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Jak to jaka? Jest tylko jedna Dieta Optymalna - doktora Kwasniewskiego - jedyna dieta z
doktadnie okreslonymi proporcjami! Tak, to sie zgadza, ale czy wystarczg same proporcje? Czy
wystarczy sporzadzony zgodnie ze ,ztotg proporcjg” codzienny jadtospis z zéttkownicag na
smalcu lub boczku na $niadanie, z kotletem z karczku z frytkami (lub dla odmiany
ziemniakami) na obiadokolacje, z potowka grejfruta przed spaniem, i ,obowigzkowg” kawg ze
Smietankg UHT lub tojem w trakcie pracy? A witasnie tak jednostronnie wyglada czasem
jadtospis stosowany i propagowany przez niejednego ,doswiadczonego” optymalnego.

Co prawda w ,Ksigzce Kucharskiej” Jana i Tomasza Kwas$niewskich mozna znalez¢ wiele
przepiséw na satatki warzywne, rézne potrawy miesne z jarzynami i owocami, a nawet przepis
na kulki makowe (jednym ze sktadnikéw jest ,niejadalny” miéd!), ale ,prawdziwy” optymalny
twierdzi, ze to jest tylko takie wydziwianie, bo wystarczy jesé ,prosto”. Moze i kiedys, na
przyktad 30 lat temu, by to wystarczyto (cho¢ nie bytbym tego taki pewny), ale dzisiejsze
produkty spozywcze sg inne niz te, ktére byty w Polsce 30, czy wiecej lat temu.

Stawiam teze: Do dobrych wynikow leczenia doktora Kwasniewskiego w prowadzonych
przez niego Arkadiach przyczyniat sie takze (nieSwiadomie) bogaty (takze w zdrowe owoce i
warzywa) jadtospis, ktéry Doktor urozmaicat (jak to napisat) na wyrazne zyczenie pacjentow
(aby jedzenie im sie nie znudzito)!

Od tego czasu niestety wiele sie zmienito. Nie ma naturalnego mleka, Smietany i jajek.
Mieso pochodzi z intensywnego tuczu przemystowego. Warzywa i owoce pochodzg z
wysokospecjalizowanych przedsigbiorstw rolnych (nie zawsze polskich). Wspaniata polska
zdrowa zywno$¢ jest niestety juz przeszios$cig i trzeba sobie z tego zdawaé sprawe. Jesli w
glebie bedzie brakowato niektérych mikroelementow, to nie bedzie ich takze w rodlinach. Jesli
bedzie brakowato mikroelementéw w paszy zwierzat, czy drobiu, to nie bedzie ich w migsie i
jajach. Jedli nie bedzie mikroelementow w miesie i nabiale, to bedzie ich takze brakowadé w
cztowieku! No bo skad miatyby sie tam pojawi¢? Z jadrowej syntezy w reaktorze atomowym?
A przeciez mikroelementy, witaminy, fitozwigzki (np. bioflawonoidy) sg niezbedne do
zachowania zdrowia. Ich brak owocuje chorobami. | odwrotnie. Jeéli w glebie bedzie nadmiar
chemicznych substancji, jesli w roslinach i owocach skumulujg sie szkodliwe substancje
chemiczne pochodzace z ziemi, z opryskdw, substancji konserwujacych, jesli w zjadanym
miesie pozostang resztki antybiotykow, hormonow i chemikalidéw, to znajdg sig one takze i w
naszym ciele przysparzajgc nam zdrowotnych ktopotéw. Te 120 000 rocznie nowych
zachorowan na raka w Polsce z nieba nie spadto! Czarnobyla za wszystkie te przypadki winic¢
nie mozna gdyz podobnie, i to w jeszcze wiekszym stopniu niz w Polsce, dzieje sie w krajach w

ktorych Czarnobyla nie byto (w USA na raka umiera 40% ludzi, w Polsce na razie okoto 23%,
ale wzrost wskaznika zachorowan na raka w ostatnich latach w Polsce jest do$¢ szybki). Jak
mozna byto ustyszeC nie tak dawno w TV, w ciggu ostatnich trzech lat dwukrotnie (sic!) wzrosta
zachorowalno$¢ na raka jelita grubego. Podawane sg mozliwe przyczyny - wzrost chemikaliow
w zywnosci. Ale sg tez i inne przyczyny. Juz dawno stwierdzono (zwracat na to uwage prof.
Aleksandrowicz), ze braki pewnych mikroelementéw, np. selenu i magnezu, powodujg stabszg
odpornos¢ uktadu obronnego organizmu i zwiekszony wspotczynnik zachorowan na raka na
terenach ubogich w te pierwiastki. Naiwno$cig bytoby sadzi¢, ze wystarczg tylko proporcje, aby
optymalnych uchronic, na przyktad, od zachorowania na raka. Dla cztowieka niezbedne sg nie
tylko mikroelementy, ale i enzymy i witaminy i znajdujgce sie w roslinach tzw. fitozwigzki, a by¢
moze jeszcze wiele innych nie poznanych jeszcze czynnikow i naturalnych substancji. Szacuje
sie, ze w ros$linach znajduje sie okoto pét miliona r6znych biologicznie czynnych substanciji
(zwigzkéw chemicznych) nieobojetnych dla cztowieka. Oczywiscie znaczenie jednych
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zwigzkow dla zdrowia cztowieka jest wigksze, a innych mniejsze, co nie oznacza, ze nie moze
to mieé znaczenia zwlaszcza na dtuzsza mete. Na szczeécie wazno$é tych spraw w Zywieniu
Optymalnym, a nie podkreslanych w ksigzkach doktora Kwasniewskiego, zaczyna dociera¢ do
Swiadomosci wielu optymalnych. Sprawity to przede wszystkim artykuty w optymalnych
czasopismach (np. wywiad w OPTY z lek. med. Krzysztofem Krupka i w ,Optymalniku” z
biochemikiem dr Wtodzimierzem Ponomarenko). Takze w miesieczniku ,Optymalni” coraz
czesciej zaczyna sie zwracaé uwage na problemy jako$ci optymalnej zywnosci. Na przyktad w
marcowym numerze ,Optymalnych” mozna przeczytaé artykut doktora Kwasniewskiego
promujacy ksigzke prof. Wigckowskiego na temat ekologii i ochrony srodowiska. Przypominam
sobie historie sprzed prawie dwéch lat, gdy wybratem sie goscinnie do innego miasta na
spotkanie optymalnych. Wowczas skupiano sie przede wszystkim na proporcjach BTW i
problematyka jakos$ci zywnosSci nie byta jeszcze tak wyraznie podnoszona na optymalnych
spotkaniach. Z ust pewnej, siedzacej przy naszym stoliku pani, ustyszatem ,recenzje” mojego
tekstu na temat Smietany UHT zamieszczonego w miesieczniku ,Optymalni”: ,,Czy czytaliscie
panstwo jakie gtupoty powypisywat w ,Optymalnych” jakié facet na temat $mietanki UHT? - Ze
podobno jest niezdrowa - a ja jg tak uwielbiam do kawy!”. Sktonitem sie tej pani i powiedziatem:
.1en facet to ja. To ja napisatem ten tekst i podtrzymuje to co napisatem, a nawet sprébuje
przekonac tu obecnych co do prawdziwos$ci mojej opinii na ten temat”. Mam nadzieje, ze
obecnie optymalnych os6b reagujacych w ten sposéb na hasto o szkodliwym wptywie procesu
UHT (Ultra High Temperature - bardzo wysoka temperatura) na jakos¢ smietany i mleka (a
zwlaszcza na zawarte w nich witaminy) poddanych wysokotemperaturowej obrébce bytoby
znacznie mniej niz 2 lata temu. A prawda niestety jest okrutna. W czasie tego procesu rozktada
sie (ciekawe na co sie rozktada) od 5-30% zawartych w mleku i Smietanie witamin. W czasie
przechowywania tego typu wyrobdw (trwatoS¢ co najmniej pétroczna) zawarto$¢ witamin
sukcesywnie spada osiggajac stan zblizony do zera. | teraz pytanie. lle trzeba by wypi¢ np.
mleka w ktorym np. zawartos¢ kwasu foliowego obnizyta sie do 10% jego poczatkowej
zawartosci (np. w stosunku do mleka prosto od krowy), aby spozy¢ potrzebng organizmowi
ilo8¢? Prosty rachunek - 10 razy tyle! Na przyktad zamiast jednej szklanki mleka - dwa litry!
Moze to tez jest jaki§ czynnik sktaniajgcy organizm do spozywania wiekszych ilosci produktow
spozywczych w celu zapewnienia sobie potrzebnych do zycia sktadnikow, a prowadzacy w
konsekwencji do nadwagi i otytosci? Dawniej, gdy dziecko miato anemie lekarze polecali
(rodzice tez o tym wiedzieli) podawanie dziecku surowej utartej watrobki cielecej (ewentualnie
bardzo lekko obsmazonej). Wiedzieli, ze ugotowana lub mocno usmazona watrébka
wtasdciwosci leczniczych nie miata. Ale witaminy to jeszcze nie wszystko co traci sie w
wysokotemperaturowej obrébce zywnosci. Traci sie takze jeszcze jeden bardzo wazny sktadnik
zywnosci - enzymy, ktére doktor Kwasniewski nazywa ,maszynami” stuzgcymi do przemian
metabolicznych w naszym organizmie. Enzymy w mleku niszczy juz jego pasteryzacja wiec, co
tu dopiero méwic¢ o procesie UHT. Aby strawic takie mleko enzymy te organizm nasz musi
wyprodukowaé w wiekszej ilosci, a w przypadku braku takiej mozliwosci moze ich wtedy
zabrakngC€ w innych miejscach naszego organizmu, w ktérych mogg by¢ niezbedne np. przy
zwalczaniu stanéw zapalnych. Prawdopodobnie, ze wzgledu na wymuszony obecnie
obowigzujacymi przepisami proces produkcyjny, enzyméw brak w masle, jak i w innych
produktach poddanych wysokotemperaturowej obrébce, w tym takze w migsie. | tak z jednej
strony ,nadtrawiamy” zywnos¢ poza organizmem, aby byta bardziej dla nas ,bezpieczna” i
strawna, ale z drugiej strony pozbawiamy jg wielu zawartych w niej, a potrzebnych naszemu
organizmowi skfadnikow.
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Zmienita sie nasza zywno$é, zmienia sie nasze Zywienie Optymalne. Nie wiemy czy czego$
nie brakuje w naszym zywieniu, nie wiemy nic o nadmiarach, nie wiele wiemy o ilosci i
szkodliwosci substancji chemicznych w nim zawartych. Potrzebne sg nowe badania na ten
temat. Pierwszg jaskétkg nadchodzgcych zmian byty badania nad ,menu” optymalnych
rozpoczete przez miesiecznik ,Optymalnik”. OSBO nie chcac pozostawaé w tyle (ach ta
wredna konkurencja) takze ma zamiar realizowaé wtasny program badawczy. Nareszcie
zaczyna sie co$ dzia¢ w Ruchu Optymalnych w tej sprawie. | bardzo dobrze, nie ma sie co
oglada¢ na innych iich pienigdze. R6bmy swoje, poszerzajmy swojg wiedze, i doskonalmy
nasz sposob zywienia, ktory wielu schorowanym osobom przywrdcit zdrowie. Rébmy to coraz
lepiej i walczmy o prawdziwie zdrowg zywnos$c¢, kitdrg tak usilnie starajg sie nam inni
ujednolici¢, a przede wszystkim dla wtasnej wygody i bezpieczenstwa wtasnych politycznych
(urzedniczych) stotkéw, zepsug.
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