Zywienie Optymalne — dieta?, a m#e sposdb naycie?

Diety polegajce na ograniczeniu sppwanych wglowodandw, na catyrdwiecie zyskuj sobie coraz
wiecej zwolennikdw. W Niemczech doie zainteresowanie metpdir Wolfganga Lutza, w Stanach
Zjednoczonych dr Roberta C. Atkinsa, a w Polsceretd. Jana Kwéaiewskiego.

Zywienie Optymalne potocznie zwane dig€wasniewskiego pomimo rosgej grupy zwolennikow,
nadal jest kontrowersyjnmetod, pozwalajca na uzyskanie, dulz zachowanie zdrowia oraz prawidtowej
sylwetki.

Wz6r optymalnego ag/wiana czyli proporcje podstawowych skiadnikow: tbka tluszczéw i
weglowodanéw (B/T/W), jakie powinny ldyzawarte w pgywieniu kazdego cztowieka opracowany
zostal na podstawie biochemii, analizie spospienia dawnych ludzi oraz obserwacjach i badaniach
lek. med. Jana Kwaiewskiego. Natomiast poszczegdlne produkty zogpalyzielone, pod wzgllem
wartasciowym, na trzy grupy: jadalne, dopuszczalne iadejne. Na tej podstawie wyjaona zostata
przyczyna powstawania choréb, zwtaszcza cywilizagshp trapiacych ludzkd¢é w ostatnich czasach, a
takze podano sposoby ich efektywnego leczenia i zagahia im. Kolejg zastug lek. med. Jana
Kwasniewskiego jest zastosowanie 1 rozpropagowanie dyetazw. padow selektywnych
wspomagajcych leczenie wielu choréb.

Podstawow zasad Zywienia Optymalnego jest utrzymywanie wdawvych proporcji BTW w
spazywanych positkach. Wiziwy stosunek B:T:W wynosi 1:2-3(i weej):0,5. Jak widaz powyzszych
wartasci podstawowymzrédtem energii w tej dieciegsttuszcze (70%), a nie ¢glowodany. Dieta
optymalna jest metadwtasciwego zywienia dla kadego cztowieka, zaréwno chorego, jak i zdrowego.
Jest to sposéb na zawsze, poniewagle cztowiek powinien agywiaé sie tak, by maliwie najlepiej
pokrywa: potrzeby budulcowe i energetyczne swojego orgamjzandieta optymalna wdaie to zapewnia
poprzez spoywanie tluszczy i biatek zwiegzych.

Dobrodziejstwaywienia Optymalnego mma skrétowo uj¢ w trzech punktach:

Po pierwsze: dieta ta przyczynowo leczy wiele chdréz uciekania sido srodkéw farmakologicznych.
Generalnie u wszystkich naptije poprawa stanu zdrowia.

Po drugie: dieta optymalna okazata doskonatym sposobem na przywrocenie prawidtoweji weata.
Odchudza ona ludzi z nadwa@ pozwala przytyosoly wychudzonym.

Po trzecie: cztowiekowi zdrowemu, a choremu po apmr s¢ dolegliwasciami, dieta optymalna,
przywraca sity, energj che¢ dozycia oraz optymizm.

Jednak, zanim zdecydujemy sia przejcie na taki modekywienia, naley zapamgtatc sobie dwa
podstawowe warunki jego poprawnego stosowania:

1. Zywienie Optymalne natg rozpoca¢ od razu w petnym zakresie, bieednego okresu
przegciowego.

2. Nie nalery robi¢ wickszych odsfpstw od diety, ani tantaokresowo jej zasad. | tak np. przy
wyjezdzie lub na wczasach trzeba zjada, co otrzymujemy w postaci produktow ,jadalnych”
reszt dokupt.

Natomiast od czego najlepiej rozpgeZywienie Optymalne? Przede wszystkim od przeczytania
cha jednej, ksizki lek. med. Jana Kwaiewskiego oraz udziatu w wyktadzie prowadzonymegrz
fachowcow. Naley rowniez pametac, ze osoby przyjmujce licznesrodki farmakologiczne powinny
rozpoczyné zywienie pod okiem lekarza dobrze zwggo ¢ metod, a stopniowo doprowadzi on do
odstawienia lub radykalnego ograniczenia lekow.



