Zywienie Optymalne —jak i po co?

W pytaniach, ktére dostajemy regularnie, odelrykdéw dwa powtarzajsic najczsciej: jak zacaé
Zywienie Optymalne i co ono Weiwie daje?

Wprawdzie ja publikowalsmy na tamach BTP materialy na ten temat, ale éwdaigdy ddc.

Zywienie Optymalne zaczynamy zawsze od razu i wymetzakresie, bez jakiegokolwiek ,okresu
przegciowego”. Przed rozpoeziem takiego modelaywienia naley ustalt indywidualny bilans BTW,
czyli stosunek miedzy (B) biatkiem, (T) tluszczeniW) weglowodanami. Zaleny jest on od naszego
wzrostu, wagi i ewentualnych doleglisa. Bilans BTW maemy sobie oblicz sami, na podstawie
informaciji z ksizek, broszur aZywieniu Optymalnym, Internetu itd. Jednak najleppgjprosé o to
doswiadczonego dietetyka — doradzO. A bardziej leniwi, albo zagi mog zamoéwe sobie u niego
indywidualny jadtospis.

Bardzo pomocna jesta®becndé¢ na wykladzie wprowadzgym w ten modekywienia, na ktérym,
W SposOb jasny i zrozumiaty, wyaamy podstawy sztukiywienia cztowieka rozumnego. Wykiady
majs pomocnicz, efektowry oprawe multimedialra, a udziat w nich jest nieodptatny. Znacznie fajwie
rozpocaé Zywienie Optymalne od wystuchania (i obejrzenia) iggk wyktadu. Istotna jest e
mozliwos¢ bezpdredniego porozmawiania z dietetykami i innymi Op&mnymi po takim wykiadzie.
Bezpdrednia wymiana daviadczeér zawsze jest cenna. [Najdizy wykiad: 14 IX, o godz. 12.00 w
klubie SAMI SWOI]. W czasie i po wyktadach jest t@azliwos¢ zaopatrzenia siw ksigzki, czasopisma
i inne publikacje o tej diecie.

Jeeli jestdmy chorzy najlepiej zag¢ od wizyty u lekarza optymalnego, ktory czasem pbilans
BTW nieco odbiegary od stosowanego u 0sob zdrowych. Lekarz poinfggmownie, jakie i w jakiej
kolejndsci lekarstwa mamy odstawido ile jakies przyjmujemy) i nie narazi nas na dodatkowe kodaty,
lekarze optymalni zwykleadnych medykamentow nie zalecaj wrecz przeciwnie. Lekarz nie, o ile
bedzie taka potrzeba, przepisaabiegi pgdami selektywnymi, ale prossi¢ nie martwé, jesli tego nie
zrobi, bo nie kada dolegliwd¢ tych zabiegébw wymaga.

Bardzo dogodnym sposobem rozpmiz ZO jest pobyt, w ktéryd ze stacjonarnych scodkéw
wczasowych specjalizagym st w tym rodzajuzywienia. W czasie takiego turnusu jest, przez cabs,
pod kka dietetyk i lekarz, ktorzy afinie odpowiedz na kade pytanie, pomagi rozwiejg wszelkie
watpliwosci. Informacje o adresach takichkkrodkdw, opinie o nich itp. mima uzyskd w naszym
Centrum. Niestety, na taki wyjazd, trzeba énieas i pienjdze.

A co dajeZywienie Optymalne?

Daje widciwie... wszystko. Dziki stosowaniu tego rodzaju diety pozbywamy (sito zwykle szybko)
nadwagi. Do tego chudniemy tatwo i przyjemnie, tylko bez gtodzenia sja z jadaniem smacznych
positkow. | nie musimy obawdasi¢ tzw. efektu ,jo — jo”, bo w naszym wypadku on migstepuje.

Zywienie Optymalne jest przy tym bardzo tanie, bodpikty, ktore chtnie jadamy s niedrogie, a nie
wydajemy przy tym pierdzy na rzeczy niejadalne (stodycze, soki, pieczystadkie napoje itp.), ktore
przedtem, obagizaty nasze bugkty domowe.

Ale to tylko ,skutki uboczneZywienia Optymalnego, bo najwaiejsze jest zdrowie, a na tej diecie,
nie tylko zachowujemy je zawsze, ale przede wsaystidzyskujemy. Przechoglzakie choroby, wobec
ktorych akademicka medycyna okazywata Bezsilna. Cztowiek wyleczony z cukrzycy, rdaycy,
choroby wrzodowej, alergii, astmy, naglienia i dziesjtek innych ,nieuleczalnych” choréb jest naszym,
codziennym sukcesem.



Optymalni maj wiecej energii, sity, witalnéci, zdrowia i radéci zycia od ludzizywiagcych s¢ w
dotychczasowy ,korytkowy” sposéb. To normalne, hodz na innym, lepszym ,paliwie”. | to nie byle
jakim! Przystosowanym specjalnie dla... Cztowieka!
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