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Droga Pani Krystyno i Panie Januszul!

Zgodnie z obietnicg pisze o swojej optymalnej przygodzie. Zwykle o przygodach opowiada
sie jako o0 czyms$ niezwyktym, specjalnym. | ja tak wtadnie traktuje moje optymalne odnowione
zycie. Nie bede dawata rad, jak obliczaé proporcje. Tego trzeba sie nauczy¢ samemu ale
sprobuje pokazaé jak w odmiennych warunkach od polskich (dodam, ze utrudnionych) mozna
tez zy¢ optymalnie.

Bardzo prosze, jesli zdecydujecie Panstwo wydrukowa¢ moj przekaz to niech nie bedzie w
nim zmian. Moze to jedynie byé w dwdch czesciach. Moze byc tylko i wytgczenie dla Panstwa.

Wiem o czym pisze i czasem moje uwagi mogg wydaé sie dosadne ale zawsze bedg
prawdziwe. Osobiscie odpowiadam za kazde stowo i nie obawiam sie krytyki. Niczego nie bede
ubarwia¢ ani w niczym przesadzac.

Czytajacy zawsze spodziewajg sie troche faktéw o piszgcym. Oto one.

Nazywam sie Maria Smith, mieszkam w Wielkiej Brytanii od 17 lat. Jestem Polkg majaca
angielskiego meza i do tego wspaniatego cztowieka, ktory kocha méj kraj od pierwszego
momentu, jak sie w nim pojawit. Zanim kto$ z przyjaciét nas poznat byt w Polsce 9 razy. O
moim zamieszkaniu na tej przedziwnej wyspie zdecydowata sytuacja w Polsce i meza
nieznajomos¢ jezyka polskiego. Chcie¢ a méc to dwie bardzo rézne rzeczy.

Czasem warto pocierpieé, zeby spetni¢ swoje marzenie. Tak byto w moim przypadku. Od
pierwszego dnia nie chiatam tutaj mieszka¢ (w W.B. - przyp. red.). Musiatam, jednak éwiczy¢
swojg cierpliwo$¢ i udato sie. Teraz, kiedy sptaciliSmy nasz maty domek mozemy za te
pienigdze kupi¢ mieszkanie w Polsce, juz w przysztym roku. Czeka nas trudne wyzwanie i bez
efektow z diety optymalnej nie daliby$my rady. Méj mgz ma 61 lat, ja 58. Ja 169 cm wzrostu
(przy 62 kg wagi), maz 172 cm (70 kg). Schudli§my po 20 kg w ciggu ponizej 3 miesiecy. Na
diecie jestesmy dopiero rok i osiem miesiecy. Pisze dopiero, bo ciggle sie zmieniamy, takze
wida¢ wyraznie w naszym przypadku, ze to proces dtugi ale ekscytujacy. Po przeczytaniu
najpierw ,Zywienia Optymalnego” dra Kwasniewskiego, a po jakimé czasie wszystkich
pozostatych ksigzek natychmiast wiedziatam, ze znalaztam odpowiedz na poprawe naszego
komfortu zyciowego. Zaczetam natychmiast stosowac ten rodzaj zywienia i to do$¢
ortodoksyjnie. Jestem niezwykle zdyscyplinowang osobg o niezaleznym umysle (na diecie to
sie tylko zaostrzyto) i to bardzo pomaga w ogdle w zyciu. Juz wkrétce wiedziatam, ze ten styl
zycia (bo teraz juz on jest nim dla nas na zawsze i to pod kazdym wzgledem) nie jest dla
kazdego.

Wyjasniam, dlaczego?

Oto6z ten rodzaj zywienia pod wzgledem spozywania produktow spozywczych jest
absolutnie dla kazdego (oczywiscie z pewnymi modyfikacjami w zaleznosci gtéwnie od
choroby) ale NIESTETY jak zycie pokazuje ten silny argument nie jest wystarczajgcy.
Potrzebna jest dyscyplina, determinacja, cierpliwo$¢ i konsekwencja. Nawet trudnej wiedzy
biochemicznej mozna sie nauczy¢ i zasad zywienia tez. Jednak bez powyzszych cech nic z
tego nie wyjdzie albo wyjdzie Zle.

Bytam z mezem we wrze$niu tego roku caty miesigc w Polsce i szczegolnie postanowitam
poobserwowac optymalnych, nauczy¢ sie czego$. Moge zapewnic, ze miatam niemato okaz;ji
do powstrzymywania oddechu ze zdziwienia. Obejrzatam troche obrazéw z tasm, z réznych
spotkan optymalnych i nie mogtam ukryé mojego szoku.

To, ze byly réznice zdan to to jest naturalne w przypadku szerzenia czego$ tak
NAPRAWDE WIELKIEGO, jak dieta optymalna, ale zeby do tego stopnia byta otytos¢ czy
nadwaga wsrdd dtugoletnich optymalnych to to juz jest ignorancja. Czyzby wszyscy oni mieli
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problemy z lipaza??? Wiem, ze przedtem byli szczupli. Czyli albo podjadanie albo przejadanie
sie. Moge zapewni¢ w 100%, ze prawidtiowo stosowana dieta optymalna nie daje uczucia
gtodu, wrecz przeciwnie - zasiada sig do positku tylko dlatego, zeby prawidtowo funkcjonowat
organizm. M6j maz ani razu nie zgtosit, ze jest gtodny. U mnie musiata by¢ wigksza kontrola
nad podjadaniem.

Spostrzegtam z tasm, jak jeden osobnik z komisji (z duzg nadwaga, dtugoletni optymalny)
zut gume przez caty czas spotkania. Nazwiska na razie nie wymienie. Zapytana przez meza
kto to taki odpowiedziatam z zazenowaniem. Obydwoje nie moglismy uwierzy¢. Do dzi$
wydaje mi sie, ze to zly sen. A moze niewybredny zart? Nie wiem jak to okre$lié. Zucie gumy
Swiadczy o zaburzeniach, bo albo uzywa sie jej z powodu ztego smaku w jamie ustnej albo z
nudy (?) lub tez z braku osobistej kultury. Co by to nie byto nie ma to nic wspdlnego z
optymalnoscia.

Na optymalizacji ruchu powinno zaleze¢ wszystkim zywigcym sie w proporcjach, bo jesl
nie, to niektérzy muszg wréci¢ do ,korytka”. Wielu Polakdéw w swojej naiwnosci lub niewiedzy
ocenia Zachéd jako wzor do nasladowania. Moge wypowiedzie¢ sie o Wielkiej Brytanii
(prawde mowigc nalezatoby sie serio zastanowi¢ nad zmiang nazwy na Matg Brytanie) i czynie
to z petng Swiadomoscia.

Brytyjscy politycy okre$lajg swoj kraj jako najbogatszy na swiecie (kon by sie usmiat).
Opowiadajg takie i inne nonsensy bo uchodzi im to na sucho. Powdd jest tylko jeden - moga to
robi¢ (i nie tylko to) bo przez nieludzkie odzywianie osiggneli niewolnictwo wsrdd brytyjskiej
populacji. Nawet w komunistycznym systemie nie widziatam takiego pomieszania z
poplataniem. Racjonalnego mys$lenia juz tutaj nie ma. Destrukcje i wyprane mozgi widac
wszedzie. Mieszanie sig z tg rzeczywistos$cig staje sie dla mnie i mojego meza naprawde
nieznosne. Funkcjonujemy jednak bo wiemy, dlaczego tak jest, jesteSmy zmienieni
wewnetrznie. Méj system nerwowy jest spokojniejszy, mam duzo optymizmu. Nigdy przedtem
taka nie bytam.

Moja zmiana na diecie optymalnej, ta zewnetrzna budzi duze zainteresowanie.
Odpowiadam na pytania, jak to osiggam ale ich odttuszczone mdzgi absolutnie nie moga tego
przyjac. Czekajg na moje i meza porazki ze zdrowiem. Tymczasem my czujemy sie coraz
lepiej. Chyba przyjdzie im diugo czekac. Rownolegle z oczekiwaniem na nasze niepowodzenia
nie mogg wchtona¢ skad u Polki taki mocny i zdecydowany charakter i taka inno$¢. Brytyjczycy
majg poimperialng skaze i wyobrazenie o swojej wielko$ci (czytaj: matosci). O Polsce wiedzg
tylko tyle, ze jest biedna, ze miata trudny czas w czasie ostatniej wojny, no i ze ma ostre zimy.
Pokazywane zdjecia z naszego urlopu w kraju odbierajg im mowe. Mozna sobie wyobrazi¢
mojg reakcje na rézne uwagi o Polsce. Czy sie komus$ to podoba czy nie bronie Jej uzywajac
niewybrednych komentarzy.

Wielka Brytania tak sie zmienita na niekorzy$¢ i na dodatek tak btyskawicznie, ze wielu
ludziom z zewnatrz nie moze to przejsé przez rozum. 40% dzieci urodzito sie poza matzenskimi
zwigzkami. Jednoosobowy rodzic nie moze zapewnic¢ opieki bo musi pracowaé. Zatem dzieci
robig co chcg i w tym miedci sie rowniez odzywianie. Skutki tatwo sobie wyobrazi€. Serce peka
ogladajac tg btyskawicznie postepujacg destrukcje.

Jest tylko oczekiwanie na nastepne gtupstwo. To tak dziwna i obca dla mnie metoda na
przezycie, ze czuje sie odizolowana. Ja nie jestem w stanie zbliza¢ sie do nich bo to dla mnie
strata czasu. Tak daleko odeszli od normalnego zycia, dokonali takiego bataganu, ze trzeba
bedzie kilku generacji, zeby to naprawi¢. Muszg wréci¢ do korzeni ale jak to zrobi¢? Polacy sg
duzo duzo blizej tych zdrowszych korzeni. Nie wszyscy jednak. Na wyspie brytyjskiej nie
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rozumie sie prostych zasad zycia. Tutaj wszystko jest takie jak ich jedzenie. Trudno to wyrazié
stowami. Nie ma ro6znorodnosci, wszyscy tak samo myslg, podobnie ubierajg sie bo podobnie
jedza.

Tutaj musi sie mieC. A jezeli musi sie mie€ to trzeba na ogét pozyczac pienigdze w banku.
Nie ma w ludziach energii, zadowolenia bo po plastykowym jedzeniu moze by¢ tylko dotkliwy
dla nosa aromat. Gotowanie? A co to takiego? Odgrzewanie raczej w kuchence mikrofalowe;j.
Oni nie chcg sie niczego pozytecznego nauczy¢. Rezygnacja z czekoladek (baréw
czekoladowych raczej) jest niemozliwa. Doprawdy nie wyobrazam sobie w jaki sposdéb mozna
by rozpowszechnic tutaj diete optymalng?

To zupetny przypadek, ze pomagam 4 optymalnym zrozumie¢ wiedze dra Kwasniewskiego.
Idzie to jak krew z nosa bo wiedza to jedno a positek na talerzu to drugie... i tak trudne.
Zamiast przede wszystkim mowiC - pokazuje, gotuje z nimi. Pokazuje np. kawatek migsa
ttumaczac dlaczego wiasnie ten trzeba je$¢. Ucze my¢ jajka i kupowac je rowniez. Jajka sg
tutaj prawie nic nie warte. Sama kupuje i zalecam organiczne - bardzo drogie. Nie jadamy nic
wedzonego, bo nie wydaje mi sie to dobre. Lepiej czujemy sie nie jedzac tego. Miesa marynuje
i bardzo powoli dusze. Sg wéwczas pyszne i rozptywajg sie w ustach. Bardzo polecam gulasz z
boczku. Nie jadamy miesni zwierzecych, tzn. kotletéw wieprzowych, schabowych, chudej
wotowiny czy baraniny. Kazdy kawatek migsa musi mie¢ jak najwiekszg wartos¢é odzywcza.
Zadnych kietbas, nawet najlepszych. Bardzo mato sera i to tylko dojrzatego. Stosuje zupy (23
razy w tygodniu) jako danie ale wéwczas zawierajg one cate bogactwo sktadnikow. Te 200 ml
to wspaniaty positek zimg. Chce mi sig zrobi¢ to co powinnam i nigdy nie przychodzi mi do
gtowy zaniedbywanie bo ofiarg tego jestem ja, zatem jaki to sens?

Logika jest moim przyjacielem, dobrze z nig sie zyje, nawet bardzo dobrze. Sugeruje
optymalnym, ktérzy pomagajag innym by¢ optymalnymi - jak najwiecej praktyki, przektadania
teorii na talerz. Pieczenie chleba optymalnego, ktérego nie jadam (pieke razowy na zakwasie)
to o wiele za mato - w r6znych Arkadiach. Dieta Optymalna to w XXI wieku nowa, zdrowsza
nauka zycia i tak jg trzeba widzieé. Nie wykorzystywac do robienia tatwych pieniedzy. Uczacy
diety sami muszg prezentowac sie optymalnie, bywa to réznie. Nie zauwazytam w Polsce,
wsérdd optymalnych wewnetrznego spokoju. Ciesze sie jednak, ze w ogéle co$ sie robi, zeby
zachowac cztowieczenstwo. Czyzby ludzie nie chcieli starze¢ sie w komforcie? Jezeli chca,
jedyng alternatywg jest zywienie optymalne. Z rozmowy telefonicznej z Panig Krystyng wiem,
ze jest wielkg zwolenniczka zywienia w proporcjach.

Jest mi zawsze Izej ilekro¢ stysze, ze kto$ taki istnieje i udowandnia to. Dziekuje za to i Pani i
mezowi i tym wszystkim, ktérzy sg do Panstwa podobni. Bez Was dieta optymalna bytaby mato
znana.

Z mojego krétkiego ttustego stylu zycia moge przekazac¢ dwie najwazniejsze uwagi:

1. Nie objadac sie. Im jako$ciowo lepiej tym mniej objetoSciowo. To naprawde istotne. Nie
kupowac prosze tanich wyrobéw bo szybko okaze sie, ze dieta nie bedzie dziataé, zmiany bedg
powolne w najlepszym razie.

2. Uczyc¢ sie selekcjonowac i odrézniac rzeczy wazne od zbednych. Zauwazytam, Ze to
ostatnie wcigz nie dominuje wérdd zywigcych sie optymalnie. Osiggniecie doskonato$ci w
diecie to umiejetnosc bronienia samego siebie. llu optymalnych moze juz to robi¢? Ro6zni moi
znajomi (nieoptymalni) przysytajg mi z Polski rézne artykuty krytykujgce zywienie z dominacjg
nasyconych ttuszczéw. Sg to tak zenujgce przekazy, ze czesto nasuwa mi sie wspaniate
okreslenie krytykow przez irlandzkiego dramaturga Brendona Behana, nawiasem mowiac
alkoholika, ktory mowit, ze Anglicy ptaca mu za to, ze mowi o nich iz sg gtupcami.
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A oto, pewnie nienajlepsze moje ttumaczenie z niem celéw i zadan statutowych, powinni
angielskiego na jezyk polski: skierowac¢ i wykorzystac jg do takiej pracy, ktorej ,Krytycy sg jak
eunuchy. Oni wiedzg jak to sie efektem moze by¢ uzyskanie i utrzymanie przez robi, oni
wiedzg to kazdego dnia, ale sami tego zrobi¢ nie moga.” Tak wtadnie zachowujg sie
,naukowcy”, nieoptymalni lekarze, politycy, znajomi, nieznajomi i inni w stosunku do diety.
Widzg skutki, a sami ni moga tego zrobié. Tylko dla przypomnienia - eunuch (rzezaniec)
pilnowat hareméw.

P.S. Adresuje to do p. Racheli (polemika do wywiadu internetowego z panig doktor dietetyki
(ang. Nutritionist Ph. D.) z Izraela z 16 numeru OPTY - 9/2003)

Prosze pani, jezeli nie ma sie czasu na gotowanie, ktére akurat w przypadku diety optymalnej
jest duzo oszczedniejsze w czasie to na co powinno sie miec - na budowanie macdonaldéw
czy szpitali?

Chyba p. zauwazyta, ze zabieganie (prawie 100% niekreatywne i nerwowe) dokonato juz
takich destrukcji w narodach iz moze warto troche posta¢ w kuchni. Skadingd znakomity relaks.
Nie jest raczej nim tylko w przypadku, kiedy nie ma sie pojecia o gotowaniu. Akurat pani nie
musze uswiadamiac jakie wynikajg skutki (widac je wszedzie) z jedzenia, ktére wymienia p. w
swoich uwagach. Polecanie komukolwiek twardych ttuszczéw z akceptacjg hamburgerow i
innych komercyjnych keskéw jest wysoko niebezpieczne, p. Rachelo.

Na rozstanie sig z p. chce dodag, ze dtugo trzeba bedzie czekac, zeby powstat drugi taki
fenomen jak zywienie optymalne.

Ono nie dziata tylko w przypadku niezrozumienia jego istoty. Nie chciejstwo zrozumienia jest
duzo wygodniejsze... ale jakze katastrofalne w skutkach.

P.S. 1 Pani Krystyno i P. Januszu tak trudno pisa¢ o wszystkim dobrym, co osiggnetam na
tym zywieniu. Moja funkcja rozumu tak sie poprawita, ze chce mi sie fruwac. Jest tyle zmian w
nas, ze zamienic to na stowa nie jest mozliwe. To trzeba czu¢. Nie mozna uzy¢ dla osiggniecia
pokazania wnetrza zadnej techniki bo to tez nie jest mozliwe. Nie jest rowniez mozliwe
opowiada¢ o tym do nieoptymalnego - te uczucia rozumie tylko ten, kto je przepyszng dietg
optymalng a nade wszystko skuteczng. Te malutkie porcyjki zbalansowanego pozywienia sg
jak diamenty na talerzu. Juz tak wiele razy to czytatam i styszatam, ze najprostsze rzeczy sg
najtrudniejsze do przyjecia. Dlaczego my tak skomplikowaliSmy to co normalnie czyste i
piekne? My nie mamy dzieci (z wyboru) ale ci co je majg chyba nie przesypiajg nocy z obawy o
ich przyszto$¢? Zto dominuje wszedzie i wyglada na to, ze stato sie norma.

Nie jest to tatwe zadanie, ktérego podieliscie sie Panstwo. Ja nigdy nie osiggne podobnego
poziomu wiedzy, ale bede pomagac swojg osobowoscig, praktyczng strong, stanowczoscig.
Wiem natomiast duzo, jak sie broni¢. Przesytam kilka fotografii, zeby pomaoc wyobrazni.
Potaczenie obrazu ze stowem daje duzg pomoc i tatwiej okresla osobe.
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