Ach tewitaminy!

Czsto strasz doktory: jak lgdziecie st Zywi¢ Optymalnie jak wam dr Kwimiewski i Waszak radgz
to brak witamin i mikroelementow szybko was dordsk paskudnych, albo i do grobu doprowadzi!

No c@. Jak cé mowig lekarze to jest to, na ogét lewda (odwrathprawdy). Ju kilka tygodni temu,
jeden z najwikszych, opiniotwoérczych tygodnikow zanse# odwazny tekst pt. ,Nabici w witaminy”, w
ktorym to (stusznie) wykazate wickszag¢ producentow witamin w tabletkach to zwykli... o&zui
wydrwigrosze. Taka jest prawda, ale... niecatawpoawdzie ten tygodnik dmiat i ostrzegt swoich
czytelnikdw, ze tykanie zalecanych przez lekarzy i producentdvletak witaminowych bardzo pomaga,
ale tylko ich... producentom, a zavajacy takie produkty &dzie miat sporo szezcia jezeli przez
lykanie takich rzeczy zdrowia nie utraci.

I na tym widciwie sk skaiczyto, a tu sprawa jestggsza, bo te witaminy jak nie z tabletek tadK
No jakze? Kady odpowie — z owocow! Czpy? Tak s} skiada,ze czlowiek przyswaja witaminy
lewosketne, a te w owocachg prawosketne, a wec prawie zupetnie nieprzyswajalne. Fajnie. Ale co
teraz?

Teraz nalgy dostarczy naszemu organizmowi witamin, mikroelementow i asRimaséw najlepszych
I najlepiej przyswajalnych. A gdzie ich székRaZ tym, na szeZcie, zupetnie nie ma problemu.
Wszystkie, potrzebne nam witaminy, mikroelemengyninokwasy znajdziemy wzoitkach jajek. Rdg
jada ich dziennie minimum 3.

A witamina C? Zaskowyczy ze szézia moj oponent. Wszak to jedyna witamina, ktdvejottkach
nie wwiadczysz! Fakt. Nie ma jej tam. Ale dla Optymalnyt zaden problem, bo witamina C jest
mocno przeceniana i nie potrzebujemy jej wiele j@dnak nieco potrzebujemy. Aby uzupéhpej
poziom w naszym organizmie wystarczy raz na tywza#bo i na 10 dni, zg sobie wtrobke (polecam
.na kwano”) z dowolnego zwierzaka i to w zupekgowystarczy.

W przyZywieniu Optymalnym witamin, aminokwasow i mikroelentéw i to w postaci najlepszej dla
cztowieka — w brod! Roi giod nich wzoltkach, méle, smietanie, ttustych mgsach i serach i innych
wartasciowych produktach, ktére Optymalnigthie jadaj.

Ale zaraz, zaraz. Skoro jest tam taka kupamiita to tatwo przyswajalnych, to co zrébaby ich nie
przedawkowd&? Wszak to mie by grazne dla naszego zdrowia! To prawda. Przedawkowaramin
moaoze by grozne. Ale tylko tych kupowanych w aptekach. Nie masgibu, aby przedawkowavitaminy
wystepujace w w/w naturalnych produktach. Mua przedawkowa biatko (przebiatkowanie); nmma
przedawkowa (lub niedodawkowé?) weglowodany. Z& przedawkowd, przy ZO witamin lub tluszczy
zwierzcych — nie sposob.

| do znudzenia przypominarg Zywienie Optymalne polega na stosowaniu prawididwyooporcii
wagowych B:T:W (biatko:ttuszcz:gglowodany), ktore dla homo sapiens wynpsi:2,5-3,5:0,5 | nie
bedzie inaczej!

A za tydzid, jak zwykle wecej informaciji.

Mariusz Waszak



