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Nie, nie jest to apel zapozyczony z pisma o dietach zalecanych przez Instytut Zywnosci i
Zywienia, czy pochodzacy z miesiecznika dla wegetarian.

Zanim przejde do tematu, mata dygresja. Przypominam sobie sytuacje sprzed prawie 2 lat,
kiedy uczestniczac wraz z innymi osobami w kursie na Doradcéw Zywienia Optymalnego w
CZO w Jastrzebiej Gorze zaskoczyty mnie wéwczas niektére podane tam w trakcie szkolenia
wiadomosci. Swoje ,impresje” z pobytu w Jastrzebiej Gérze umiescitem na prowadzonej
przeze mnie stronie internetowej i na liscie dyskusyjnej w internecie. Zostaty tez wydrukowane
w miesieczniku Optymalni. Opublikowanie tych ,impresji” przeszto bez wiekszego echa,
wywotujac jedynie polemike na internetowej liscie dyskusyjnej optymalnych, gdzie zostatem
odsgdzony od ,czci i wiary” przez jednego z dyskutantow — autorytet w dziedzinie
matematycznego stosowania Z.O. Kontrowersje wzbudzaty zwtaszcza podane przeze
mnie ilosci (100g) weglowodanow, ktore powinny zjada¢ w pewnych przypadkach niektore
osoby bedace na Z.0. Zostatem posadzony o ,optymalna herezje” mimo, ze podane informacje
nie zostaty wymys$lone przeze mnie, a pochodzity z wyktadow prowadzonych przez znanych
lekarzy osrodka: dr Pale, dr Gtowackiego, dr Garbienia i panig dietetyczke Wande Stawek.
Zostatem szczegolnie potepiony za wyliczenie proporcji dla takich przypadkow zupetnie
niezgodnej ze ,ztotg proporcjg” doktora Kwasniewskiego. Nota bene dzisiaj ta sama osoba na
tej samej lidcie dyskusyjnej optymalnych przyznaje sie, ze zjada na dobe 100 g
weglowodandw i 30 g biatka (proporcja B:W jak 1:3!). Nie wywotuje tez juz dzisiaj wiekszego
zdziwienia zalecanie przez lekarzy optymalnych niektérym pacjentom spozycia 80g
weglowodandw.

Wiec jak to jest z tymi
weglowodanami
u optymalnych?

Trzeba powiedzieC, ze wyglada to réznie u réznych osdb. Nieraz w naszej praktyce (zony i
mojej) doradcow Z.0. spotkaliémy sie z nastepujacym problemem. Pacjent zywiacy sie zgodnie
zapisanymi przez lekarza optymalnego proporcjami, lub proporcjami wyliczonymi samodzielnie
na podstawie ,ztotego wzoru” z ksigzek dr Kwasniewskiego, skarzy sie, ze co prawda czuje sie
dobrze i nie choruje, ale zaczyna by¢ gtodny, chudnie, czasem podwyzsza sie u niego poziom
cholesterolu. Na sugestie, aby zwiekszyt spozycie weglowodandw, ofukuje nas ,... ze przeciez
nie bedzie to Z.0., bo proporcje ,nie wyjda” dajac do zrozumienia, ze chyba nie bardzo
orientujemy sie w zasadach Z.0. plotac takie bzdury”. Na nasza uwage, ze dr Kwasniewski w
swoich ksigzkach pisze, ze optymalny nigdy nie powinien by¢ gtodny, macha reka, uprzednio
juz nas ,zaszlufladkowawszy” jako ignorantéw w dziedzinie ZO.

Zdarza sie tez, ze osoby te obwiniajg za swoje dolegliwo$ci wtasnie nadmiar spozywanych
weglowodandéw, w konsekwencji nadal zmniejszajac ich spozycie, a zwigkszajac spozycie
biatka i ttuszczu, co prowadzi, wbrew ich oczekiwaniom, do dalszego zmniejszenia ich wagi,
nieraz ponizej wagi naleznej lub co tez nie jest rzadkie, ponownego utycia. Byé moze ta za
mata ilos¢ spozywanych weglowodanow przez niektérych optymalnych jest tez powodem
zdarzajacych sie zawatédw. Co prawda doktor Kwasniewski w swoich ksigzkach pisze, ze serce
u optymalnych spala ttuszcz, a nie glukoze, ale by¢é moze jaka$ okredlona ilos¢ glukozy do
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jego prawidtowego dziatania jest niezbedna takze u optymalnych. Podobnie, by¢ moze, ma sie
rzecz z mézgiem. Mdozg u przecietnego (nieoptymalnego) cztowieka musi otrzymac okoto 120g
glukozy dziennie, aby mogt prawidtowo funkcjonowac. Zapotrzebowanie to jest jeszcze
wigksze, jesli cztowiek wykonuje intensywna prace umystowa. Doktor Kwasniewski pisze w
swoich ksigzkach, ze u optymalnych mo6zg spala inne paliwo (np. ciata ketonowe,), ale czy na
pewno nie potrzebuje takze glukozy? Jesli chodzi o ciata ketonowe, to nawet doktor
Kwasniewski zwraca uwage, ze utrzymywanie ketozy, zwtaszcza na wysokim poziomie, na
diuzsza mete jest nie wskazane. Wiec jak to naprawde jest? Potrzebuje u optymalnych mézg i
serce tej glukozy, czy nie?

A jeslitak, toile?

Na wspomnianym szkoleniu w CZO w Jastrzebiej Gérze przestrzegano, ze: ,Minimalne
dzienne spozycie weglowodandw u optymalnych powinno wynosi¢ 50 - 60g. Przy spozyciu
weglowodandw nizszym od tej wartosci nalezy sie liczy¢ z wystgpieniem kiopotow
zdrowotnych”.

Dr Lutz w swojej ksiazce ,Zycie bez pieczywa” okreséla minimalne spozycie weglowodanéw
na diecie niskoweglo-wodanowej na 6 tzw. jednostek chlebowych, co réwna sie 72¢g
weglowodandw. Jak sie ma to w takim razie do ,Ztotej zasady proporcji”

1:2,5-3,5:0,3-0,5 (BTW), ,Wzoru zycia” podanego przez doktora Kwasniewskiego i Marka
Chylinskiego w ksigzce ,Dieta Optymalna” (nowa) na stronie 417

Wyliczone z niej ilosci BTW dla cztowieka o wzroécie 170 cm bytyby nastepujace:

709 biatka : 175 — 245¢g ttuszczu : 21 — 359 weglowodanéw

Wiele osob w Polsce stosuje
Zywienie Optymalne wiasnie
w taki ksigzkowy sposob.

Do niektérych z nich docierajg informacje o konieczno$ci obnizenia ilosci spozywanego biatka
do wielkos$ci 20 - 30g po tak zwanym ,przestrojeniu organizmu”. Stabiej juz dociera jednak
informacja o potrzebie zwiekszenia ilosci weglowodanow do minimalnej wielkosci 50 - 60 czy
709 (niekiedy moze by¢ nawet konieczne spozycie 100g weglowodandw, zwlaszcza przy
intensywnym wysitku umystowym czy fizycznym).

(dokonczenie w nastepnym OPTY).

Wskazdwki co do ilosci weglowodandw, ktére powinny by¢ spozywane przez osoby zywigce
sie optymalnie mozna znalez¢, oprécz przytoczonej ksigzki dr Kwasniewskiego i red.
Chylinskiego, takze w innych publikacjach Doktora. W przypadku wznowionego I-go wydania
,Zywienia Optymalnego” (za 18 zt) proporcja zawarta w ksiazce jest juz inna (1: 2,8-3,5 :
0,6-0,8), cho¢ na tylnej oktadce widnieje jeszcze ,stara proporcja” (1 :2,5-3,5:0,3-0,5). Po
przeczytaniu przedmowy do |l wydania wyzej wymienionej ksigzki, w ktérej doktor Kwasniewski
wyjasnia dlaczego ,stara” proporcja (z oktadki) jest juz nieaktualna, kto§ moze czuc sie
zdezorientowany, gdyz w tredci ksigzki dowiaduje sie: ze ,dla cztowieka dorostego
najkorzystniejszg iloécig weglowodandw na dobe jest 30-50g, granicg dopuszczalng 100g na
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dobe, jesli bedg to weglowodany ztozone, tzn. skrobia, granicg szkodliwosci dla zdrowia jest
spozywanie ich powyzej 150g na dobe”. W innym miejscu tej samej ksigzki mozna przeczytac
z kolei: ,pod zadnym pozorem nie przekracza¢ 1,5g weglowodandw na 1g biatka oraz, ze ,ilos¢é
zjadanego pokarmu jest dowolna”. W ksigzce ,Tluste Zycie” mozna znalez¢ zalecenie
spozywania 50-55g weglowodandw dziennie dla oséb o wadze 70kg, a w przypadku innych
0s0b przeliczac ilo$¢ weglowodandow wg wzoru: waga x 0,8 (bez sprecyzowania czy
rzeczywista, czy nalezna).

W nowszym, poszerzonym ,Zywieniu Optymalnym” (wydawnictwo WGP 1999) znajdujemy:
,Najlepiej starac sie spozywac okoto 0,8g weglowodanéw na 1kg wagi ciata na dobe i jes¢
ttusto.” Pojawia sie tam informacja, ze po przystosowaniu sie organizmu do nowej diety (tzw.
przestrojeniu) nalezy obnizyé spozycie biatka, a proporcja pomiedzy biatkiem i
weglowodanami zmienia sie na 1:1, a nawet wiecej!

Z kolei w Il czeéci ,Odpowiedzi na listy” mozna przeczytac takie zdanie: ,U dorostych
spozycie do 100g weglowodandw na dobe w postaci skrobi, jest nieszkodliwe, a tylko czyni
organizm stabszym (?). Powyzej 100g weglowodandw prostych i powyzej 150g weglowodanéw
w skrobi bedzie juz powodowato wymierne szkody”.

Jak widac¢ z przytoczonych przyktaddw,

optymalna ilos¢ zalecanych do spozycia weglowodandw w ksigzkach
doktora Kwasniewskiego nie jest catkiem jednoznacznie okreslona,

co dla wielu os6b moze oznaczac ilos¢ zalezng od posiadanej przez nich ksigzki Doktora, a
dla oséb posiadajgcych ich kilka, dylemat do jakich iloéci BTW, badz do jakich zasad i proporcji
przy ich obliczaniu sie stosowaé. Pytanie o iloéci BTW i zasady stosowania ZO jest do$¢ czesto
zadawane przez poczatkujgcych optymalnych na internetowej liscie dyskusyjnej. Na tak
postawione pytanie czesto pada z ust ,doswiadczonych” optymalnych odpowiedz: poczytajcie
sobie ksigzki Doktora!

Czesto zalecanym sposobem na ustalenie indywidualnego zapotrzebowania na weglowodany
jest sprawdzenie obecnosci, (lub nie) tzw. ciat ketonowych w moczu przy pomocy paseczkéw
Ketodiastix (mozna kupi¢ w aptece). Problemem jest jednak to, ze wielu optymalnych
opierajgcych swojg wiedze na jednej, nieraz pobieznie przeczytanej ksigzce Doktora o tym
sposobie nie wie. Dodatkowo, u niektérych osbéb jedzgcych mato weglowodanow, lub nie
jedzacych ich w ogole, ciata ketonowe w moczu sie nie pojawiajg, zwtaszcza w przypadku
zjadania przez nich wiekszych ilosci biatka, co uniemozliwia ustalenie w ten sposob
prawidtowych iloéci. Przewazajaca wiekszo$é optymalnych w Polsce i na $wiecie stosuje ZO
samodzielnie, bez kontaktu z oddziatami OSBO, z innymi optymalnymi, czy optymalng prasa,
badz internetem. Sporo z nich, na domiar ztego, mylnie odczytujac ksigzki Doktora je zbyt mate
ilosci weglowodanow, nie wazac produktow i nie liczac, a nawet po przejeciu sig, na podstawie
lektury, ich szkodliwoscig, nie zjada ich w ogble powodujac tym niejednokrotnie (zwtaszcza
przy stosowaniu tego typu odzywiania przez dtuzszy czas) pogorszenie stanu swojego zdrowia.

W ksigzkach dr Kwasniewskiego w wielu miejscach mozna wyczytac, ze

moézg jest w stanie ,zrabowac” dla siebie substancje odzywcze

kosztem pozostatych czesci organizmu. Dotyczy to, jak przypuszczam, w réwnej mierze
substancji stuzacych do budowy i regeneracji mézgu, jak i paliwa dla niego. A co bedzie gdy
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tego paliwa (by¢ moze takze glukozy dostarczanej do organizmu pod postacig
weglowodandw), dostarczymy za mato? Otrzyma jg w pierwszej kolejnosci mdzg, a moze nie
otrzymacé w wystarczajgcej ilosci serce, ktére w przypadku zmuszenia go do intensywnej pracy
przez znaczne fizyczne obcigzenie, moze tego nie przetrzymac odpowiadajgc zawatem na
takie traktowanie.

By¢ moze to jest wiasnie przyczyna ktopotdéw niektorych oséb bedacych na Diecie
Optymalnej. By¢ moze stad biorg sie zaniki pamieci u niektérych osob, czy zdarzajace sie
zawaty. Wskazanym by byto aby na poruszone tematy wypowiedzieli sie lekarze optymalni. Nie
mozna wszystkiego zwala¢ na lamblie ,zzerajgce nasze weglowodany”, zte proporcje,
nieprzestrzeganie zasad ZO itp. Mimo czestego podkreélania przez ortodoksyjnych
zwolennikéw dr Kwasniewskiego (jak réwniez przez niego samego), ze wiedza n/t Z.0. jest
wiedzg skoficzona, coraz wieksza praktyka stosowania Z.0. zaprzecza takim twierdzeniom.
Widac to choc¢by na podstawie zmian w iloSciach biatka i weglowodanow zalecanych do
spozywania. Zmiany w pogladach dotyczacych Z.0. zaszty takze w innych sprawach. Zwraca
sie uwage na mozliwe zakwaszenie organizmu na Z.0O. (zasygnalizowane przez doktora
Kwasniewskiego w ,Odpowiedziach na listy”), jak réwniez wskazniki glikemiczne, ktore raz dr
Kwasniewski bierze pod uwage w niektérych przypadkach, a w innych swoich wypowiedziach
bagatelizuje ich znaczenie jako nie majace znaczeniaw Z.0. Trzeba zauwazy¢, ze cata wiedza
na temat proceséw zachodzacych u ludzi zywigcych sie optymalnie pochodzi od doktora
Kwasniewskiego, zas fizjologia i biochemia akademicka stworzona jest w oparciu o obserwacje

i badania przeprowadzane na ludziach zywigcych sie ,normalnie” - najczesciej korytkowo - jak
tego typu sposob zywienia nazywa doktor Kwasniewski. Dla tego mozemy albo uwierzyc, ze
jest tak jak o tym pisze doktor Kwasniewski, albo czekaé na przeprowadzenie badan na
optymalnych potwierdzajacych, odrzucajacych, badz modyfikujacych wiedze doktora
Kwasniewskiego.

Co w takim razie my optymalni mamy robi¢?

A my na razie ,rébmy swoje”. Zjadajmy te minimum 50-60g weglowodandw dziennie i
zwracajmy uwage na to co podpowiada nam nasz organizm. Jesli ma czasem ochote na
wiecej, to mu te troche szalehnstwa nie broimy - optymalni z kilkuletnim stazem powinni juz
wyczuwac potrzeby wlasnego organizmu. Zwiekszmy tez spozycie weglowodandw w
przypadku kiedy przewidujemy dtugotrwaty i zwiekszony wysitek fizyczny lub umystowy.
Zabierzmy je wtedy ze sobg do pracy lub na wycieczke. Uczynmy tez tak w przypadku
zapowiadajgcego sie stresujgcego dnia. Nie przejmujmy sig, ze ,proporcja” moze nam w takim
dniu ,nie wyjs¢”. Cho¢ proporcja nam nie wyjdzie, to takie postepowanie moze wyj$¢ nam na
zdrowie!

A na naukowo-doswiadczalne rozstrzygniecie problemu co na prawde i w jakich ilosciach
,spala” serce i mbzg u optymalnych, czy tylko ttuszcz i zwigzki fosforowe (gtéwnie ATP) jak w
swoich ksigzkach podaje doktor Kwasniewski, czy takze glukoze, lub jeszcze co$ innego,
przyjdzie nam zapewne jeszcze dtuzszy czas poczekac. Jako nie fachowcy nie zaprzatajmy
sobie tym gtowy. To sprawa dla naukowcdw - jesli bedg chcieli podjgc sie przeprowadzenia
takich badan. My rébmy swoje! Najwazniejsze, ze optymalni w przewazajacej wiekszosci sg
zdrowi i zadowoleni, czyli ogdlnie rzecz biorgc, majg sie dobrze!
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