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Przez lata nazbieraliSmy mase wiedzy i doswiadczen, ktére mozemy przekazac sobie
nawzajem i zostawiC naszym dzieciom i zaszczepi¢ w nich madrosé, ktéra pozwala uczyC sig
niekoniecznie na wtasnych btedach.

Kilka lat temu w Brisbane zauwazytem, ze gdy sie pochylitem do przodu, jaka$ $mierdzaca
ciecz zaczynata mi kapaé z prawej dziurki nosa. Gdy lezatem na plecach, ciecz ta ,przelewata
sie” do gardta. Gdy byto to w nocy, nim sie obudzitem ciecz ta zwilzata struny gtosowe. Gdy sie

obudzitem gardto juz bolato i miatem do$¢ mocna chrype. Na ZO wyciek z zatoki sie zwiekszyt.
Po wyrwaniu zeba z korzeniami w okolicy tej zatoki, iloS¢ cieczy zndw sie zwiekszyta.
Odpowiedz lekarzy na moje skargi byta jednakowa: ,Dobrze, Ze ta ciecz ma tatwe ujécie”.

Jednego razu w poszukiwaniu ziemi na nasza Arkadie, zajechaliSmy na pewng ,zapadtg
wies”, gdzie spotkato nas potezne chtopisko — dawny hippis z Niemiec, obecnie
piecdziesiecioletni mezczyzna. Chodzac z nim po jego ogromnej ziemi u podnoza gor
zahaczytem o temat ZO, bo narzekat na zdrowie. Zapytat mnie co jadam. Powiedziatem, ze
jem duzo produktéw mlecznych. On zas powiedziat: ,Miatem $mierdzgca rope w zatoce, tu na
policzku. Gdy pochylatem sie do przodu, wylewata sie przez nos. Gdy potozytem sie na plecy,
zalewata mi gardto i bytem chory, tracitem gtos. Jakbym styszat siebie, ale nie przerywatem a
on ciggnat dalej: Kto$ mi doradzit abym przestat je$¢ produkty wytwarzane z mleka. Po kilku
zaledwie dniach ropy nie byto. Wraca jedynie wtedy gdy zjem masto, $mietane, ser...

Sprébowatem i ja, ale... jak tu byé na ZO nie jedzac masta, $mietany, sera... A jednak
sprobowatem... Zamiast kawy ze stodkg 40% $mietang, pitem, jak to zartowatem, kawe ze
smalcem (kawa czarna bez niczego, a do tego kawateczek chlebka z 20g smalcu). Meczytem
sie tak przez kilka dni, ale $mierdzgca ciecz znikta, lub prawie jej nie byto. C6z, nie mogtem
tak dalej, wrocitem do kawy ze Smietana, ale dolewam jej nie 80g czy 90g dwa razy na dzien,
lecz 509 do 55g dwa razy na dzien. Te iloSci wraz z pozostatym ttuszczem zapewniaty, ze
kaloryczny udziat ttuszczu w mojej diecie byt okoto 65% do 70% (poprzednio 73% do 78%) co
ciagle trzymato mnie w bezpiecznych granicach ZO, nawet gdy dochodze do 100g
weglowodandw na dzien. Nie jem kwasniej Smietany w miedzyczasie, nie przesadzam z
mastem (np. do kartofli) do zadnego positku, cho¢ nie raz naktadtbym go o wiele wiece;j.
Zamiast tego, czasami jem stonine, ktéra mamy za darmo, bo i tak by jg wyrzucili po odkrojeniu
od szynki.

Efekt? Tak, jest efekt — ta Smierdzaca ciecz znikta albo jej ilos¢ powaznie sie zmniejszyta.
Przy okazji zobaczytem, jak bardzo waznym sktadnikiem ZO sg produkty mleczne - to niemal
uzaleznienie - narkotyk — niemal niemozliwe byé na ZO bez produktéw mlecznych, bo ,kawa ze
smalcem...” Ach, nie chce mi sie wspominac... Byta wtedy u nas Basia z Sydney, Wszystkim
robitem wspaniatg kawg ze Smietang a sobie... ,ze smalcem...” Ptakaé¢ mi sie chciato!

| jeszcze jedno: Okoto roku temu przeczytatem artykut o raku piersi, pisany przez kobiete,
ktora stracita jedng piers i juz miata straci¢ druga. Kobieta ta pracowata w Chinach. Céz
zauwazyta? Stwierdzita, ze Chinki prawie nie miaty raka piersi. Przestudiowata ich diete i
okazato sie, ze mleko i produkty mleczne w Chinach to nowo$¢ z Europy. Wyeliminowata
mleko i wszystkie jego produkty. Pisata, ze uratowata swojg piers i piersi wielu kobiet. Pisze, ze
komorki rakowe ging - ginie rak.
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Mam inne wazne informacje o zdrowiu, tak jak je ma niemal kazdy z nas. Wiem na 100%, ze
to czego sie dowiedziatem, dziata, np. jak pozby¢ sie strasznego swedzenia skoéry albo
swedzenia powiek na ich krawedziach — jak to zrobi¢ bez lekow i bez lekarza. A przeciez leki
miatem braé¢ ,do konca zycia”. Tych $wiadéw pozbytem sie na dtugo przed rozpoczeciem ZO.
Najprawdopodobniej na ZO wcale bym ich nie dostat. Jezeli zaé chodzi o ZO, trzeba zdaé
sobie sprawe, ze nie wszystko, albo nie wszystko szybko zatatwia ZO.

Dlaczego o tym mowie? Mysle, ze moge zainteresowac innych tg wiedzga. W ciggu zycia
zebraliSmy mase wiedzy i doswiadczenia, ktére mozemy przekazac sobie nawzajem i zostawié
je naszym dzieciom i zaszczepi¢ w nich te madros¢, ktéra pozwala uczy¢ sie niekoniecznie na
wtasnych btedach.

Wasz Zbyszek
Byt to list Zbyszka Bastowskiego z Centrum Informacyjnego Zywienia Optymalnego, Szkoty
Zywienia Optymalnego - Arkadia Cairns/Australia,
e-mail: zbastowski@bigpond.com
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