Proporcje, ilos¢ i... jakosS¢.

Aby Zywienie Optymalne, bylo skuteczne nalezy, nie tylko przestrzegaé wlasciwych proporcji miedzy
biatkiem, thtuszczem i weglowodanami, ale takze zadbac, aby produkty, ktore trafiajg na nasz talerz byty wartosciowe.

I tak np. biatko - najlepsze znajduje si¢ w zoltkach jaj 1 podrobach zwlaszcza wieprzowych. Biatko jest
budulcem naszego organizmu i czyms$ w rodzaju ,,magazynu cze¢sci zamiennych”, z ktdérego pobiera sobie sktadniki
do drobnych napraw, a u ludzi mtodych takze do budowy ciata. Dlatego tez dbamy, aby dostarcza¢ sobie biatka, o
budowie mozliwie najbardziej do budowy biatka ludzkiego. Czyli zwierzgcego - nie roslinnego! Zas ze zwierzat
najlepsze dla nas jest biatko wieprzowe. Nie oznacza to jednak, ze jadamy wylacznie wieprzowing. Na Optymal-
nym stole pojawia si¢ rowniez baranina, wotowina, a 1 kaczka 1 gaska nie gardzimy. Byle tluste! Kur raczej nie
jadamy. Najwyzej, czasem, wiejska, thusta, ale tylko na rosot.

Bywalcoéw restauracji Sami Swoi, informuje¢ z przyjemnoscia, ze dodalismy do menu nowe potrawy n.p.
ozorki (na cieplo 1 zimno), gaska pieczone 1 inne pysznosci. Palce liza¢! Zapraszamy serdecznie.

Ale wracajac do bialka - prosze pamietac, ze nie jadamy go bez ograniczen, ale ilo$¢ jaka wynika z naszego
bilansu BTW obliczonego indywidualnie samodzielnie, lub przez dietetyka czy lekarza optymalnego.

Thuszeze - czyli paliwo dla cztowieka. Tutaj ,,hulaj dusza™ - nie musimy ich, w ogble ograniczac. Jemy tyle,
aby nie by¢ glodnym. Ale uwaga. Nie wszystkie tluszcze sa dla nas rownie wartoSciowe. Najlepsze sa, jak zw-
ykle, thuszcze zwierzgce, a tych najwiecej znajdziemy w zoéttkach jaj, masle, smalcu, stoninie, $§mietanie, thustych
wedlinach, thustych serach. Ttuszcze roslinne nie sg dla nas wartosciowe. Jadamy ich niewiele, rzadko 1 nigdy w
postaci sztucznie utwardzonej (margaryny).

Weglowodany. ,,Cuda” Zywienia Optymalnego wynikaja z tego, ze jest to dieta bardzo bogata w ttuszcze,
a drastycznie uboga we wszelkie weglowodany. Tym nie mniej, nieco musimy ich organizmowi dostarczy¢. Ale
bardzo niewiele. Wystarczy, gora 0,5 g na kazdy kilogram prawidlowe] wagi naszego ciata! Najlepsze dla nas
weglowodany znajdziemy w (zawsze gotowanych) niestodkich warzywach, kiszonej kapuscie, kiszonych ogorkach,
ziemniakach

Witaminy 1 mikroelementy. W produktach, ktore Optymalni jadaja mikroelementow 1 witamin - w brod.

Nie ma potrzeby dostarcza¢ ich w dodatkowych preparatach. Prosze jednak pamigtac, zeby zjes¢ razna 7 - 10 dni
watrobke z dowolnego zwierzaka.
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