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Na wczasy optymalne w Krzczonowie przyjezdzali kuracjusze w réznym stopniu
zaawansowania w diecie dr Kwasniewskiego. Rézne tez posiadali oczekiwania. Byta grupa
0s6b zaawansowanych w ZO, juz po przestrojeniu organizmu, ktéra przyjechata tylko na
odpoczynek. Ci goscie oczekiwali, ze pogoda bedzie dobra, a co i jak zjedzg pozostawiali juz w
moich rekach, darzac mnie petnym zaufaniem. Najczesciej byty to osoby, ktére miaty dobrg
kondycje i apetyt, oraz nie skarzyty sie na dolegliwosci. Nastepng grupg osob goszczgcych w
Krzczonowie byly osoby chcace zapoznad sie z dietg i nauczy¢ sie jg prawidtowo stosowac.
Osoby te niejednokrotnie baty sie tego typu odzywiania ze wzgledu na ilo$¢ ttuszczu jakag
muszg zje$¢ w positku. Ten strach podejrzewam goscit u wiekszosci oséb, wchodzacych w
Diete Optymalng. Ja staratam sie przez r6znorodnosc¢ potraw pokazac im, ze jedzenie
optymalne nie jest takie ,dziwne”, czy znaczgco odmienne od naszej polskiej tradycyjnej
kuchni. Byly to osoby, ktérym przewaznie juz cos wczesniej dolegato, dlatego zainteresowaty
sie tym sposobem odzywiania, gdyz zwykta medycyna nie miata im juz nic do zaoferowania,
badz tez wydatki na nig zaczety przekraczac ich mozliwosci finansowe. Wreszcie przyjezdzaty
takze osoby zdecydowane na te diete, w wiekszosci powaznie chore np. na cukrzyce,
nadcisnienie, niedowtady, ogdlne ostabienie niewiadomego pochodzenia itp. Te osoby nie baty
sie DO, traktowaly jg jako jeszcze jeden eksperyment na sobie, poniewaz juz wczesniej w
gabinetach lekarskich, poddawane byty niejednemu eksperymentowi, ktéry nie przynosit
oczekiwanych rezultatéw, a wobec diety, gdy ta dawata juz po kilku dniach pomysine efekty,
mieli pozytywne nastawienie i coraz wiecej nadziei na poprawe swojego zdrowia.
Zaobserwowatam u wszystkich kuracjuszy ciekawos$é co bedzie na stole do zjedzenia, chociaz
jadtospis byt wypisany i do wglgdu w kuchni. Po wczesniejszej rozmowie z kuracjuszem
wprowadzatam zmiany w sktadzie positkow, ustalatam co musze zmieni¢ dodatkowo w jego
dotychczasowym sposobie odzywiania, aby poprawic jego metabolizm, by zdrowie sie
poprawiato, a nie pogarszato czy rozregulowato. Kuracjusze ktérzy juz wczesniej stosowali DO
przyznawali sie czesto pozniej, ze chcieli skonfrontowacé swojg kuchnie z moja. Pierwszym
btedem jaki robili przed przyjazdem do mnie kuracjusze i ktéry udato mi sie wychwycié w
trakcie wspoélnego zasiadania do positkow, to to, ze wielko$¢ positkdw w ich domu byta
znacznie wieksza. Po pobieznym przeczytaniu ksigzki dr Kwagniewskiego ,Zywienie
optymalne” nie wiedzieli, na jakg ilo§C 0sob jest proponowany w ksiazce przepis i nieraz,
meczac sie, zjadali wszystko w catosci. Dlatego gdy zobaczyli moje porcje na swoim talerzu
obawiali sie, ze bedg gtodowali. Gdy przekonali sie, ze tak sie nie dzieje - to wtedy przyznali
sie do swojego btedu. Drugim tez podstawowym btedem popetnianym przez kuracjuszy byto
niezrozumienie bilansowania positkobw. Postugiwali sie tablicami wartosci odzywczych
produktéw w ten sposéb, ze kazdg zjadang potrawe wzbogacali w ttuszcz tak, aby zostat
zachowany stosunek B(biatko):T(ttuszcz):W(weglowodany)=1:3-5:0,5, dlatego tez na ich
talerzach w domu porcje byty duze. Gdy zsumowac te ich positki w bilansie dziennym to zjadali
,duzo za duzo”. Trzecim btedem, ktory wynika z pobieznego przeczytania ksigzek
Kwasniewskiego byto za mate dozowanie weglowodandw. Wrecz niektérzy pacjenci bali sie
jes¢ weglowodandw. Jak wiemy ilos¢ weglowodandw w bilansie dziennym powinna wynosic
tyle ile wynosi iloczyn (wagi naleznej) WNxO,5 lub 0,8 (w zaleznosci od schorzen i potrzeb)
zjadanych w kazdym positku lub osobno, np. na kolacje. Sg jednak osoby, ktére powinny
zjadaé znacznie wiecej weglowodandw niz to wynikatoby z proporcji podanych przez dr
Kwasniewskiego i wykonanych obliczen. Uzaleznione jest to od trapigcych ich schorzen i ich
metabolizmu. Takie osoby muszg by¢ wtedy potraktowane indywidualnie w przypadku
uktadania dla nich jadtospisu. Czwartym btedem jaki zaobserwowatam, to zle policzone iloSci
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biatka i weglowodandw, a takze problem z przypisaniem produktéw do odpowiedniej grupy,
tzn. nieznajomos¢ biatek, weglowodandw i ttuszczy. W tym przypadku pacjenci po kilku dniach
nauczyli sie odréznia¢ odpowiednio grupy produktéw, tym bardziej, ze wykaz tychze wisiat w
kuchni na $cianie. Nastepnym (pigtym) waznym btedem popetnianym przez pacjentéw, to
wazenie produktéw dopiero po ugotowaniu i pdzniejszym zestawiania ich w odpowiednie
positki. Powodowato to, ze ilos¢ biatka, weglowodandw i ttuszczu byta zawyzona w stosunku do
faktycznych potrzeb organizmu. Z tym réwniez, wigze sie niewiedza, ze w tabelach produktéw
zywnosciowych, wartoéci odzywcze produkidw sg podane na 100g tego produktu w stanie
surowym, a np. mieso trzeba wazy¢ bez kosci. Ten btgd do$¢ szybko zaobserwowatam gdy
pacjenci dziwili sie iloécig zjadanych jaj, wielkoscig porcji migsa czy iloscig podanej duszonej
kapusty czy innej jarzyny, albo tez podanej suréwki czy ugotowanej kaszy gryczane,;.
Nastepnie zauwazytam, ze kuracjusze obawiali sie jeS¢ suréwki, bo przeczytali, ze jarzyna
musi byC tylko gotowana. A przeciez sam dr Kwasniewski podaje szereg przepiséw z surowymi
jarzynami, nawet sam (jak sie przyznat ostatnio) zjada nieraz surowe jabtko, aby poprawic
weglowodanowy bilans dzienny czy tez poprawi¢ perystaltyke jelit. Siédmym zauwazonym
btedem, byta rowniez niewiedza, ze po przestrojeniu organizmu nalezy skorygowa¢ swoje BTW
tzn. zmniejszy€ ilo$¢ zjadanych biatek w stosunku do poprzednich wskazan, skorygowac ilosé
zjadanych weglowodandw - ich ilos¢ powinna byc¢ taka, aby nie byto tzw. ciat ketonowych w
moczu, ale rowniez aby ich byto nie mniej, jak podaje sam dr Kwasniewski, niz 50g/dobe
(wartos¢ fizjologiczna) i skorygowac ilos¢ ttuszczy, ktérych zjada¢ mozemy tyle aby nie byé
gtodnym. Niejednokrotnie tez u pewnych oséb nalezato zmienic jakos¢ spozywanego biatka,
aby dostosowac je do metabolizmu danej osoby. | tu przechodze do bteddéw popetnianych
przez osoby, ktére chcg ,zrzucié” pare kilograméw. W kazdej diecie odchudzajacej trzeba
troche podwiecen. Co prawda sg osoby, ktére na tej diecie bez wielkich wyrzeczen tadnie
tracg kilogramy, ale jest tez grupa pewnych pacjentéw i to wcale nie mata, kt6ra nie straci ani
jednego kilograma. W tym przypadku, nalezy najpierw skupi¢ sie na wyleczeniu swojego
schorzenia, a dopiero potem mysle¢ o swoich kilogramach. Natomiast osobom, ktérym
specjalnie nic nie dolega, musze powiedzieé, ze nie ma nic bez bélu. Zauwazytam, ze osoby z
nadwaga lubig dogadzac¢ podniebieniu iloscig i réznorodnoscig potraw, lubig podjadac co
chwile nie pozwalajg zotgdkowi strawi¢ spokojnie poprzedniego positku. Tu na razie
zalecitabym nie urozmaicaé positkdw, jes¢ 2 razy dziennie, z ewentualng jedng przegryzka w
postaci np. soku pomidorowego czy 509 jakis orzeszkdw i nie ba¢ sie weglowodandw, ktére
nalezy zjadac przed poéjsciem do tézka. Ci, ktorzy te diete chcg zastosowac tylko do
odchudzenia, najcze$ciej tracg nadzieje i odchodzg od niej, gdyz czesto brak im cierpliwosci..
W tym wypadku w gre wchodzi¢ moze jaki$ defekt metaboliczny, ktéry nalezatoby skorygowaé
i ktéry najczesciej daje sie wykry¢ po pewnym czasie stosowania diety, a nie tak, jak my$lg te
osoby, od razu. W ogdle ten temat wymagatby odrebnej rozprawy. Na koniec mam uwage dla
0s6b kontynuujgcych zywienie optymalne. Od czasu do czasu nalezy policzy¢ sobie BTW,
chociaz wydaje sie nam ,ze wszystko jest w porzadku, aby nie nabawié sie niedozywienia
organdw z braku pewnych produktow lub negatywnych odczu¢ np. uczulen z nadmiaru tychze
produktéw. Najczesciej jest to zapominanie o jedzeniu weglowodandw lub problem ze
zmniejszeniem ilosci biatek. Gdy komus nic specjalnie nie dolega to zaniedbuje te sprawy, w
przeciwienstwie do cztowieka chorego ktéry z reguty skrupulatnie trzyma sie swoich zatozen i
je kontroluje. Tak tez powinny postepowaé wszyscy optymaini.
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