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Mam 28 lat. Od dwéch tygodni ,eksperymentuje” z dietg optymalng. Musze sie przyznag,

Ze nie licze proporcji, a jedynie wyeliminowatem produkty zabronione w diecie (owoce,
pieczywo, itp) natomiast ttuszcze, migso, sery spozywam w duzych ilosciach. Nie czuje sie w
zasadzie syty, co mnie zastanawia. Natomiast odczuwam ogromny brak Swiezych owocow i
warzyw. Mam 179 cm wzrostu oraz 83 kg wagi. Moja waga waha sie wcigz w granicach + 1-3
kg. Moja optymalna waga (ta przy ktorej czuje sie najlepiej) to 74-77 kg. Mam serdeczng
prosbe o ,zaprojektowanie” diety dla mnie. Dodam tylko, ze w pracy nie mam mozliwosci
przygotowywania positkdw, wiec chyba najrozsadniejszym rozwigzaniem bytaby dieta
dwupositkowa. A tak przy okazji, to czy ma jakie$ znaczenie to, o ktérej godzinie (przed snem)
spozywamy ostatni positek?

Pozdrawiam serdecznie, z gory dziekujac za ewentualng pomoc.

Wiadomosc wyslana ze strony www.optymalni.pl

Szanowny Panie!
To dobrze , ze zainteresowat sie Pan Dietg Optymalng, natomiast Zle, ze Pan z nig

,eksperymentuje”. Wiele negatywnych opinii na temat Zywienia Optymalnego pochodzi wianie
od 0s0b, ktére nie stosujg sie doktadnie do zaleceh doktora Kwasniewskiego. Zwtaszcza na
poczatku, ZO trzeba stosowaé w sposéb "matematyczny" jak to nazwat kiedy$ Morgano.
Catkowite wyeliminowanie ,produktéw zabronionych”(pieczywo, owoce), zwtaszcza jesli
wyeliminowat Pan rowniez ze swojego zywienia inne produkty zawierajgce weglowodany, jest
podstawowym btedem popetnianym przez wiele oséb zaczynajacych ZO. Diete w ktérej nie wie
sie czego i ile sie zjada mozna nazwaé ,Zadna Dietg’! Przepraszam,ze Pana tak
obsztorcowuije, ale chciatam Panu u$wiadomié jak wazne jest traktowanie serio ZO i wtasnego
organizmu na ktérym Pan ,eksperymentuje”. Na poczatku zaproponowatabym Panu
zaopatrzenie sie w Tabele Produktéw oraz wage, a nastepnie zwazenie produktéw ktére Pan
zjada i przeliczenie z tabel ilosci zjadanego Biatka Ttuszczu i Weglowodandéw (B:T:W). Mozna
przeznaczy¢ na to na przyktad wolny czas w weekend. Dowie sie Pan wtedy ile weglowodanéw
zawierajg np. dwa ziemniaki, 4 pomidory czy 1 butka. lle biatka jest w paréwce, jajku, kawatku
miesa, serze itp. Owoce (np. 1/2 grajfruta), a szczegblnie warzywa moze , a nawet powinien
Pan jes¢, oczywiscie nie przekraczajgc spozycia dziennej normy weglowodanow. Dla Pana
wyliczytam na poczatek nastepujace proporcje BTW: 65-75g : 160-240g : 60-70g. W
pdzniejszym okresie (po przestrojeniu organizmu 2-3 miesiecy) ilos¢ zjadanego biatka nalezy
zmniejszy¢ do 40-50g. najwartosciowszego biatka (zéttka, podroby, zeberka itp.). Po przejsciu
na ZO na poczatku bywa, ze odczuwa sie gtéd. Spowodowane jest to najczesciej
,;ozepchanym” zotgdkiem. Mozna sobie woéwczas pomagac wypijajac na przyktad kubek
stodkiej Smietany z kawa, herbatg lub samg Smietane (np. w czasie godzin pracy).

Przyktadowy jednodniowy jadtospis dla Pana:

$niadanie: B T W
4 z0ttka 139 25¢g -
1 cate jajko 69 5,59 0,59
masto 509 0,39 419 0,49

butka 50¢g 3,69 2,29 299
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boczek 20¢g 29 119 -
ser zotty 1.40g 11g 99 -

(Po takim $niadaniu dtugo nie powinien pan odczuwacé gtodu).

Kubek $mietany 4,49 60g 6,19

obiadokolacja:

kotlet z karkowki 150g 19,39 289

3 mate ziemniaki 1509
1,99 -
22,39
panierka 2,99 1,79 7,69

smalec do smazenia 20g -
20g -

masto do ziemniakéw 30g
259 -

Razem: 64,49 228,29 65,99

Zamiast 3 ziemniakdéw mozna zje$€ 2 i w to miejsce zrobiC satatke z 2 pomidoréw (200g).
Do $niadania najlepiej bytoby zje$¢ ,chleb Kwasniewskiego”, ale prawdopodobnie nie bedzie
go Pan piekt, dla tego do $niadania jako porcje weglowodanow dodatam butke - moze byé
takze kromka razowego chleba. Ostatni positek nalezatoby zje$¢ najpdzniej 2 godz. przed
snem - chociaz sg r6zne zdania na ten temat. Wedtug mnie nalezy sie kierowac
podpowiedziami organizmu i radykalnie nie przestawia¢ godzin positkéw, w jakich miat Pan w
zwyczaju je spozywac, gdyz zotgdek jest do nich przyzwyczajony. Z czasem powinien Pan sam
odczuwac kiedy powinien Pan zje$¢ positek. Na koniec zachecam Pana do studiowania
ksigzek dr Kwasniewskiego, a takze do korzystania z przepiséw kulinarnych i porad z
miesiecznika ,Optymalni”.

Z optymalnym pozdrowieniem: Krystyna Pasiowiec Zurek.
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