Btedy dwa.

"Tylko" czy... "&"? Przez ostatni rok udzielitam, zaspednictwem Internetu, blisko dwéch tysy
porad ludziom ze wszystkich kontynentow, ktorzywia sie optymalnie. Jestem troghzdziwiona.
Wiekszai¢ z pytajcych zaznaczaze czytato ksjzki o Zywieniu Optymalnym, a e#é informuje, ze
odzywia sk w zalecany przez nas sposob () ¢a kilku lat. | tu pada pytanie - zadziwgeg, bo w 8
na 10 wypadkéw dotyczy tylko dwdch popetnianychmampie bkdéw. Zadziwiajce, bo w dospnych
materiatach ta sprawa jest w§f@ana wielokrotnie i to w najrozmaitszych, aliaych wersjach. Cg,
wyjasniam wic cierpliwie i, mam nadziej- skutecznieze wZywieniu Optymalnym naley uwazaé na:

1. Weglowodany, zwlaszcza te proste sapraw@ paskudne, ale mimo to musimy dostatczy
organizmowi stosowich ilos¢: czyli 0,5g na kady 1 kilogram wagi nalmej ciata. Ciekaweze ludzie
zaczynajcy Zywienie Optymalne esto usuwaj je catkowicie ze swojego jadtospisu i po pewnym
czasie pojawiaj sic u nich takie objawy jak: bdle lub skurczenkayn, senn&, znwenie, a take
kiepska wydolnéc fizyczna. Kiedy nasz pacjent ma takie objawy, pytgo o przyktadowy, dzienny
jadtospis i... sprawdza esi(jak doyd) zawsze - brak gglowodandéw. Wiem,ze ten temat byt ju
wielokrotnie "watkowany" na tamach, ale jak wédanigdy da¢.

Zwracam si z goicg proshg do wszystkich czytelnikéw - informujcie swoich eych i znajomych
zaczynajcych Zywienie Optymalne (oby ich byto jak najej), ze weglowodany § przyczyn
wigkszdci chordb, ale tylko wtedy, kiedy stosowane w nadmiarze. Zywienie Optymalne nie polega
na jedzeniu samego tylko tluszczu, ale na zachawamporcji B:T:W (biatko :thuszcz :gglowodany) 1
:2,5-3,5:0,5. Ludzie naprawtego czsto nie rozumie.

Najlepszymizrodtami weglowodanow s : ziemniaki (np. puree z mastenmgniietary), niestodkie
warzywa (duszone z mastemmietary), optymalne pieczywo, ogorki i kapusta - kiszokencentrat
pomidorowy (np. w jajecznicy), orzechy (laskowepskie, migdaty).

2. Bialko. Bialko okazuje siproblemem rownie estym, jak weglowodany. Okazuje sj ze mnostwo
0s6b chgcych zywi¢ sie optymalnie wcina samo gtgho - pod ranymi postaciami. Oczywcie, miso
zwtaszcza tluste, wieprzowe jest znakomitym, zdmowjedzeniem. Ale, jak siokazuje, jest silna
tendencja do jedzenia samego tylkaesai i to, czsto zupetnie niejadalnego. Niedawno miatam gani
ktGra odrywiata st gtdwnie potdwica z... indyka i schabem pieczonym. Przeczytata kikkazek o
Zywieniu Optymalnym i bytdwiecie przekonanase zywi si¢ optymalnie!Smieszne?

Wcale nie, bo takich osob jest sporo. A nadrhiatka niepotrzebnie olgia watrobe - zmuszajc ja
do przerobu go na zbne wglowodany. Mato tego! Polowa tego biatka musi zéstaydalona
Z organizmu - témie¢, w ktorego pozbycie angaje st (zupetnie niepotrzebnie) przewdd pokarmowy i
caly organizm. Biatka g budulcem i... czy$ w rodzaju magazynu... €xi zamiennych. Dorosty
cztowiek nie potrzebuje ich wiele. Miody lub niedagagcy - nieco wecej. Ale tylko nieco.
Najlepszymi zrédtami biatka s: zoéttka jajek, podroby (wdliny podrobowe), tluste sery i gso
wieprzowe. Na sze#cie ttuszczami zwiektymi nie musimy si przejmowa. W Zywieniu Optymalnym
przedawkowa ich nie sposéb. A wt - smiato! Do syta!

| to g te dwa, elementarnegoly popetniane W.ywieniu Optymalnym przez ludzi na caty§wiecie.
Cdéz widat ludzie na naszej planecie, wida¢ bardziej podobni isie mazna byto spodziewa
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