go i wzmacniajgc powodujg
wyleczenie z przykrej dolegliwosci
nietrzymania moczu.

Zabiegi aparatem do pradow se-
lektywnych mogg by¢ stosowane
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u wszystkich potrzebujacych, a nie
tylko u 0oséb odzywiajgcych sie dietg
drJana Kwasniewskiego. W wypadku
gdy pacjent nie stosuje ZO, to wyko-
nujacy zabieg powinien uswiadomic
pacjentowi, ze efekt standardowej
serii leczniczych zabiegbw moze
by¢ mniejszy nizby sie spodziewano
i w jego przypadku. By¢ moze,
nalezatoby zwiekszyc ilos¢ zabiegow
w celu uzyskania oczekiwanego
efektu. Nalezatoby réwniez namowic
pacjenta aby wprowadzit ,poprawki”
do swoich przyzwyczajen zywienio-
wych, ktére widocznie nie sg najlep-
sze skoro pacjent choruje.

KILKA BARDZO WAZNYCH
WSKAZOWEK DOTYCZACYCH
STOSOWANIA PRADOW
SELEKTYWNYCH, KTORYCH
POWINIEN PRZESTRZEGAC
KAZDY WYKONUJACY ZABIEGI

Po pierwsze: przed zabiegiem
nalezy dobrze zastanowic¢ sie nad
utozeniem elektrod na ciele pacjen-
ta z uwzglednieniem trapigcych go
choréb, dobraniem odpowiedniej
wielkosci elektrod i jednoczes$nie do-
pasowaniem pod wzgledem grubo-
Scii wielkosci wilgotnych podktadow
oraz sposobem ich umocowania na
ciele pacjenta.

Po drugie: nalezy pamietag,
ze elektroda o polaryzacji ujem-
nej jest bardziej draznigca, niz
elektroda o polaryzacji dodatnie;.
Od tych witasciwosci uzalezniamy
roztozenie elektrod. Jezeli na odcinku
ciata, ktory poddajemy zabiegowi
sg jakie$ zranienia czy otwarte rany
(np. z powodu réznych degene-
rujgcych choréb), to w ich okolice
zaktadamy elektrode dodatnig
i nastawiamy bardzo niskie natezenia
pradu. Tak samo nalezy pamietac,
ze gatki oczne sg bardzo delikatne
jak tez, ze zastoniete sg cienkimi po-
wiekami, dlatego zabiegi na gatkach
ocznych wykonujemy przyktadajac
na nie zawsze elektrody dodatnie.

Po trzecie: zawsze staramy sie
ochraniac¢ kregostup, bo w nim lezy

rdzen kregowy i odchodzg od niego
witdkna nerwowe do innych czesci
ciata. Dlatego tez wykonujgc zabiegi
na tzw. rece czy nogi elektrode do-
datnig ktadziemy na odpowiednim
odcinku kregostupa, a na stopach
czy dtoniach elektrode ujemna.
Od tej zasady sg wyjatki w przypad-
kach przedstawionych w punkcie
drugim, aby nie powodowac¢ duzej
bolesnosci przy zabiegu czy tez aby
unikng¢ podraznienia spojéwek
i gatek ocznych.

Po czwarte: przed wykonaniem
zabiegu nalezy dowiedziec¢ sie czy pa-
cjent choruje na chorobe nadcisnie-
niowy, czy ma problemy z sercem
- bo od tego bedzie zalezato utoze-
nie elektrod przy zabiegu. Te w/w
schorzenia mogg ulec pogtebieniu
po zabiegach prgdami selektywnymi
wykonanymi na dolnych partiach
ciata. Dlatego nalezatoby wykonac
zabiegi tak, aby wyréwnac stan ukia-
du krwionosnego jak
i limfatycznego czy
nerwowego w dolnej
i w gornej czesci ciata.
Czesto wsrod fizjote-
rapeutéw styszy sie
o tzw. “podkradaniu”.
Wystepuje ono wia-
$nie wtedy gdy zabieg
wykonany na stopach
w celu poprawy kraze-
nia w nogach powo-
duje wzrost ci$nienia
tetniczego czy wzrost
niedomagan serca.
W takich przypadkach
wykonujemy zabiegi
réwniez na gorng czesc ciata lub tzw.
zabieg czterokonczynowy (na kark
ktadziemy elektrode dodatnig, a pod
konczyny elektrody ujemne).

Po piate: zabiegi pragdami selektyw-
nymi nie powinny by¢ naduzywane!
Najczesciej mozemy stosowac serie
10-15 zabiegdébw po 10- 30 minut.
W ciggu jednej doby mozemy wy-
kona¢ zabiegi nieprzekraczajgce
w sumie 60 minut. Przerwa miedzy
réznymi zabiegami w ciggu dnia
powinna wynosi¢ okoto 4-6 godzin.

NA KONIEC JESZCZE TROCHE
OGOLNYCH UWAG

CO DO STOSOWANIA PRADOW
SELEKTYWNYCH.

Nalezy zwracac¢ uwage na reakcje
i stan pacjenta w trakcie wykony-
wania zabiegu. Nieraz zdarza sie,
ze w skutek ztego rozpoznania wy-
konywany zabieg moze okazac sie
niewtasciwym. Dotyczy to zwtasz-
cza choréb neurologicznych i psy-
chicznych (neurastenia, depresja),
ale takze i krgzeniowych. Wéwczas
zmiana rodzaju pradu przynosi
najczesciej pozytywne efekty.
Jako przyktad mozna przytoczy¢
zastosowanie pragdéw S w miejsce
PS przy ktopotach krgzeniowych
w konczynach dolnych. Jest to
zwigzane w w tym przypadku naj-
prawdopodobniej ze ztym stanem
zastawek zylnych. W niektorych
przypadkach po zastosowaniu
obkurczajgcych naczynia krwiono-

$ne prgdow S w miejsce PS (ktore
w tym przypadku niepotrzebnie je
rozszerzajg) nastepowata poprawa
i zmniejszenie opuchlizny konczyn
dolnych.

| na zakoriczenie pamietajmy, ze wy-
konujgc zabiegi elektroterapeutycz-
ne zawsze trzeba mie¢ na uwadze
takze ito, ze nicinikt nie moze
zwolni¢ od myslenia i odpowie-
dzialnosci osoby wykonujgce
tego typu zabiegi.

Janusz Zurek
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WLASCIWOSCI PRADOW SELEKTYWNYCH | ICH ZALETY
W PROBLEMACH Z POTENCJA U MEZCZYZN,
| OZIEBLOSCIA PLCIOWA U KOBIET

PRADY
SELEKTYWNE

Terapia pradami selektywnymi to jeden z najbardziej skutecznych zabiegéw w pozbywaniu sie wielu schorzen
i niedomagan. Bez prawie skutkéw ubocznych, co ma ogromne znaczenie w stosunku do tego, co oferujg nam
farmaceutyki z ich ogromnymi skutkami ubocznymi podczas ich stosowania, a i pézniej réwniez. Prady selektywne,
w zaleznosci od rodzaju pradu i obszaru, na ktéry sg aplikowane wptywajg bezposrednio na: miesnie prgzkowane,
miesnie gtadkie narzadéw wewnetrznych, naczynia krwionosne i chtonne, nerwy obwodowe, centralny uktad
nerwowy, uktad wegetatywny.

-

GRZEGORZ £UCZYNSKI JAKO JEDYNY TERAPEUTA

LACZY PRADY SELEKTYWNE Z MAGNETOTERAPIA

ORAZ SZKOLENIAMI Z DIET NISKOWEGLOWODANOWYCH,
KETOGENICZNYCH | KARNIWORA. DZIEKI TEMU OFERUJE
KOMPLEKSOWE WSPARCIE W POPRAWIE ZDROWIA

| KONDYCJI ORGANIZMU.
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Troche historii... W drugiej potowie
XX wieku nastagpit bardzo szybki roz-
woj nauki i postepu technicznego,
w tym i medycyny, gdzie nastapity
ewolucyjne zmiany w metodach
leczenia, miedzy innymi weszty
antybiotyki i inne leki pozwalajgce
wptywac¢ na czynnosci narzgdéw
wewnetrznych. Dziataniem tych
lekéw jest mozliwos¢ obnizania ci-
Snienia krwi, rozszerzania oskrzeli,
czy poprawienie ukrwienia mézgu,
jak i tez poprawienie wielu innych
parametrow zdrowia, tak jednostki
jak i catych spoteczenstw. Niestety
w tym samym czasie liczba chorych
stale wzrasta, a przyczyny wiekszosci
choréb nadal pozostajg nieznane,
przez co nie ma ich przyczynowego
leczenia. Przyjmowanie duzych ilosci
lekow staje sie szkodliwe ze wzgledu
na uboczne skutki ich dtuzszego sto-
sowania, jak i tez stale rosngce ceny.
W wielu wypadkach wobec zaawan-
sowanych choréb czesto lekarze
staja sie bezradni, poniewaz wielu
z nich nie wie, bo nie moze wiedzie¢,
jakie sg rzeczywiste przyczyny choréb
i dlatego nie mogg ich skutecznie
leczy¢. Wiele razy tak sie zdarzyto
wsrod mojej rodziny i moich pod-
opiecznych. A tymczasem gtéwnym
czynnikiem powstawania choréb jest
nieprawidtowe odzywianie.

Zywno$¢ przez ostatnie pét wieku
bardzo zmienita swoje parametry
odzywcze i wiele rzeczy sie na to
ztozyto. Ale tez w Polsce istnieje
ogromna grupa ludzi, ktéra stosujac
Zywienie Optymalne opracowane
przez doktora Jana Kwasniewskiego
w drugiej potowie lat szes¢dziesig-
tych powrdcita do zdrowia i spraw-
nosci fizycznej. Doktor zauwazyt,
ze przyczyna choréb tkwi w spo-
sobie odzywiania, ktéry powoduje
zaburzenia w funkcjonowaniu au-
tonomicznego uktadu nerwowego.
Jego funkcja polega na dynamicz-
nej réwnowadze dwéch uktadoéw:
sympatycznego i parasympatyczne-
go. Fizjologicznie w dzieh wystepuje
dominacja uktadu sympatycznego,
a W nocy parasympatycznego.
Tak jest u zdrowego cztowieka.

Chinczycy juz w starozytnosci za-
uwazyli (wiedzieli), ze we wszystkich
chorobach dochodzi do zachwiania
tej rownowagi i patologicznej prze-
wagi jednej z czesci tego uktadu au-
tonomicznego. Nazwali toyiniyang,
i tak to trwa do tej pory. C6z wspot-
czesna medycyna tez o tym wie, ale
nie potrafi jakos tego wykorzystac
lub po prostu nie chce. Dlaczego?
Odgadnijcie sami.

Przewaga z jednego z uktadéw moze
wystepowac w catym organizmie
lub w jego poszczegblnych orga-
nach, a zalezy to bezposrednio od
sposobu odzywiania. W dzisiejszych
czasach zdecydowanie spotyka sie
choroby z przewaga uktadu sym-
patycznego. Cztowiek chodzi stale
pobudzony réznymi bodzcami,
zdenerwowany, z brakiem snu,
suchoscig w ustach, o przyspieszo-
nej akcji serca, czesto z bardzo silng
nerwicg. Tak dziata przewaga uktadu
sympatycznego. Moze ona wysta-
pi¢ w okreslonych obszarach ciata,
jak i tez w pojedynczym narzadzie.
W przypadku obkurczonych na-
czyn krwionosnych w konczynach
dolnych, w przypadku miazdzycy
lub choroby Buergera (zakrzepowo-
-zarostowe zapalenie naczyn), mamy
do czynienia z przewaga uktadu sym-
patycznego. Tachykardia, czyli state
przyspieszenie akcji serca, to tez
przewaga tego uktadu. .Uogélniona
i zaawansowana miazdzyca powo-
duje wzrost ciSnienia. W dzisiejszych
czasach czyms$ normalnym jest
choroba zwyrodnieniowa stawow
i kregostupa. Wszystkie te RZSy, ZZSK
i temu podobne. Na skutek niepra-
widtowego odzywiania i przecigzen
chrzastki stawowe degenerujg sie,
przerastajg, wycieraja, powodujac
bole - to jest takze przewaga uktadu
sympatycznego.

[ tak mozna wymieni¢ jeszcze co naj-
mniej kilkadziesiat innych schorzen
lub dolegliwosci na przyktad: jaskra,
tuszczyca, niedokwasnos¢ soku zo-
tadkowego, impotencja u mezczyzn,
oziebtos¢ ptciowa u kobiet, stward-
nienie rozsiane, gosciec przewlekty

postepujgcy, nadczynnosc¢ tarczycy,
obrzeki konczyn, ostabienie stuchu,
gwizdy i szumy w uszach i wiele,
wiele innych.

Tradycyjne leczenie tych choréb jest
mato skuteczne, jednaj mozna ich
sie pozby¢ dos¢ szybko i skutecznie
stosujgc Zywienie Optymalne i pra-
dy selektywne. Ja dodatem do tego
jeszcze magnetoterapie i zrobito
sie turbo, jak to zauwazyta jedna
z moich podopiecznych.

Wrocmy jeszcze jednak na chwile
do Chinczykéw i ich akupunktury.
Przytocze tutaj opis doktora Jana
Kwasniewskiego: ,Wszystkie fizy-
kalne metody leczenia, w tym aku-
punktura dziatajg nieswoiscie na
zasadzie: pomoze, nie pomoze, za-
szkodzi. Dobrze by byto, aby lekarz
przynajmniej wiedziat komu dana
metoda na pewno pomoze, a komu
na pewno zaszkodzi, po to aby nie
zlecat zabiegu choremu u ktérego
wystgpi pogorszenie. Atego lekarze
nie wiedzg. Praktycznie w kazdej
chorobie wystepujg zaburzenia
w czynnosci uktadu wegetatywnego,
polegajgce na ogblnej lub miejsco-
wej przewadze uktadu sympatyczne-
go lub parasympatycznego, o czym
wiedzg Chinczycy, chociaz inaczej
te zaburzenia nazywajg. Od tysiecy
lat stosujg akupunkture uzyskujgc
rozne rezultaty. Nie potrafig przewi-
dzie¢ komu te zabiegi pomoga, komu
nie pomoga, a komu zaszkodzg.
Ci, ktérym pomogto gtosno krzycza,
ci, ktérym nie pomogto nie méwig
nic, ci, ktérym zaszkodzito myslg,
ze tak by¢ musiato. Prof. A. Garnu-
szewski opublikowat wieloletnie wy-
niki leczenia akupunktura. U czesci
chorych nastepowato wyleczenie,
u innych poprawa trwajgca dtuzej
lub krécej, u niektérych zadnej po-
prawy nie byto, a u niektérych naste-
powato pogorszenie. Dlatego doktor
Jan Kwasniewski zaczat poszukiwac
czynnikéw decydujacych o tym,
czy okreslona metoda leczenia
u danego chorego spowoduje
poprawe, wyleczenie, czy tez
pogorszenie jego stanu.
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Prady selektywne dawatly nadzieje
na unikniecie takich btedéw. Dzia-
taja one zawsze skutecznie, szcze-
g0lnie prady dziatajgce na uktad
wegetatywny - pobudzajgce uktad
sympatyczny lub parasympatyczny.”

| tak jest w rzeczywistosci. Prady
selektywne dziatajg i o tym prze-
konato sie juz tysigce oséb, o czym
wiem od kilkudziesieciu lat. Moim
serdecznym przyjacielem byt wia-
Sciciel Arkadii w Jastrzebiej Gorze,
organizator konferencji ,KONGRE-
SOWA 2003", ktérg mozna zobaczy¢
w internecie, pan Mirostaw Krzy-
wicki. Dzieki niemu posiadtem
praktyczng wiedze na temat zywie-
nia optymalnego i pradow selek-
tywnych stosowanych w Arkadii,
a kilkanascie lat pézniej pani Celina
Chacinska uczynita ze mnie osobe
0 wiedzy mistrzowskiej.

Wro¢my jednak do pradéw selek-
tywnych. | tym razem znéw troche
historii od doktora Jana Kwasniew-
skiego: ,Jesienig 1966 roku, podczas
pobytu na kursie do specjalizacji
organizowanym w Instytucie Bal-
neoklimatycznym w Poznaniu, pana
doktora Jana Kwasniewskiego zain-
teresowaly informacje o mozliwosci
wptywania okreslonymi pragdamina
uktad wegetatywny. Zapoznat sie
z piSmiennictwem na ten temat.
Cztery prace austriackiego fizjologa
E. Henssage z lat 1951-1956 poda-
waty parametry poszczegdlnych
pradéw i wskazywaty na mozliwosci
wykorzystania ich w lecznictwie.
Informacje te doktor Jan Kwasniew-
ski zbagatelizowat, podobnie jak
pozostali uczestnicy kursu. W tym
samym czasie opracowat optymal-
ny model zywienia i od korica 1966
roku wyprébowywat go na sobie
i swojej rodzinie. Dzieki zywieniu
optymalnemu zauwazyt korzystng
zmiane w czynnosci umystu. Zaczat
bada¢, szuka¢, analizowa¢, syn-

tezowac, wyciggac¢ wnioski.”

Okazato sie, ze generujac
prad elektryczny o okreslo-
nych parametrach, mozna

wptywac na przewodnictwo we
widknach uktadu autonomicznego,
pobudzajagc w zaleznosci od potrze-
by jednga z jego sktadowych. A wiec
tak, jesli stwierdzi sie przewage
uktadu sympatycznego, nalezy po-
budzi¢ miejscowo lub ogélnie uktad
parasympatyczny.

Potgczenie Zzywienia optymalnego

i prqddw selektywnych jest jedng z naj-
bardziej skutecznych metod uzdrawia-
nia sie z wielu chordb, wrecz cudownaq.

Jak wspominatem, ja dodatem jesz-
cze magnetoterapie i zrobito sie
turbo. Rezultaty terapii wida¢ czesto
juz po kilku lub kilkunastu dniach.
Miatem przypadki, ze juz po jednej
terapii znikaty obrzeki i nietrzyma-
nie moczu, czy bole w stawach - to
wrecz spektakularne uzdrawianie
sie. Choroba Buergera czy chroma-
nie przestankowe po dwéch tygo-
dniach potrafig zanika¢, co z punktu
widzenia medycyny konwencjonalnej
jest oczywiscie niemozliwe.

Nadcisnienie tetnicze potrafi usta-
pi¢ juz po trzech dniach i nie trzeba
przyjmowac lekéw. Szybko cofa sie
nerwica, po prostu zostaje spacyfi-
kowana. Béle kregostupa tez dos¢
tatwo ustepuja, tym bardziej po
zastosowaniu dodatkowej magne-
toterapii. Nawet jesli trwajg one
juz od wielu lat, to mozemy odczu¢
ogromna ulge lub catkowite ich usta-
pienie. Réwnolegte i pozniej dalsze
stosowanie zywienia optymalnego
gwarantuje, ze bole nie wroéca,
poniewaz nastepuje przebudowa
chrzastek i wiezadet.

Dzieki mozliwosci ,odwrécenia
terapii”, czyli podania pradow se-
lektywnych przeciwnych, ta metoda
uzdrawiania jest bardzo bezpieczna
i nie niesie zadnych powikfan. Zaletg
stosowania pradéw selektywnych
jestto, ze mozna je stosowac wybior-
czo na okres$long okolice ciata (na-
rzady), na centralny uktad nerwowy,
lub na przyktad tylko na konczyny

dolne. Tego nie posiadajg zadne
leki, ktére mogg dotrze¢ do kazdego
narzadu i mogg wywiera¢ dziatania
niepozadane. Uzdrawianie prgdami
selektywnymi znajduje zastoso-
wanie w prawie kazdej chorobie
i zazwyczajwystarcza jedna lub dwie
serie terapii, aby osiggng¢ catkowite
ustgpienie dolegliwosci. Jezelimamy
stany bardzo zaawansowane, to wy-
magajg one czasem terapii co kilka
miesiecy np. stwardnienie rozsiane,
ale zdarza sie to bardzo rzadko.

Ciekawym zastosowaniem pradéw
selektywnych jest uzdrawianie
impotencji u mezczyzn i oziebtosci
ptciowej u kobiet. Reakcja potrafi by¢
bardzo szybka i nawet zadziwiajaca.
Z doswiadczen wynika, ze moze to
uzdrawianie przerodzi¢ sie w nad-
mierny pocigg ptciowy, co jednak
mozna wyréwnac stosujac prady
selektywne przeciwne. Zacznijmy
jednak od genezy tych schorzen.
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Z punktu widzenia medycyny kla-
sycznej sprawy wygladaja nastepuja-
co: impotencja okresla sie brak zdol-
nosci do osiggniecia lub utrzymania
wzwodu pracia, ktéry wystarcza do
odbycia stosunku ptciowego. W tym
wyroznia sie dos¢ bardzo rzadka
impotencje pierwotng o podtozu or-
ganicznym lub nasilonych objawach
psychopatycznych. Natomiast impo-
tencja wtérna jest rowniez zalezna
od czynnikdéw psychicznych, gdzie
istotnymi rzeczami dla tego typu
zaburzen sg podtoza sytuacyjne,
jak strach, pospiech, niepowodzenia
zyciowe, poczucie nizszej wartosci,
ktopoty psychiczne w zwigzkach oraz
problemy egzystencjalne. Sposréd
wielu choréb ogolnoustrojowych na
pierwszym miejscu nalezy wymie-
ni¢ cukrzyce, oraz tagodny rozrost
stercza, ktéry cechuje sie trudnoscig
w oddawaniu moczu, czestym noc-
nym oddawaniem moczu, jak row-
niez zaburzenia seksualne mezczyzn
w wieku 60-90 lat, cho¢ mogg one
narasta¢ o wiele wczesniej nawet
od 40 roku zycia, co w dzisiejszych
czasach zdarza sie coraz czesciej.
Mezczyzni z objawami przerostu
gruczotu krokowego majg obnizong
aktywnos$¢ seksualng w stosunku
do zdrowych nawet do 50 procent.
Wystepuje i nich uposledzona erek-
Cja czyli objaw impotencji. tagodny
przerost stercza leczg urolodzy
podajac odpowiednie preparaty
czyli leki, ktére z reguty nie powo-
dujg zaburzen erekcji, natomiast
leczenie chirurgiczne jest obarczone
zaburzeniami erekgcji. Przyczynami
impotencji jest takze alkoholizm,
zazywanie lekéw psychotropowych
niedokrwienie tetnicze w zespole
miazdzycowym tetnic biodrowych,
stwardnienie rozsiane, uszkodze-
nia rdzenia kregowego. Leczenie
impotencji o podtozu psychicznym
polega na eliminacji czynnikow
ja wywotujacych (np. stres) oraz na
psychoterapii obejmujgcej part-
nera i jego partnerke. Natomiast
zaburzenia somatyczne, takie jak
niski poziom testosteronu, leczy
sie uzupetniajgcym podaniem tego
hormonu, poniewaz nasila on poped

ptciowy. Historycznie przed wpro-
wadzeniem Viagry leczono réwniez
osoby niepodatne na psychotera-
pie bezposrednim wstrzykiwaniem
do pracia papaweryny z fentola-
ming lub prostaglandyny E1, ktéra
wykazuje dziatanie wazodylatacyj-
ne, i przy dobrym ukrwieniu pracia
uzyskiwano wzwdéd trwajacy godzi-
ne przy braku zaburzen wytrysku.
Obecnie stosowana Viagra wyparta
te metode. W przypadkach nie
poddajacych sie leczeniu stosuje
sie catg game protez pracia, ktore
poprawiajg wspotzycie. Pamietajmy
jednak, ze leczenie przy pomocy le-
koéw protezowania, moze przywrocic¢
wzwdd, jednakze nie przywracajgc
satysfakcji ze wspotzycia ptciowego.

Obraz widziany w ujeciu medy-
cyny optymalnej moze wygladac
nastepujgco: zatézmy, ze cztowiek
rowniez jest zwierzeciem i jako taki
musi podlega¢ prawom rzgdzacym
gatunkami. Zmiany zachodzgce
w $rodowisku cztowieka nie mogg
pozostawac na niego bez zadnego
wptywu. A przeciez zachowania
seksualne sg czescig zycia i beda tu
widoczne. Obecnie zmuszono nas
do zycia w systemie catkowicie dla
nas nienaturalnym. Zaszty ogromne
zmiany w sposobie zycia, aktywnosci
fizycznej oraz w sposobie odzywia-
nia czy samej zywnosci i objawia
sie to coraz czesciej ostabieniem
potencji i pociggu seksualnego.
Podtoze tego stanu rzeczy moze
by¢ organiczne lub psychiczne, lecz
w obu przypadkach mamy do czynie-
nia z patologiczng przewagg uktadu
sympatycznego. Tto organiczne
impotencji wigze sie najczesciej
ze stanem naczyn krwionos$nych
lub uszkodzeniem uktadéw nerwo-
wych w okolicach narzadéw ptcio-
wych. Pogorszenie stanu ukrwienia
powoduje zte odzywianie, to z kolei
wptywa na uposledzenie wypet-
nienia ciat jamistych pracia krwig,
co w konsekwencji prowadzi do
braku erekcji. Natomiast uszkodze-
nie widkien nerwowych objawia sie
zaburzeniami kontroli centralnego
uktadu nerwowego nad danym

obszarem ciata. Wyzszg przyczy-
ng impotencji moze by¢ réwniez
zniesienie popedu piciowego
w centralnym uktadzie nerwo-
wym, co réwniez jest konsekwencjg
warunkéw zyciowych. Tak wiec,
miazdzyca naczyn moézgowych
moze prowadzi¢ do uszkodzenia
osrodkéw odpowiadajgcych za
erekcje. Ogromne znaczenie ma
tez stan psychiczny mezczyzny.
W dzisiejszych czasach wystepuja
coraz wieksze ciggte napiecia, rézne-
go rodzaju sytuacje stresowe w pra-
cy lub w otoczeniu, coraz mniejsza
ilos$¢ wolnego czasu, brak regenera-
Cji, nieregularne i matowartosciowe
jedzenie, i tak panowie - ogromne
ilosci tak lubianego przez was piwa.
To wszystko powoduje silng prze-
wage uktadu sympatycznego i osta-
bienie popedu. Pierwsze objawy
impotencji mogg by¢ czesto nie-
zauwazalne, a niepokojgce stajg sie
dopiero w stanach zaawansowa-
nych trudnych do leczenia konwen-
cjonalnego.

Zywienie optymalne przynosi po-
prawe w prawie wszystkich przy-
padkach zaburzen erekcji, poniewaz
jest uzdrawianiem przyczynowym
w wiekszosci zaburzehn wywotuja-
cych je, takich jak cukrzyca, miaz-
dzyca, przerost prostaty i inne. Juz
w pierwszym okresie stosowania
zywienia optymalnego nastepuje
odczuwalny przyptyw energii zwig-
zany ze zwiekszonym spozyciem
najlepszego ttuszczu oraz spadek
zapotrzebowania na tlen, ktérego
znaczna ilos¢ potrzebna jest do prze-
tworzenia weglowodanéw. Lipidy
pokarmowe, czyli wszystkie ttuszcze
roslinne i zwierzece wystepujgce
w diecie, sg rowniez substratem
do produkcji hormonéw ptciowych
i rowniez mogga tutaj wystepowac
ewentualne zaburzenia ich wytwa-
rzania. U mezczyzn, u ktérych cho-
roba jest w stadium poczgtkowym
poprawa wystepuje natych-
miast. Natomiast nieco wolniej
cofa sie impotencja spowo-
dowana miazdzycg zwezajaca
Swiatto naczyn krwionosnych
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lub uszkodzeniem witdkien ner-
wowych uktadu autonomicznego.
W obydwu tych przypadkach musi
doj$¢ do przebudowy tkanek,
co wymaga réznego okresu w zalez-
nosci od stopnia zmian, zakanczajac
uzdrowienie z wielkim sukcesem.
Sytuacje nieodwracalne wystepuig je-
dynie w mechanicznych przypadkach
uszkodzen nerwdw np. po urazie.
zywienie optymalne powoduje sku-
teczng poprawe stanu psychicznego
i cofanie sie nerwic, ktére to moga
by¢ przyczyng impotencji. Bardzo
dobre, niezwykte, a nawet cudowne
efekty terapeutyczne daje wprowa-
dzenie pragdow selektywnych typu PS.
Dodatkowe wprowadzenie przeze
mnie magnetoterapii uczynito znacz-
ne przyspieszenie uzdrawiania sie.
W zaleznosci od przyczyny, terapie
stosuje sie na centralny uktad ner-
wowy, okolice spojenia tonowego
lub/i konczyny dolne. W przypadkach
zaburzen ukrwienia nastepuje roz-
szerzenie zmienionych miazdzycowo
naczyn i efekt daje sie odczué juz po
kilku dniach terapii. Niektorzy odczu-
wajg to juz na turnusach uzdrawia-
jacych przyznajac, ze zdecydowanie
im sie lepiej ,,spato” w nocy. Objawy
nerwicowe cofajg sie zwykle po
okoto 1-2 tygodniach, z zaburzenia
neurogenne moga wymagac czasem
powtdrzenia terapii i tez konczg sie
sukcesem. Magnetoterapia wspo-
maga uzdrowienie wptywajgc na
doskonaty przeptyw krwi, na ktory
wplywa polaryzacja krwinek w oso-
czu. Powoduje to miesniowy tonus
naczyn, tetnic i naczyn wtosowatych.
Bardziej elastyczne krwinki lepiej
przystosowujg sie do ,przeszkéd”
w uktadzie naczyniowym. To wszyst-
ko ma wptyw na harmonizacje czyn-
nosci serca, krazenie i ciSnienie krwi.
Uzdrawiane sg tez wszystkie stany
zapalne i nastepuje swoista detoksy-
kacja organizmu.

Piszac o problemach z impotencja,
musze réwniez wspomniec,
ze terapia pradami selek-

tywnymi wraz z Zywieniem
Optymalnym pozwala osia-

gnac¢ bardzo dobre wyniki

w uzdrawianiu oziebtosci ptciowe;j
u kobiet. llez to razy sie nastuchatem,
ze panowie potem ,nie wyrabiajg”
i muszg tez poddac sie terapii, choc¢
najpierw to oni wysytali swoje part-
nerki. Bywa czasem bardzo zabawnie.

Mozna réwniez napisa¢, ze konfron-
tujgc wyniki réznych terapii lekami
np. Viagrg a pragdami selektywnymi
wraz z magnetoterapig oraz Zywie-
niem Optymalnym, wszystkie osoby
wskazujg na wyzszg skutecznos¢
terapii pragdamii odpowiednig dieta.

Zycze wszystkim duzo zdrowia.
Potgczenie prgddw selektywnych z
magnetoterapiq, psychobiologiq i
kodami polaryzacji zdrowia i zycia
przynosi fantastyczne rezultaty

w uzdrawianiu nawet trudnych
przypadkdw, a wtedy przeciez jest
najwieksza satysfakcja z dobrze
wykonanej terapii.

Pragne okaza¢ wdzieczno$¢ doktoro-
wi Janowi Kwasniewskiemu za urato-
wanie mi zycia, gdzie zastosowanie
zywienia optymalnego spowodowato
cudowne zmiany w moim organizmie.
Jestem wdzieczny Celinie Chacinskiej,
ktora pokazata mi inne spojrzenie
na diete optymalng i nauczyta jak
najbardziej prawidtowo jg stosowac
i uczy¢ jej moim podopiecznym.
Jestem wdzieczny Tomaszowi Kwa-
Sniewskiemu za wyttumaczenie niu-
ansow i detali w stosowaniu zywienia
optymalnego i pragdéw selektywnych.
Jestem wdzieczny Bogdanowi Tkoczo-
wi za zaproszenie do redagowania ar-
tykutéw do czasopisma ,Optymalni”.
Mam nadzieje, ze Drodzy Czytelnicy
przekaza te wiedze innym. Niech ta
wiedza przyczyni sie do tego, aby jak
najwiecej ludzi odzywiato sie opty-
malnie i miato prawidtowg czynnos¢
umystu, bo przeciez ,wystarczy kilka
z06ttek, troche Smietany, a cztowiek
pozostanie cziowiekiem” - to sg piekne
stowa doktora Jana Kwasniewskiego.
Pamietajcie tez o tym co napisat
doktor Jan Kwasniewski w liscie do
Optymalnych 29 kwietnia 1999 roku:

JJestescie Narodem Wybranym, kté-
rego gtéwnym celem jest zbudowanie
zapowiadanego krélestwa Bozego
na Ziemi...Optymalnych bedzie szyb-
ko przybywato... Nie mozecie stac

Z boku. Optymalni Polacy powinni
docenic role jakg majq spetnic, nie
wolno im stac z boku i czekac, ze inni
to za Was zrobiq... Ludzie sq jednym
gatunkiem i muszq miec jak najszyb-
ciej jeden wspdliny jezyk. To bardzo
wazne. Zgodnie z przepowiedniq be-
dzie to jezyk polski - Jezyka Waszego
bedq sie uczyc na catym swiecie.
Poniewaz najwazniejsza dla ludzkosci
wiedza zrodzita sie w Polsce. Polacy
najbardziej zastugujq na to, aby ich
jezyk stat sie powszechnym jezykiem
ludzi... Waszq religig musi byc¢ wiedza.
Tylko ona nie ktamie, tylko z wiedzy
rodzi sie prawda... Zastandwrcie sie,
pomysicie. Obecnie myslec potraficie.
Wyciggnijcie wnioski.”

Jestem jedynym terapeutg, ktory
potaczyt prady selektywne z magne-
toterapig oraz szkolenia z zywienia
optymalnego i psychobiologie,
co daje niemalze 100% szans na
uzdrowienie z wielu choréb w tym
uwazanych przez wspoétczesng me-
dycyne jako nieuleczalne, niedoma-
gan i probleméw kosmetycznych.

Zapraszam na terapie pradami
selektywnymi z magnetoterapia
wraz ze szkoleniami z zakresu zy-
wienia optymalnego oraz terapia-
mi wspomagajgcymi, to wszystko
w jednym miejscu i jedynym takim
miejscu w Polsce, chociaz pracuje
nad kolejnymi w r6znych miej-
scach w Polsce, gdzie mozna mnie
zaprosi¢, bo przyjade wszedzie,
aby pomaga¢ w uzdrowieniach.
Jestem organizatorem turnuséw

z zywieniem optymalnym, terapia
pragdami selektywnymi, magnetote-
rapig, ozonoterapig i psychobiologia.
Zapisy telefoniczne pod nr tel.:
+48 518405610.

Pozdrawiam WSszystkich bardzo
serdecznie, KOCHAJCIE SIE!




Wszystkim cztonkom i sympatykom przypominamy,
ze Ogolnopolskie Stowarzyszenie Optymalnych im. Adama Jany

ﬂ jest organizacja pozytku publicznego, zarejestrowang pod numerem KRS 0000165877.

“OPTYMALNL~

WESPRZY] OGOLNOPOLSKIE STOWARZYSZENIE )
OPTYMALNYCH IM. ADAMA JANY P RZE KAZ

KRS 0000165877

Ogolnopolskie Stowarzyszenie Optymalnych od lat dziata na rzecz edukacji zdrowotnej,
promujac Swiadomy styl zycia, rzetelng wiedze oraz naturalne metody dbania o zdrowie.
Dzieki Waszemu wsparciu mozemy rozwija¢ nasze inicjatywy i dociera¢ do coraz szerszego grona odbiorcow.

Przed nami wiele ambitnych planéw - kolejne wydania magazynu ,,Optymalni”, nowe ksigzki i praktyczne
poradniki, ktére bedg wspierac czytelnikéw w drodze do lepszego zdrowia i samopoczucia.
Chcemy rozwija¢ wartosciowe tresci, zaprasza¢ ekspertéw i tworzy¢ materiaty oparte na doswiadczeniu
oraz wieloletniej praktyce.

Przekazujac 1,5% podatku, realnie pomagasz nam realizowac te cele.
To nic nie kosztuje, a ma ogromne znaczenie.

Dziekujemy za kazde wsparcie i zaufanie.

RAZEM MOZEMY ZROBIC JESZCZE WIECE)!

-—

prof. dr hab. inz. Grazyna Cichosz

specjalistka w zokresie technologii mleczarskiej oroz bezpieczensiwa
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m.in, dla Sqdéw oraz Bivra Analiz Sejmowych
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PRADY SELEKTYWNE
KONTRA STRES
I NERWICA

CO WARTO WIEDZIEC

PIOTR KRAUS

DIETETYK, DORADCA ZYWIENIA OPTYMALNEGO,
WLASCICIEL KRAUS SYSTEM

JESIEN | ZIMA TO CZAS, W KTORYM ORGANIZM CZtOWIEKA STAJE SIE WYJATKOWO PODATNY NA PRZECIA-
ZENIA. DNI STAJA SIE KROTSZE, SWIATEO SLONECZNE POJAWIA SIE RZADZIE), A ZIMNY WIATR | NISKIE TEM-
PERATURY DZIAtAJA NA NASZE CIAEO JAK NIEWIDZIALNY CZYNNIK STRESOWY. NIC DZIWNEGO, ZE W TYM
OKRESIE WYRAZNIE POGARSZA SIE SAMOPOCZUCIE ZAROWNO FIZYCZNE, JAK | PSYCHICZNE. ZAOSTRZAJA
SIE BOLE REUMATYCZNE, WRACAJA PROBLEMY ZOtADKOWE, NASILAJA SIE SKOKI CISNIENIA, ZWEASZCZA
PRZY WIATRACH TYPU HALNY. JEDNAK NAJCZESCIE] TO NIE STARE CHOROBY DAJA O SOBIE ZNAC, LECZ
NERWICA — W SZCZEGOLNOSCI NEURASTENIA, KTOREJ ZNACZACA CZESC OSOB NAWET NIE ROZPOZNAJE.

WWW.ARKADIA.KRAUS-SYSTEM.PL W praktyce gabinetéw Arkadii ,Kraus” czesto widzimy

podobny scenariusz. Osoba, ktéra przez lata stosowata
zywienie optymalne i pozbyta sie wielu chordb, zaczyna
nagle odczuwac dawne dolegliwosci. Pojawia sie kotatanie
serca, ucisk w klatce piersiowej, zawroty gtowy, lek, uczucie
dusznosci. Pacjent mierzy ciSnienie - wynik czesto pokazuje

180, 200 mm stupa rteci, a nawet wiecej. W tym momencie
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wiekszos¢ os6b wpada w panike, ktéra
jeszcze bardziej pobudza uktad sym-
patyczny, zweza naczynia krwionosne,
pogtebia niedotlenienie i poteguje
objawy. Spirala nakreca sie btyska-
wicznie: karetka, SOR, leki, straszenie
zawatem, a nawet radykalna zmiana

sposobu zywienia. Niestety - taka re-
akcja tylko oddala od zdrowia.

W rzeczywistosSci nie pojawiajg sie
nowe choroby, lecz powraca nerwi-
ca, czyli przejSciowe rozregulowanie
autonomicznego uktadu nerwowe-

MAGAZYN OPTYMALNI

g0, ktore potrafi doskonale udawac
powazne schorzenia. | cho¢ brzmi
niepozornie, w praktyce klinicznej
jest to jedno z najtrudniejszych
zaburzen, z jakimi zmaga sie wspot-
czesny cztowiek.

NERWICA - MISTRZYNI
KAMUFLAZU

Nerwica oddziatuje na kazdy narzad
kontrolowany przez autonomiczny
uktad nerwowy, a wiec w praktyce
na caty organizm, dlatego jej objawy
sg tak réznorodne i mylace. Cztowiek
moze nagle odczuwac intensywne
kotatania serca, bol lub ucisk w klatce
piersiowej, wrazenie duszenia albo
~braku powietrza”, suchos¢w gardle
lub trudnos¢ w przetykaniu, a takze
burczenie, przelewanie, biegunki
czy dokuczliwy boél zotgdka. Poja-
wiac sie moze dretwienie rak i nog,
zimne dfonie i stopy, napady leku,
niepokoju czy poczucie derealizacji,
a takze nadwrazliwos$¢ na dzwieki
i Swiatto. Wielu pacjentéw skarzy sie
na poranne bdle gtowy, problemy ze
snem oraz natretne, meczace mysli.
Taka paleta objawéw potrafi prze-
razi¢ kazdego, dlatego wiele oséb
w panice zaczyna szuka¢ pomocy
u kolejnych specjalistéw, gromadzi
recepty, przyjmuje coraz wiekszg
liczbe lekéw i szybko wpada w btedne
koto rozregulowania organizmu oraz
skutkéw ubocznych farmakoterapii.

Najwazniejszym etapem leczenia
jest zrozumienie, ze to wiasnie ner-
wica - a nie zawal, udar czy nawrot
choroby przewlektej - odpowiada
za tak dramatyczne doznania.
Juz samo uswiadomienie sobie
tego faktu moze obnizy¢ napiecie
i przerwac reakcje paniki, ktéra do-
datkowo napedza objawy.

DLACZEGO NEURASTENIA
NIE ZNIKA OD RAZU?

Nerwica ma charakter falu-
jacy - przypomina sinusoide.
Z czasem, przy prawidtowym
zywieniu optymalnym, am-
plituda fal maleje i objawy
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zroku narok sg corazstabsze.)Jednak
u kazdego proces ten przebiega ina-
czej. Dla jednej osoby neurastenia
mogta trwac ponad 20 lat, dla innej
kilka. R6zne sg takze obcigzenia
zyciowe.

Jedna osoba zyje w spokojnym
rytmie, z dorostymi dzie¢mi, sta-
bilnym zyciem i niewielkg iloscig
stresu. Druga ledwo spina budzet,
pracuje na kilku etatach, wychowuje
dzieci i zyje w permanentnym na-
pieciu. llos¢ i jakos¢ stresu to jeden
z kluczowych czynnikéw nawrotéw
choroby. Wspoétczesne Srodowisko
- ciggte wiadomosci, ekrany kom-
puteréw, smartfony, hatas, szybkie
obrazy i nadmiar informacji - stale
przecigza uktad nerwowy i sprzyja
nawrotom neurastenii.

CO ZROBIC, ABY OGRANICZYC
NAWROTY?

Aby ograniczy¢ nawroty neurastenii,
najwazniejsze jest swiadome redu-
kowanie bodzcow pobudzajgcych
uktad sympatyczny. W praktyce
oznacza to korzystanie z telewizji
rzadko i bardzo wybiérczo oraz
catkowite unikanie wiadomosci
wieczornych, ktére niemal zawsze
niosg ze sobg niepotrzebny tadu-
nek stresu. Warto takze ograniczy¢
czas spedzany w internecie i przy
telefonie, traktujac te urzadzenia
wytgcznie jako narzedzia, a nie
zrédto statych bodzcéw. Uktad ner-
wowy doskonale regeneruje sie przy
spokojnej, wyciszajgcej muzyce,
a takze podczas dtugich spaceréw
i przebywania na swiezym powie-
trzu. Istotng role odgrywa réwniez
chtodna, dobrze wietrzona sypialnia
oraz lekkostrawna kolacja, ktéra nie
obcigza organizmu w godzinach
nocnych. Niezwykle korzystna jest
tez regularna praca fizyczna - jako
naturalna forma roztadowania na-
piecia i rownowazenia emocji. Im
mniej stresu i nadmiarowych
bodzcoéw dociera do uktadu
nerwowego, tym wolniej sie
on meczy, a ryzyko nawrotow
nerwicy wyraznie maleje.

PRADY SELEKTYWNE
- NAJSKUTECZNIEJSZA TERAPIA
NEURASTENII

W przypadku zaostrzen, atakéw
nerwicy nie istnieje metoda szybsza
ani skuteczniejsza niz Prady Selek-
tywne. To wyjagtkowa forma terapii,
stosowana w gabinetach
Arkadii ,Kraus-SYSTEM”
nieprzerwanie od 1998
roku, ktérej istotg jest
przywracanie rownowagi
pomiedzy uktadem sympa-
tycznym a parasympatycz-
nym. W neurastenii stosuje
sie prady pobudzajace
uktad parasympatyczny, co
prowadzi do rozszerzenia
tetnic mézgowych, lepsze-
go dotlenienia moézgu, wy-
raznego obnizenia napiecia
nerwowego oraz uspo-
kojenia autonomicznego
uktadu nerwowego. Dzieki temu
zmniejszajg sie objawy somatyczne,
stabilizuje sie tetnoi ciSnienie, a caty
organizm zaczyna odzyskiwac we-
wnetrzng réwnowage. Juz po kilku
zabiegach wielu pacjentéw zauwaza
poprawe - sen staje sie gtebszy, leki
ustepuja, napiecie opada. Staty-
stycznie najtrwalsze efekty pojawiajg
sie po wykonaniu serii zabiegow,
ktérych tgczny czas miesci sie zwykle
w przedziale od 150 do 300 minut.

POLACZENIE TERAPII
ZZYWIENIEM OPTYMALNYM

Prady Selektywne dziatajg szybko,
ale to zywienie optymalne stabilizuje
i wzmacnia organizm od wewnatrz.
Dlatego w okresach neurastenii
zaleca sie lekkie zwiekszenie iloSci
weglowodanow do okoto 70 gra-
mow dziennie, najlepiej w postaci
weglowodanoéw ztozonych, ktére
nie powodujg gwattownych wahan
energetycznych. Warto w tym czasie
wprowadzi¢ do diety produkty szcze-
go6lnie odzywcze dla uktadu ner-
wowego, takie jak mozdzek, szpik,
z6ttka oraz esencjonalne, dtugo go-
towane buliony. Roéwnie istotne jest
Swiadome ograniczanie bodzcéw

i stresu, poniewaz nadmierna sty-
mulacja uktadu sympatycznego
sprzyja nawrotom nerwicy. Nalezy
tez unika¢ przejadania sie przed
snem, gdyz wieczorne przecigzenie
uktadu pokarmowego utrudnia za-
sypianie, pogarsza jakos¢ snu i osta-
bia nocng regeneracje organizmu.

Reasumujac, zaréwno nerwica jak
i neurastenia, wracajg gtéwnie wte-
dy, gdy organizm cztowieka jest
przecigzony. Jesien i zima, sprzyjaja
jej nasileniom ze wzgledu na ogra-
niczone Swiatto stoneczne, wia-
try, deszcz oraz skoki temperatur.
Jednak, gdy wiemy, czym jest, i jak ja
wyciszy¢, przestaje by¢ zagrozeniem.
Pamietajmy wtedy o trzech filarach
zdrowia uktadu nerwowego, do kté-
rego zaliczamy: Zywienie optymalne,
Prady Selektywne oraz Swiadome
ograniczenie stresu poprzez powrot
do wtasnej duchowosci. Niewiedza
jestgrozna, a Swiadomos¢ i prawidto-
wa terapia pozwalajg zy¢ spokojnie,
bez leku i bez paniki.

Dlatego warto korzystac ze spraw-
dzonych metod szybkiego powrotu
do zdrowia, zapoczatkowanych
przez dra Jana Kwasniewskiego,
aod 1998 r. kontynuowanych i udo-
skonalanych w gabinetach Arkadia.
Dzieki nim, a takze personelowi, kto-
ry na wtasnej skérze przekonat sie
o0 ich skutecznosci, w obliczu stresu
i przecigzenia organizmu szybciej
odzyskasz site witalng, przywracajac
odpornos¢, spokoj i energie potrzeb-
ng do codziennego zycia.
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PRENUMERATA MAGAZYNU

i WYGODA - dostawa prosto do Twojego domu
[ ZAWSZE NA BIEZACO - dostajesz aktualny numer od razu po jego wydaniu

PAKIETY

Optymalni

MAGAZYN

140,00 zt/rok

Roczna prenumerata
magazynu w wersji
drukowane;.

Optymalni

MAGAZYN

80,00 zt/6 miesiecy
Potroczna prenumerata
magazynu w wersji
drukowane;.

fromant ., P
80,00 zt/rok ANl KON
Roczna prenumerata an s :
magazynu w pliku PDF.

Realizacja zamdwien:

7 dni od daty ztozenia zamowienia.
Regulamin oraz informacje na temat
przetwarzania danych osobowych
dostepne sq na stronie
www.optymalni.org.pl.

Ceny zawierajg koszty przesytki.
Prenumerata i subskrypcja
dostepne na stronie
www.optymalni.org.pl
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W Swiecie petnym mitéw dietetycznych, cudownych suplementéw i sprzecznych informacji
o odchudzaniu, prawdziwe historie sukcesu sg na wage ztota. Mitosz Piwowarczyk, 44-letni natu-
ropata i bioenergoterapeuta z Libigza (woj. Matopolskie), dzieli sie swoim niezwyktym doswiad-
czeniem wieloletniej walki z insulinoopornosciag i nadwaga. Jego historia to dowéd na to,
ze nigdy nie jest za p6Zno na zmiane, a klucz do zdrowia czesto lezy tam, gdzie :
najmniej sie go spodziewamy. (

HISTORIA PRZEMIANY,
KTORA MOZE )
ZAINSPIROWAC
INNYCH
DOZMIANYZYCIA

ZYWIENIE OPTYMALNE JAKO DROGA
DO ODZYSKANIA ZDROWIA
I POPRAWY PEWNOSCI SIEBIE

POCZATKI PROBLEMU - GDY CIALO PRZESTAJE WSPOLPRACOWAC

Historia Mitosza zaczyna sie podobnie jak historie tysiecy
Polakéw zmagajgcych sie z nadwaga. Przez wiele lat prébowat
réznych podej$¢ do odchudzania, kierujgc sie popularnymi
poradami ptynacymi z medidéw i od znajomych. ,Przez lata
borykatem sie z nadwagg i prébowatem dostownie wszyst-
kiego” - wspomina Mitosz. ,Liczytem kalorie, wazytem
positki, ograniczatem porcje. Styszatem wcigz ten sam re-
fren: jedz mniej, ruszaj sie wiecej, to prosta matematyka.

Ale moje ciato najwyrazniej nie znato tej matematyki"”.

Frustracja narastata z kazdym nieudanym podejsciem.
Mimo restrykcji i silnej woli, waga stata w miejscu
lub rosta. Otoczenie czesto nie rozumiato sytuacji,
sugerujac, ze Mitosz po prostu ,nie stara sie wystar-
czajgco” lub oszukuje na diecie. , To byto niezwykle
demotywujgce. Cztowiek robi wszystko,
co zalecaja eksperci, a efektéw brak.
Zaczynasz watpi¢ w siebie i sens dalszych
préb. To btedne koto, z ktdérego trudno
sie wyrwac” - przyznaje.
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE - GDY ORGANIZM WOLA
O POMOC

Z perspektywy czasu Mitosz dostrzega, ze jego ciato
przez lata wysytato sygnaty alarmowe, ktérych nie
potrafit zinterpretowac. Lekarze koncentrowali sie na
leczeniu objawow, nie szukajac gtebszej przyczyny.

Gtéwne objawy, ktdre ignorowat:

« ogromna sennos¢ po positkach - czasami ledwo
mogtem utrzymac oczy otwarte, a moja produk-
tywnosc spadata do zera - opowiada,

* ciggte napady gtodu - szczegdlnie na stodycze
i weglowodany,

* wahania nastroju i problemy z koncentracja,

* Uporczywe zmeczenie - nawet po przespanej nocy,

* problemy skoérne.

Méj organizm woftat o pomoc, ale nie rozumiatem
jego jezyka. Dzis wiem, ze te objawy tworzyly spéjny
obraz insulinoopornosci, ktéra sabotowata moje
Zdrowie - podsumowuje.

MOMENT PRZELOMU - DIAGNOZA

Przetom nastgpit, gdy Mitosz trafit na informacje
o wptywie insuliny na metabolizm. Wszystkie ele-
menty uktadanki zaczety do siebie pasowac. To byfo
jak objawienie. Zrozumiatem, Ze problem nie lezat
w mojej silnej woli, ale w biochemii mojego ciata, w hor-
monie rzgdzgcym metabolizmem - insulinie. Badania
potwierdzity przypuszczenia - wskaznik HOMA-IR
znacznie przekraczat norme. Trzustka produkowata
ogromne ilosci insuliny, na ktérg komérki przestaty
reagowac. Diagnoza przyniosta ulge - wrog zostat
nazwany, co pozwolito opracowac strategie walki.

OSTATECZNA ROZGRYWKA - TRZY MIESIACE,
KTORE ZMIENILY WSZYSTKO

Uzbrojony w wiedze, Mitosz podjat decyzje o rady-
kalnej zmianie. Pod okiem Celiny Chacinskiej wdro-
2yt protokét zywieniowy oparty na trzech filarach:

1. Radykalne ograniczenie weglowodanéw

Wyeliminowatem chleb, makaron, ryz, ziemniaki, stody-
cze i wiele owocdw. Poczqtki byty ciezkie, ciato protesto-
wato, ale wiedziatem, ze musze przerwac ten bfedny cykl.

2. Post przerywany (Intermittent Fasting)
Zaczgtem jesc tylko w okreslonych godzinach (oknach
Zywieniowych). To dato trzustce czas na odpoczynek i
obnizenie poziomu insuliny. Odkrytem, Ze nie potrze-
buje jedzenia co trzy godziny.

3. Swiadomy dobér produktéw
Skupitem sie na zdrowych ttuszczach, wysokiej jakosci
biatku i warzywach niskoweglowodanowych.

Efekty przeszty oczekiwania. Po trzech miesigcach
insulinoopornosc¢ zostata pokonana. Wyniki wrocity
do normy, znikneta sennos$¢, powrdcita energia z
czasOw mtodosci, a waga spadta. Poczufem sie znéw
Zywy - wspomina Mitosz.

CZYM WLASCIWIE JEST INSULINOOPORNOSC?

Insulinoopornos¢ to stan, w ktérym komorki stajg
sie mniej wrazliwe na insuline - hormon, ktéry
powinien dziata¢ jak klucz otwierajacy komérki na
przyjecie glukozy (energii). Gdy ,klucz” przestaje
pasowac¢ do ,zamka", glukoza krazy we krwi, a
trzustka produkuje jeszcze wiecej insuliny, prébujac
przetamac opor.

Konsekwencje wysokiego poziomu insuliny:

* Blokada spalania tkanki ttuszczowe;.

» Nasilone magazynowanie ttuszczu (szczegélnie
brzusznego).

* Napady wilczego gtodu.

« Zaburzenia hormonalne i stany zapalne.

Uwaga! Nieleczona insulinoopornos¢ to stan
przedcukrzycowy, prowadzacy do cukrzycy

typu 2, choréb serca, PCOS, a nawet choréb
neurodegeneracyjnych (np. Alzheimera).

JAK SIE ZDIAGNOZOWAC? (WSKAZNIK HOMA-IR)

Wielu pacjentéw ma prawidtowy poziom glukozy
na czczo, mimo zaawansowanej insulinoopornosci
(trzustka nadrabia nadprodukcjg insuliny). Dlatego
kluczowe jest oznaczenie insuliny na czczo i wyli-
czenie wskaznika HOMA-IR.

Wzér:
HOMA-IR = (glukoza na czczo [mmol/L] x insulina
na czczo [pU/ml]) / 22,5

Interpretacja wynikéw:

< 1,0: Bardzo dobra wrazliwos¢ (stan pozadany),
1,0 - 1,9: Prawidtowa wrazliwos¢,

2,0 - 2,9: tagodna/umiarkowana insulinoopornosg,
> 3,0: Znaczna insulinoopornosc.

Zachecam kazdego zmagajqgcego sie z nadwagq i senno-
scig do wykonania tego prostego badania - radzi Mitosz.
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HOLISTYCZNE PODEJ§C!E
- 70% DIETA, 30% STYL ZYCIA

Historia Mitosza uczy, ze zdrowie
to system naczyn potgczonych.
Szacuje sie, ze 70% sukcesu zale-
zy od zywienia, a pozostate 30%
to stres, sen, aktywnos¢ fizyczna
i Srodowisko.

KROK PIERWSZY: ZADBA]J O JELITA
- FUNDAMENT ZDROWIA

Mikrobiota jelitowa odpowiada za
trawienie, odpornos¢ i produkcje
witamin. Wspédtczesny styl zycia
niszczy te rwnowage.

Gtéwni wrogowie jelit:

« Zywno$¢ wysokoprzetworzona,
fast foody, cukry rafinowane.

* Antybiotyki i nadmiar konser-
wantow.

* Przewlekty stres.

* Pasozyty (czesto wspotwystepu-
jace z zaburzong florg).

Odbudowa jelit wymaga eliminagji
szkodliwych produktéw, wprowadze-
nia zywnosci fermentowanej, btonni-
ka i ewentualnej probiotykoterapii.

KROK DRUGI: OPANUJ STRES
- CICHY SABOTAZYSTA

Przewlekty stres podnosi poziom
kortyzolu, ktéry sprzyja tyciu
(brzuch), nasila insulinoopornos¢
i blokuje regeneracje. Mozesz jesc
idealnie, ale jesli zyjesz w napieciu,
ciato pozostanie w trybie przetrwania
- ostrzega Mitosz.

Sprawdzone metody redukcji stresu:

* kontakt z naturg - spacery, tzw.
~kapiele lesne” (shinrin-yoku),

* dZzwiekoterapia i muzyka relak-
sacyjna,

* medytacja i techniki oddechowe,

* praca z traumg - czesto zrédtem
stresu sg nieprzepracowane
emocje z przesztosci.

ZYCIE PO PRZEMIANIE | MISJA

Dla Mitosza zmiana nawykéw nie byta
tymczasowa dietg, lecz Swiadomym wy-
borem na cate zycie. Odzyskana energia

i pewnosc siebie staty sie impulsem do
pomagania innym. Kiedys eksperymen-
towatem na sobie metodq prob i beddw.
Dzisiaj wiem, jak przejsc te droge bezpiecz-
niej i chce sie tq wiedzq dzielic.

Obecnie Mitosz jest dyplomowanym
mistrzem w zawodzie naturopata
i bioenergoterapeuta. W swojej
praktyce tgczy wiedze o zywieniu
z pracg z energig i redukcjg stresu,
wierzac, ze prawdziwa przemiana
obejmuje ciato, emocje i ducha.

PRZESLANIE NA KONIEC

Jeslizmagasz sie z nadwagq i brakiem
energii - nie obwiniaj sie. To moze

nie byc¢ brak silnej woli, lecz insulino-
opornosc. Zbadaj sie, zdobgdZ wiedze
i znajdZ wsparcie. Zdrowie zaczyna sie
na talerzu, ale wymaga tez zadbania
o jelita i spokdj ducha.

Mitosz Piwowarczyk
Dyplomowany bioenergotera-
peuta i naturopata

Cztonek Matopolskiego Cechu
Naturopatéw, Bioenergoterapeu-
téw i Radiestetow w Krakowie

Kontakt z autorem:

tel.: +48 500 10 31 31
e-mail: twojbioenergotera-
peuta@gmail.com

bioenergoterapia-cech.pl/czlonkowie

Artykut ma charakter informa-
cyjno-edukacyjny i nie zastepuje
profesjonalnej porady medycznej.




K- Windzimiers Se dlak

W NASZE] KSIEGARNI WYSYt KOWE]

KSIAZKI KS. PROE. WEODZIMIERZA SEDILAKA

s W hadd 2 nie |"'i"r

% SF,D‘ J\‘\

Ahra\lﬁ‘.ﬂ
pa rozdrozu
4 , \

SUPERCENA
a 1 szt. o WindiM

Y e I

Zeskanuj kod QR SEDLA
Wt \PAMIET"?“K v

L R PUEEECEE e L

yiers

L

et

i T et Ty
I .

jl
Zf_fmfﬂks vigla

Dostepne w sprzedazy wysytkowej na www.optymalni.org.pl

Realizacja zaméwien: 7 dni od daty zamdwienia.
Regulamin oraz informacje na temat przetwarzania danych osobowych dostepne sq na stronie www.optymalni.org.pl.


Heidelberg PDF Report
Maximum dot area 343% is above the 320% threshold


.'.—'

PRI \ i

KSIAZKA

KOLAGEN TJA:

AUTORSTWA ANNY PIKURA
I ALEKSANDRY CZWOJDRAK

Od ponad 20 lat budzi zachwyt wsréd tych, ktérym pomaogtwrécic
do zdrowia. Kolagen aktywny biologicznie. W ksigzce znajdziecie
opisy spektakularnych efektéw uzyskanych dzieki jego stoso-
waniu. To réwniez kompendium wiedzy o tym najwazniejszym
biatku budujgcym nasz organizm, od kosci i skéry po serce,
oczy i mozg. A catos¢ przetykana trzymajgcymiw napieciu watkami
sensacyjnymi, zabawnymi rysunkami i wzruszajacymi zdjeciami.
Wspaniata lektura na Swieta, idealny pomyst na prezent!

A oto zamieszczone W niej recenzje:

R\

~Kolagen i ja" to fascynujgca opowiesc o niezwyklym
biatku, ktore od lat rozpala wyobraznie lekarzy, na-
ukowcdw i ludzi szukajgcych sposobu na zdrowie i uro-
de. Anna Pikura i Aleksandra Czwojdrak wciggajq nas
w Swiat kolagenu - nie tylko jako kosmetycznego sktad-
nika znanego z reklam, ale jako bohatera prawdziwej
naukowej przygody i rewolucyjnego odkrycia. Autorki
prowadzq czytelnika od pierwszych badari prowadzo-
nych w Tréjmiescie, przez trudne lata eksperymentéw
profesora J6zefa Przybylskiego i jego Zzony Krystyny
Siemaszko-Przybylskiej, az po narodziny idei aktywnego
kolagenu, tzw. intaktu. To wtasnie ta forma biatka oka-
Zata sie przetomem na skale swiatowgq.

Ksigzka to tez galeria ludzkich loséw: pacjentéw,
ktdrzy dzieki kolagenowi odzyskali zdrowie i urode,
biznesowych wojen, ktére rozgorzaty wokét cennego
wynalazku, oraz osobistych wyboréw Anny Pikury, ktora
postanowita poswiecic zycie szerzeniu idei naturalnego
piekna. ,,Kolagen i ja" to opowiesc o pasji, determinacji
i wierze w to, Ze nauka i natura mogq wspdlnie dziatac
na rzecz cztowieka.

Narracja jest niezwykle lekka, momentami petna humo-
ru, a jednoczesnie zanurzona w realiach wspofczesnej
Polski. Czytelnik nie musi miec¢ wiedzy biochemicznej,
by zrozumiec wage odkrycia - autorki ttumaczq trud-
ne pojecia prostym jezykiem i pokazujq, jak naukowe
eksperymenty przenikajq do codziennego Zycia. Autorki
nie epatujg zbednymi naukowymi detalami. Ta ksigzka
bedzie zrozumiata dla kazdego, kto szuka inspiracji
i wierzy, ze odkrycia naukowe mogqg zmieniac swiat.
| jest to tez fantastyczny dowdd, dla wszystkich, ze nawet
w domowym laboratorium moze narodzic sie cos,
co zmieni zycie tysiecy ludzi."

Prof. dr hab. Antoni Szumny

ORCID: 0000-0007-9058-1598
Uniwersytet Przyrodniczy we Wroctawiu,
Katedra Chemii Zywnosci i Biokatalizy

.

pt. . Kolagen i ja" stanowi ciekawe opracowanie szczegol-
nie pod kgtem wiedzy o waznym biatku strukturalnym
- kolagenie. Tresc ksiqzki ma charakter utworu epickiego,
w ktory zostata wpleciona cenna wiedza o kolagenie,
Jego szerokich moZliwosciach zastosowania, zwfaszcza
w produktach kosmetycznych. W tresci wykorzystano
wyniki badari znanych postaci nauki, w tym m.in. profe-
SCE" Przybylskiego i Glinki. Autorki wymieniajg rowniez
wisllne postacie chemii Politechniki Gdariskiej, m.in.
Zespot profesora Z. Sikorskiego (M. Sadowska i . Kofodziej-
ska). Autorki nawiqzujq do innych waznych produktow
natury, jak propolis, glutation, kwasy ttuszczowe (WNKT),
ktdre w przemysle kosmetycznym odgrywajq istotnq role.
Ciekawym pomystem jest stosowanie preparatow kola-
genowych w suplementacji zywienia zwierzqt domowych.

Z duzq dozq ekspresji przedstawiono wtasciwosci fizyko-
chemiczne kolagenu, nawigzujqgc do dzisiaj modnej fizyki
kwantowej. Tu nalezy pamietac, ze mamy do czynienia
Z biologiq, a wiec gtéwnie z cztowiekiem, istotq o naj-
bardziej skomplikowanym uktadzie strukturalno-fizjo-
logicznym, jaki jest znany w przyrodzie. Z drugiej strony
poszukujemy panaceum na liczne choroby cywilizacyjne,
zwtaszcza skérne, a takze narzgddéw wewnetrznych,
gdzie trzeba odbudowac tkanke. Autorki podjety probe
znalezienia interakcji pomiedzy organizmem cztowieka,
zwtaszcza skorg, a kolagenem pochodzenia rybiego,
odpowiednio wyekstrahowanym w postaci bioaktywnej
zgodnie z metodq prof. Przybylskiego.

Bytbym ostrozny w odniesieniu do trudnych do wyjasnie-
nia uzdrowieri niepotwierdzonych badaniami klinicznymi,
Nalezy pamietac, ze kazda osoba moze reagowac
indywidualnie i inaczej na ten sam produkt leczniczy.
Moja uwaga nie pomniejsza wartosci tej obserwadji,
ale powinna byc¢ zachowana ostroznos¢ wypowiedzi.
Z drugiej strony wiadomo, ze badania kliniczne sq tak
drogie, ze nawet bogatych firm kosmetycznych nie
stac na ich sfinansowanie. Dlatego czesto opieramy
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