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List od Zbigniewa z Australii:

Janusz, (Ufam, ze nie bedziesz miat mi za zte tego, ze zwracam sie do Ciebie jak do
przyjaciela - po imieniu).

Chciatem Ci podziekowac za "OPTY" (cho¢ nie jest Twojg zastuga, ze dotart az do Australii).
Gdy otrzymatem pierwszy dla mnie numer (OPTY Nr 7(14) z lipca br.), mojg uwage zwrdcita
Twoja wypowiedz na temat, nazwijmy to, "A ile w koncu tych weglowodandw?"

Trudno nie zgodzi¢ sie z wyliczeniem ilosci BTW na zasadzie "Ztotej Zasady Proporcji"
podanej przez naszego Mistrza. Ale o ile Bi T w przypadku og6inym dla osoby
rozpoczynajacej ZO sg prawidiowe, to "W" jest po prostu dwa, (lub prawie dwa) razy za mate, a
c6z dopiero gdy uwzglednimy réznice pomiedzy warto$ciami BTW tabelarycznymi, a
rzeczywistymi.

U optymalnych weglowodany pochodzg gtoéwnie z warzyw i owocoéw, a te obecnie, jezeli
pochodzg z hiper czy supermarketéw, w duzym stopniu "napompowane" sg woda (nie
wspominajac o truciznach). Wystarczy poréwna¢ pomidor, ogérek czy inne warzywo
wyhodowane u siebie w ogrodzie z kupionym w supermarkecie. Z jednego leje sie woda, a z
tego z wlasnego ogrodu nie wycieknie nawet kropla. Wieksza procentowa zawartos¢ wody
musi da¢ w rezultacie mniejszg procentowg zawarto$¢ weglowodanow, co moze powodowaé
mniejszg ich ilos¢ w stosunku do ilosci wymaganej w Diecie Optymalnej i to nie tylko u
nowicjuszy, nie wspominajac o przypadkach, gdy adepci ZO "wyczytujg" nie istniejace w
ksigzkach dr Kwasniewskiego wskazania zeby weglowodandw w ogdle "nie jesc".

Podobnie wiele os6b nie rozumie okreslenia "niejadalne". Wystarczy zajrze¢ do przepisow
kulinarnych dr Kwasniewskiego, aby stwierdzi¢, ze uzywa on do sporzgdzania potraw takze
tego co "niejadalne”. Trzeba jednak wiedzie€ ile i w jakie] postaci tego "niejadalnego" mozna
zjes¢. Jest jeden dziwny przyktad "niejadalnosci” - ziemniak, ktérego przeciez nikt by nie zjadt
na surowo, a o ktérym dr Kwasniewski mowi, ze jest jednym z lepszych warzyw w diecie
optymalnej. C6z bym poradzit w tym miejscu? - uczmy sie "teorii" ZO, ale patrzmy uwaznie na
praktyke, ktéra znajduje sie w jadtospisach dr Kwasniewskiego.

Do tego wypada dodagé, ze jezeli dr Kwasniewski méwi o zéttkach, ze sg najlepsze z
mozliwego pozywienia, wiedzmy, ze nie mowi o jajach pochodzgcych od kur hodowanych w
"wigzieniu", na paszach przemystowych lecz o jajach od kur wolnochodzacych tzw. jajach
wiejskich. Podobnie mowi o szpiku, watrobie, nerkach, mézgu, miesie itd. itp. - to wszystko nie
moze zawieraé trucizn pochodzacych z pasz przemystowych i przemystowych metod wychowu
zwierzat.

A teraz opowiem, jak ja sobie radze z ustaleniem optymalnej iloSci weglowodandw?
Pamietajac, ze nadmierna obecnos¢ ciat ketonowych w moczu (krwi) moze byé spowodowana
takze nadmiarem ttuszczu w diecie i takze nadmiarem biatka, najpierw nalezy spowodowaé aby
tych nadmiardw nie byto, czyli nie przesadzaé ani ze spozyciem biatka ani ttuszczu. Zatem gdy
ustalam optymalna ilo$¢é weglowodanéw dla danego adepta ZO, pilnuje aby spozycie ttuszczu
nie przekraczato 3,5 x B a raczejtrzymam T = 3 x B i zwiekszam ilo§¢ dzienng weglowodanow
i ich rownomiernosc¢ roztozenia w ciggu dnia tak aby testujac mocz, stezenie ciat ketonowych
zawierato sie w granicach od "zera" do "iloéci $ladowych", przy czym nie ma problemu, gdy raz
na dzieh zdarzy sie stezenie 1,5 mmol/litr. W tym celu robie piec testéw dziennie jak
nastepuje: na czczo o godz. 7:00 a nastepnie o godz. 10:00, 13:00, 16:00i 19:00 czy po
ostatnim positku. Jest to moje podejscie do ustalenia optimum weglowodanéw w diecie.
Sposob ten opartem na wypowiedziach dr Kwasdniewskiego. Jak wiemy, i jak podaje dr
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Kwasniewski (cho¢ ogblnie przyjmuje sie, ze W = 0,8 x WN), optymalng ilo§¢ weglowodanow
ustala sie dla kazdego adepta ZO osobno, bo nie ma dwéch ludzi takich samych.

Méj sposéb ustalenia ilosci weglowodandw opiera sie doktadnie na wypowiedzi naszego
Mistrza, stwierdzajacej, ze "lepiej nie miec ciat ketonowych". Zapytatem zatem siebie co to
znaczy "nie mie¢"? Rozumiem, ze "nie mie¢" znaczy nie mieé ich nie tylko wtedy gdy sie
testuje, lecz nie miec ich wcale. Dlatego, dopdki nie ustale optimum weglowodandw, badam
mocz na ciata ketonowe pie¢ razy na dzien. Z tego powodu takze wole, aby w ciggu dnia ilosé
ciat ketonowych wahata sie miedzy "zero" i "ilosci Sladowe". Stwierdzitem, ze z samego rana
na czczo stezenie ciat ketonowych u réznych ludzi niemal zawsze byto zero (po 13 godzinach
od ostatniego positku). Studenci sie cieszyli, tymczasem po potudniu dochodzito do 8,0
mmol/litr. Gdy stezenie ciat ketonowych jest "zero" nie moge byé pewien czy dany adept nie
ma weglowodanow za duzo. Gdy taka sytuacja zaistnieje, zmniejszam ilo§¢ weglowodanéw do
chwili pojawienia sie ciat ketonowych, najlepiej w stezeniu $ladowym co odpowiada 0,5
mmol/litr.

Okoto pottora roku temu badajac ciata ketonowe u siebie stwierdzitem ich obecnosé w
moczu miedzy godzina 11:00 i 13:00 w ilosci dochodzacej do 4 mmol/litr (na skali 0 - 0,5-1,5 -
4,0 - 8,0 - 16,0 mmol/litr). Niedtugo potem znalaztem w biochemii informacje, ze watroba
ludzka magazynuje weglowodany (w postaci glikogenu) na okres 12 do 16 godzin. Moja
przerwa nocna w dostarczaniu weglowodandéw wynosita 17 do 18 godzin (ostatni positek o
godzinie 18:00 dnia poprzedniego a pierwszy o godzinie 12:00 dnia nastepnego). W
miedzyczasie wypijatem jedynie kawe ze Smietang, gdzie ilo$¢ weglowodandw byta pomijalnie
mata dla uzupetnienia zapasu w watrobie.

Zapas weglowodanéw w watrobie stuzy miedzy innymi do utrzymywania stezenia cukru we
krwi na odpowiednim poziomie (najlepszy poziom to 4,5 do 5,5 mmol/litr czyli 80 do 100 mg%.,
normalny poziom to 3,6 do 6,1 mmol/litr czyli 65 do 110 mg% - Biochemia Harpera). Co sie
dzieje gdy watroba nie ma zapasu weglowodandw? Zapewne wiele sie dzieje, a jednym z
objawow braku weglowodanow jest nadmiar ciat ketonowych we krwi a zatem i w moczu.

Powtarzajgc za dr Kwasniewskim (dopiero niedawno sam zaczatem studiowac fizjologie,
biochemie i anatomig), obecnos$c¢ ciat ketonowych w moczu w nadmiarze $wiadczy o tym, ze
watroba nie moze wyprodukowac wystarczajgcej iloéci ATP (AdenosineTriPhosphate), na
ktérym powinien pracowaé nasz organizm a w szczegélnoséci serce i mézg. ATP to nie paliwo,
to energia, niemal jak energia elektryczna. Choé glukoza to energetycznie najgorsze paliwo,
jednak ta sama glukoza (CeH120¢) to rezerwuar tlenu zawierajacy 969 tlenu w czasteczce
glukozy. Dr Kwasniewski méwi, ze glukoza jest niezbedna dla krwinek czerwonych, dla
moézgu, dla noworodka w czasie porodu...

W ksigzkach "Odpowiedzi na Listy" cz.. Il dr Kwasniewski podaje co nas czeka gdy nasze
serce zamiast na ATP pracuje na nawet najlepszym paliwie jakim sg ciata ketonowe, co gdy
pracuje na kwasach ttuszczowych i co gdy na glukozie.

W moim poznawaniu zaleznosci zdrowia od pozywienia bazuje na wypowiedziach dr
Kwasniewskiego zawartych gtéwnie w jego ksigzkach i miesieczniku "Optymalni". Dla mnie,
najcenniejsze ksigzki to "Odpowiedzi na Listy" cz. lll, Il i | oraz nowa wersja ksigzki pt.
Zywienie Optymalne (Nowe). W mojej opinii ksigzka ta to nie aktualizacja poprzedniego
wydania ksiazki pt. Zywienie Optymalne, to zupetnie nowa odrebna ksiazka.

Jak patrze na wiedze dr Kwasniewskiego, to stwierdzam, ze rzucit on nowe Swiatto na role
pozywienia i jego wptywu na zdrowie i zycie cztowieka. Dat nam takze wiele punktéw
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wyjsciowych w catej gatezi nauki o roli pozywienia. Nauka ta, jak sam wyjasnia, byta kiedys
znana i pewni ludzie otrzymali te madrosc¢, aby nie$¢ ja miedzy innych, tymczasem zrobili z nigj
dobrze strzezony sekret.

Dr Kwasniewski nie odkryt czegos co nie istniato, lecz ponownie odkryt i ujawnit Swiatu
podstawy prawidtowego odzywiania. Jest naszg sprawg nie czyni¢ go autorytetem lecz
rozwijaé podstawy ZO w kompletng wiedze. Przeciez on sam nie bardzo kocha autorytety. Po
jego kolejnych ksigzkach widzimy, ze nie ustaje on w rozwoju wiedzy, ktérg zapoczatkowat.

Jezeli zgdamy, aby wybaczano nam nasze niedociagniecia i pomyiki, jezeli uwazamy, ze
mamy do tego prawo, nie odmawiajmy tego prawa innym. Nie twérzmy autorytetéw,
szczegoOlnie, gdy ktos tego nie zyczy ani sobie ani innym. Wraz z dr Kwadniewskim
kontynuujmy wiedze, o ktérej on sam pisze, ze istniata, a jemu jedynie udato sie znalez¢ "klej",
ktorym "posklejat” istniejgce segmenty tej wiedzy w jedng zrozumiatg catos¢ i udostepnit jg
Swiatu. Nie zgdajmy, aby "na talerzu" podat nam kazdy szczegdt, jak np. "...ile w kohcu tych
weglowodanéw?". On podat niemal kazdy szczegét podstaw Zywienia Optymalnego. Zrobit to
w wielu publikacjach. Reszta nalezy do nas wszystkich. Znajdzmy "klej" i jezeli nawet nie
znajdziemy catej wiedzy w jednym miejscu, to "posklejajmy" jg w naszych gtowach z
fragmentdw, ktore on podat. Te stowa kieruje przede wszystkim do naszych Lekarzy
Optymalnych.

Czytajac odpowiedzi na listy i ciggte powotywanie sie lekarzy na dr Kwasniewskiego,
mozna odnie$¢ wrazenie, ze sami nie potrafig wzig¢ zadnej odpowiedzialnosci za to co radzg
proszacym o pomoc. Tym samym, czy dr Kwasniewski chce czy nie chce, robig z niego to co
on sam napietnuje - autorytet.

Jak trudno zy¢ bez autorytetdédw... Na nich przeciez mozna zrzucac catg odpowiedzialno$¢
za.... A jednak sg miedzy Lekarzami Optymalnymi jednostki samodzielne, ktore potrafig
odpowiadac¢ za swoje stowa i rady dawane potrzebujgcym pomocy. Nie bede przytaczat
nazwisk, bo znamy je z miesigcznikow "Optymalni", "Optymalnik" i "OPTY". To wifasnie oni
wnoszg dalszy wkiad w rozwéj tego czemu solidne podstawy dat dr Kwasniewski.

Nie ogét, lecz jednostki pchajg $wiat do przodu. Pchajg szczegdlnie ludzie "kontrowersyjni.
Takim byt i (niestety) dla wielu oséb nadal jest dr Kwasniewski. Czy zatem dla dobra rozwoju
wiedzy o ZO wéréd Optymalnych szuka sie i napietnuje lekarzy "kontrowersyjnych"? Czy
znowu nie potrafimy zrozumieé, ze to nie ogét lecz jednostki "kontrowersyjne" pchajg Swiat na
przéd? Ttum jeszcze nigdy nic dobrego nie uczynit. Wszystko co dobre pochodzi od nielicznych
jednostek.

Z powazaniem dla wszystkich,

Zbyszek Bastowski

Centrum Informacyjne Zywienia Optymalnego

Szkota Zywienia Optymalnego - Arkadia Cairns/Australia
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