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O tym, ze w z6ttka sg najlepsze wie kazdy optymalny. Zawierajg najbardziej wartosciowe
biatka, wszystkie witaminy (proécz witaminy C), mikroelementy i wiele inny sktadnikéw (ponad 2
miliony) niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Dlatego w czasie
przebudowy organizmu sg wrecz niezbedne i powinny by¢ gtdwnym Zrddtem biatka. Po
przebudowie organizmu nalezy biatko zmniejszy¢ przecietnie 0 40% i o tyle tez nalezy
zmniejszyC ilo$¢ zéttek. Jesli tego nie zrobimy to w krotkim czasie moze nastgpic
przebiatkowanie. Optymalni jesli juz zmniejszg ilos¢ biatka, to najczesciej rezygnuja z tego
gorszego, ilo$¢ z26ttek pozostawiajgc bez zmian. Jest to jeden z czestszych btedow
popetnianych przez optymalnych. Jako, ze zéttka sg najlepsze, bardzo szybko mozna
.przedobrzy¢", a wtedy efekt bedzie odwrotny od oczekiwanego. Zaczng wracac stare choroby
lub pojawig sie nowe. Lepiej jesli w organizmie bedzie jakiego$ sktadnika za mato niz za duzo.
tatwiej jest wyprodukowac brakujgcy element, niz go usunaC. Znam osoby ktore od wielu lat
nie jedzg wcale z6ttek bedac na zywieniu optymalnym i czujg sie dobrze. Niektdrzy jedzg po
4-5 206ttek dziennie i czujg sie fatalnie. Znam ludzi ktérzy zjadajg po 5-7 zéttek i czujg sie
dobrze. Widzimy ze jest tu petna dowolno$¢, kazdy musi zywienie optymalne dostosowac do
siebie. Co robi cztowiek optymalny, jesli po kilku miesigcach lub latach zaczng wracac
choroby? Myslac prosto wyciggam prosty wniosek, skoro z6ttka sg najlepsze, to musze
zwiekszyC ilo$¢ zottek. Widocznie jadtem ich za mato. Wtedy objawy chorobowe sie nasilaja,
optymalny mys$li dalej. Moze trzeba wziaé prady, ktére jednak nie pomagaja. ldzie do lekarza
medycyny, nic mu nie méwi ze jest na zywieniu optymalnym i lekarz jest najczesciej bezradny
Niekiedy optymalny zmniejszy biatko, ale bedzie to efekt potowiczny, znikng niektére objawy
przebiatkowania lecz nie wszystkie. Mogg pozostac takie jak: wypadanie wtosow, tupiez,
zaburzenia wzroku (pieczenie, swedzenie, kiucie, uczucie ciat obcych w oku) bl wokét kosci
dtugich, zte samopoczucie. Nadmiar biatka, takze tego z zéttek jest przetwarzane miedzy
innymi na glukoze. Dlatego wcale sie nie dziwie ze kto$ zjada 12 zottek i choruje na cukrzyce
czy raka. Niekiedy organizm instynktownie odrzuca zottka, po prostu ich nie lubimy, ale mato
dodwiadczony optymalny zmusza sie do jedzenia zéttek, bo sg najlepsze. Optymalny,
szczegOlnie wieloletni optymalny powinien kierowac sie instynktem i smakiem oraz wiedzg,
powinien umie¢ mysle¢ rozsadnie i kojarzy¢ fakty. Cztowiek powinien wiedzie¢ co mu pomaga,
a co szkodzi. Nie mozna jeS¢ na site. Nie nalezy sie przejadac. Lepiej zjeS¢ troche mniej niz za
duzo. Dr Kwasniewski kiedys powiedziat:

,Boga nalezy poznawaé poprzez madro$¢, a nie poprzez nauczanie". Ja méwie ,Zywienie
optymalne nalezy poznawac poprzez madros¢, a nie poprzez nauczanie"
Kuder Wojciech




