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OPTY: Prosze powiedzieé¢ co$ o sobie i swoim dotychczasowym doswiadczeniu
zawodowym.

Krzysztof Krupka: Lekarzem jestem od 13 lat. Mam 3 specjalnosci: w chorobach
wewnetrznych, neurologii i rehabilitacji medycznej. Zywieniem optymalnym zajmuje sie od 8
lat, dietetykg ogdlnie okoto 14, 15 lat. Zajmowatem sie takze réznego rodzaju dietami,
stosowatem je miedzy innymi na sobie zanim nie trafitem na biochemie. Od wielu lat zajmuje
sie biochemig, energetykg pokarmow i przemiang mineralng w ustroju cztowieka. Na ten temat
prowadze badania od 7-8 lat co sie pokrywa mniej wiecej z rozpoczeciem mojego
zainteresowania Zywieniem Optymalnym.

O: Moze jeszcze co$ o sobie od strony wyksztatcenia, bo wiem, ze skonczyt pan Wojskowg
Akademie Medyczng i jest pan rowniez lekarzem wojskowym.

KK: Tak, skonczytem Wojskowg Akademie Medyczng. Pracowatem jako lekarz w kilku
roznych szpitalach. Pracowatem tez jako lekarz wojskowy - w putku lotniczym - przez 6 lat,
miatem do czynienia z pilotami, potem w innym batalionie, mam wiec takze do$c¢ rézne
doswiadczenia wojskowe. Pracowatem na oddziale internistycznym, neurologicznym i
rehabilitacyjnym. Szerzej zajmuje sie medycyng naturalng, medycyna chinska, praktycznie od
2 roku studiéw, czyli to jest juz dosy¢ dtugo i irydodiagnostyka czyli oceng stanu zdrowia na
podstawie teczdédwki oka i tradycyjng medycyng chinska, czyli akupunktura, akupresura, catym
systemem zywieniowym, Ayurveda, i innymi wschodnimi systemami medycznymi.

O: Panie doktorze. Uchodzi pan, jesli mozna tak powiedzieC, za kontrowersyjnego lekarza
optymalnego. Wielu optymalnych VIP'éw ma panu za zite, ze w zywieniowych zaleceniach dla
pacjentéw uwzglednia pan teorie grup krwi D'Adamo. Zapisuje tez pan doktor swoim pacjentom
suplementy, ktore jak wiadomo doktor Kwasniewski uwaza za niepotrzebne osobom zywigcym
sie optymalnie. Czy mogtby pan ustosunkowac sie do tych opinii 0 sobie.

KK: Po pierwsze, kazda dziedzina nauki ma co$ takiego, ze jezeli co$ ktos tworzy, to
nastepnie jego uczniowie powinni to rozbudowywac i powinno byc to lepsze, doskonalsze.
Niestety sami optymalni spowodowali, ze pan doktor Kwasniewski stat sie dla nich autorytetem,
czego pewnie by nie chciati pewnie nie chce. To jest jedna rzecz. Jezeli chodzi o teorie grup
krwi to jest to przektamanie, poniewaz nikt do mnie w tej sprawie ani nigdy nie dzwonit ani nie
pytat, natomiast to, ze kiedy$ zwrocitem uwage na pewne zalecenia jako$ciowe, spowodowato
powstanie takiej opinii. Musimy wiedzie¢, ze Zywienie Optymalne jest zywieniem stricte
ilosciowym i jest to jego najistotniejszym elementem, ale dieta sktada sie przeciez z dwdch
elementéw: z iloSciowego i z jakosciowego. Zalecenia jakosciowe modyfikujg w do$¢ znacznym
stopniu zywienie itd., i wiekszos¢ diet na Swiecie to diety jakosciowe. Jedyng znang mi dietg
iloSciowg jest wiasnie Dieta Optymalna, ale nie mozemy uwazac, ze tylko proporcje majg
wytacznie wptyw na odpowiednie zywienie. Owszem, jesli kto$ rozsadnie stosuje Zywienie
Optymalne to wtasciwie nie musi zwracaé uwagi na zalecenia jako$ciowe. Ale Panstwo wiedza,
ze 90% optymalnych popetnia btedy czyli co$ gdzie$ jest nie tak. To nie jest tylko moje zdanie,
ale innych lekarzy optymalnych i wszyscy sie zastanawiajg dlaczego. Ano witasnie dlatego, ze
nie bierze sie pod uwage pewnych zalecen jako$ciowych. Napisatem juz kilka artykutéw na ten
temat, w ktérych blizej wyjasniam ta teorie w potaczeniu z Zywieniem Optymalnym - je$li beda
zainteresowani, niech do mnie sie zwrdca, to je udostepnie.

O: Z tego co wiem, napisat Pan na ten temat artykut do miesiecznika ,,Optymalni”, ale nie
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zostat on wydrukowany.

KK: Nic nigdy nie zostato wydrukowane z tego co napisatem do ,Optymalnych”,; ale to juz inna
para kaloszy. Druga rzecz, to jezeli chodzi o suplementy, witaminy, itd. - szeroko rozumiane...
Prosze Panstwa, zajmuje sie tym wiele lat i wiem, Zze optymalni potrzebujg suplementow,
trzeba tylko wiedzie¢ jakich, kiedy i dlaczego. Wynika to z tego, ze: zywnos¢ jest uboga w
niektére rodzaje mikroelementéw. Nawet te przystowiowe jajka, w Zywieniu Optymalnym, w
ktorych niby wszystko jest. Prosze Panstwa, w jajkach (zwtaszcza z wielu ferm) nie ma
wszystkiego. Ja to badatem. Potrafitem znalez¢ réznice pomiedzy jajkami tzw. wiejskiej kury, a
jajkami fermowymi.

O: Czy to sg Panskie wtasne badania?

KK: Moje! Mam do tego urzadzenia. Badam po prostu baze mikroelementéw. Inna sprawa to
zanieczyszczenie naszego $rodowiska i kumulacja czy to metali ciezkich czy to innych
zwigzkow, ktore tez wymagajg odpowiedniego przeciwdziatania, chociazby w pierwszej fazie
(przechodzenia na diete optymalng - przyp. red.). Trzecia rzecz to sposob odzywiania sie przed
Zywieniem Optymalnym. To jest bardzo istotne, bo to poczatkowo determinuje nam zalecenia
jakosciowe, czyli nawet stosowanie pewnych mineratéw. Zanim organizm uzupetni na Zywieniu
Optymalnym to, co jest mu niezbedne, czesto juz nam nie starcza sit, zeby wytrwaé w tym
sposobie zywienia.

O: Czyli stosujac Zywienie Optymalne trzeba byé tez cierpliwym - jesli tak mozna powiedzieé
- bo nie wszystkie choroby przejdg od reki jak to czesto ludzie sgdzg po lekturze ksigzek
doktora Kwasniewskiego.

KK: Tak. Oczywiscie. Kolejng rzecza jest indywidualne zapotrzebowanie na okreslone
sktadniki - jest to sprawa wybitnie indywidualna. Bardzo waznym czynnikiem jest tez stres.
Stres, niezaleznie od tego jaki to stresor na nas dziata w danej chwili, czy bedzie to zimno czy
stres emocjonalny, reakcja biochemiczna organizmu jest zawsze taka sama. To determinuje
okredlone wydalanie i gromadzenie sie sktadnikdw odzywczych. Prosze Panstwa - jezeli na
diete mamy wptyw, to na stres juz nie zawsze. W okreslonych stanach, fazach naszego zycia,
bedziemy tez mieli wieksze zapotrzebowanie na pojedyncze suplementy, ktére bedg nas
stymulowaé lub uspokajac. To jest grupa nie tylko samych suplementéw czyli pierwiastkéw, ale
takze okreslonych witamin. Dlaczego twierdze, ze wielu ludzi tego wymaga? Chociazby
dlatego, ze spotkatem wielu optymalnych z klasycznymi objawami niedoboru pojedynczych
witamin, bgdz mineratéw, co sie rzadko zdarza u ludzi normalnie jedzgcych - co jest
paradoksem. Skoro, wéréd optymalnych, daje sie znalez¢ cztowieka, ktéry ma powiedzmy
szkorbut, a wsrod normalnie jedzgcych nie - to cos jest nie tak! Oczywiscie nie moge
twierdzié, ze wszyscy beda musieli bra¢ witamine C, bo to nie o to chodzi. Chodzi o to, zeby
zwréci¢ uwage na to, ze kazdy cztowiek jest indywidualnoscig i w tej catej masie ztozonosci
mamy problemy z rozréznieniem swojej indywidualnosci. Musimy wiedzie¢ czego nasz
organizm potrzebuje, a nie przypuszczac, albo kierowac¢ sie zmystami co najczesciej bywa.

O: Odnosénie witaminy C. Czy nie mozna by jej spozywaé w postaci naturalnej?

KK: Oczywiécie, ze tak. Ja generalnie nie zalecam zadnych syntetykow, jezeli tak, to sg to
naturalne zwigzki koncentratéw substancji. Oczywiscie, jezeli ktos potrzebuje wiecej witaminy
C, niech pojdzie sobie do apteki, kupi witaming C syntetyczng, bo to nie jest nic innego tylko
koncentrat. Zamiast jeS¢ kilogram owocdw, co nie pozostaje bez wptywu na dzienny bilans, to
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moze zjes¢ koncentrat owocow, gdzie weglowodandw prawie nie ma w ogoble, sg tylko same
zwigzki.

O: Czy to jest jakis fabryczny koncentrat? Co to jest?

KK: Sg r6zne rodzaje koncentratéw, rézne firmy je produkujg - nie chciatbym tu wymieniac
jakiej$ tam szczegdlnej firmy. To sg po prostu parafarmaceutyki, naturalne dodatki zywieniowe,
tylko trzeba sie orientowac¢ w ich wykorzystaniu. Nie kazdemu suplementy sg potrzebne. Nie
jest to wymyst ostatnich lat - ludzie od wiekow je stosowali. Koncentraty zwigzkdw
otrzymywano przez ucieranie, macerowanie itd., takze to nie ja wymys$litem nagle, ze trzeba to
uzupetniaé, juz od jakiegos czasu byto potrzebne uzupetnianie. Zresztg doktor Kwasniewski
sam stwierdzit na wielu spotkaniach, ze w Polsce nie ma dobrej zywnosci, nie méwigc o
,zachodzie”. To znaczy, ze wymagana jest pewna nad tym kontrola. Mozliwe, ze za ile$ tam lat,
mam nadzieje, optymalni bedg mieli tak dobrg zywno$¢, ze wtedy na pewno nie trzeba bedzie
zadnych suplementéw, ale na razie jest jak jest.

O: Podobno wypowiedziat pan opinie, ze nie zna pan nikogo z grupg krwi A, ktéremu w petni
stuzytoby Zywienie Optymalne. Czy to prawda? - (Tak ustyszatem...)

KK: Tak jak niektorzy ustyszeli, ze powiedziatem, ze nalezy jesC kurczaki. To sg po prostu
bzdury przekazywane na zasadzie gtuchego telefonu. Powiem tylko tyle, ze faktem jest, ze
ludzie z grupa krwi A znosza gorzej Diete Optymalng. Nie wnikajgc w catg teorie, ktdra stworzyt
D'Adamo (z punktu widzenia biochemii nie jest ona zbytnio spdjna i sensowna), z jego
obserwacji wynika, ze co$ zauwazyt. Potem prébowat do tego dorobic teorie, ale teoria troche
,nie bardzo trzyma sie kupy”. Niemniej co$ zauwazyt i to sie zgadza. Jestem przekonany, ze w
trakcie naszego rozwoju, mozna przyjac 80 tys. lat, bo tyle wiadomo, ze cztowiek podobno
istnieje, ludzie dostosowali sie do okreslonego pozywienia, poniewaz to dostosowanie polega
na mutacji pewnych gendw, a grupa krwi jest tez w tym uktadzie i to nie grupa krwi ma
znaczenie, tylko mamy pewien system genetyczny, ktory okreslone biatka tatwiej przetwarza i
tak samo jest z ttuszczami i weglowodanami. | stad sie bierze, ze faktycznie grupa krwi A ma
to do siebie (jest bardzo duzo tych ludzi), ze z reguty Zle toleruje te ttuszcze. A wiasciwie, tutaj
nie tyle chodzi o tolerancje ttuszczéw, co biatka. Jest to grupa bardzo wrazliwa na
przebiatczenie. Poniewaz na Zywieniu Optymalnym od razu zaczyna sie czesto z duzej ilosci
biatka, to ci ludzie juz na samym poczatku bardzo czesto Zle tolerujg zywienie, ale to tez jest
pewne uproszczenie bo druga strona medalu jest taka, ze duzo zalezy od tego kto jak sie
wczesniej odzywiat. To determinuje, ze w jednej sytuacji kto$ od razu Zle zareaguje, a sg tacy
co bedg przez rok, dwa, bardzo dobrze sie czuli, a nagle potem cos sie zaczyna dziaé. Z moich
obserwaciji wynika, ze w tej grupie jest mato oséb, ktére dobrze tolerowaty Zywienie
Optymalne, co nie znaczy, ze nie ma ich w ogdle, poniewaz grupa krwi jest tylko pewnym
elementem (wiemy przeciez, ze istniejg podgrupy), takze to nie mozna tak potepiac tego w
czambut. Na przyktad méwienie, ze grupa krwi 0 nie toleruje nabiatu, podczas gdy toleruje,
chociaz pewnie pojedyncze przypadki moga sie zdarzy¢. Po drugie prosze zwrdci¢ uwage na
iloé¢ spozytych biatek. Klasyczny przyktad: kto$ z grupa krwi A zaczyna Zywienie Optymalne i
je gtownie jajka. On nie bedzie miat zadnych problemow, ale jesli u niego procentowo bedzie
dominowac¢ mieso to na pewno bedzie je miat. Podobnie z grupg krwi 0. Jesli kto§ z grupa
krwi 0 zaczyna diete i u niego dominowacé bedzie przystowiowy placek serowy i mleko to
pojawig sie problemy. Jesli produkty te beda stanowity tylko 2 do 5% jego diety to nie bedzie
miat problemow. To trzeba rozumiec. Warto$¢ biologiczna biatek jest dla kazdego cztowieka
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inna. Indywidualnie. Ale mozna upro$cic to, kierujac sie w pewnym stopniu tymi grupami krwi.
Jest to bardzo duze uproszczenie, ale powtarzam jeszcze raz, bardzo utatwia prace. Niektorzy
nie chcg tego stuchag, ale tak niestety jest. To jest fakt, tylko ze z reguty kazdy widzi kilka,
kilkadziesiagt oséb ktérym to pomogto (Zywienie Optymalne - przyp. red.), natomiast ja widze
kilka tysiecy tych os6b i staram sie w tej chwili poméc w ten sposob optymalnym, ktérzy majg
ktopoty. Oczywiscie - za ile$ lat opracuje sposoby sprawdzania (bo juz mamy teoretyczne
testy), ktdére bedg mowity jakie biatka sg najwtasciwsze dla konkretnej osoby - jest to do
zrobienia. Takie hasto: proteon. Proteon wyznacza ilo$¢ biatek w organizmie. Genom zbadany
jest dopiero w ok. 40%. Wiec na dobrg sprawe nic nie wiemy. ,Organizm ludzki jest
niezbadany” - powiedziat mi kiedy$ doktor Kwasniewski, wiec musimy kierowac sie bardzo
prostymi zasadami, ale to nie zwalnia nas - lekarzy, bo méwie tylko i wytgcznie o sobie - od
myslenia i od tego, zeby nadal rozwija¢ wiedze na ten temat. MoglibySmy stang¢ i sprowadzic
nasze dziatania do tego, ze przepisujemy proporcje i zapisujemy prady selektywne - to by byto
zenujace. Jezeli kto$ chce tak robi¢, to moze robi¢, natomiast problemy zdrowia i zywienia
trzeba po prostu naukowo wyjasdniaé. Przektamania, fatszywe opinie - to wszystko bierze sig z
niezrozumienia.

O: WyraZ:_:\’f pan doktor opinig, ze grupa krwi A, to typowi "wegetarianie". Jak w takim razie ma
wyglada¢ Zywienie Optymalne w ich przypadku? Drugie pytanie: jak zmniejszy¢ ketoze
do +/- u chorych na cukrzyce z takg grupg krwi?

KK: ,Wegetarianie”, niekoniecznie z grupa krwi A, sg to ludzie, ktérzy Zle tolerujg biatko, a
majg wiekszg tolerancje na weglowodany. U tych ludzi nadmiar biatka, a takze niedobér
weglowodandw dos¢ szybko daje niekorzystne efekty. Jezeli chodzi o chorych na cukrzyce z
grupa krwi A, a miatem wielu takich pacjentow, to majg oni wieksze zapotrzebowanie na
weglowodany. Co do ketozy nalezy jeszcze odrdzni¢ ketoze od kwasicy cukrzycowej, co nie
wszystkim sie udaje, a jest to zwigzane z kilkoma aspektami: Po pierwsze, to wazne sg
proporcje biatka-weglowodany, pomijam tu w tej chwili ttuszcze, bo w przypadku ttuszczy
najlepiej nie wyliczaé ich ilosci, a dac je do oporu i kazdy pacjent sam je sobie wyreguluje.
Druga sprawa to taka, ze czesto u pacjentow wystepuje niedobdr nienasyconych kwasow
ttuszczowych, a mato kto wie o tym, ze kwas linolowy jest bardzo istotny dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu i czesto jego brak uniemozliwia wydobycie sie z ketozy. Ttuszcze
roslinne, nawet w matych iloéciach muszg by¢ obecne w diecie tych os6b w przypadku jesli nie
udaje sie cofngC€ ketozy. Trzecia sprawa to stres i nie zalezy on od tego jaka to jest grupa krwi
nie bede sie wgtebiat w biochemie, ale stres takze moze determinowac ketoze. Powtdrze, bo
wynika to z moich obserwaciji, chociaz jeszcze nie w petni udokumentowanych, ze w tym
przypadku w diecie pacjenta powinno byé wigcej weglowodandw.

O: Czy jednak ta wieksza ilos¢ weglowodandw nie bedzie szkodzi¢, ze sie tak wyraze, moze
niefachowo, w leczeniu cukrzycy u tych oséb metodg Zywienia Optymalnego?

KK: Nie. Trzeba doj$¢ do tego jaki jest powdd tej cukrzycy, a rozmawiamy o cukrzycy typu
drugiego. Powodow takich jest kilka, bo to nie jest tak, ze tylko zte zywienie jest jej przyczyna,
byto by to bardzo duze uproszczenie. Oczywiscie zywienie posrednio ma na to duzy wptyw. To
wynika z tzw. aktywnosci glikolitycznej i zalezy od tego jak sie cztowiek odzywiat, od wczesniej
spozywanych iloéci biatek i weglowodanow. Okresla to zapotrzebowanie pacjenta na glukoze.
Jezeli pacjent ma tzw. niskg aktywno$¢ glikolityczna, to nagte przestawienie na Zywienie
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Optymalne nic nie zmienia, dalej ma on niskg aktywnos¢ i zwiekszone zapotrzebowanie na
weglowodany. Dla mnie nie istnieje pojecie cukrzycy, dla mnie istnieje pojecie chorego, ktory
ma problemy z cukrem. Kazdy przypadek trzeba indywidualnie rozpatrzyc.

O: Z tego wynika, ze diete jednak trzeba stosowac indywidualnie. Czytajac ksigzki doktora
Kwasniewskiego i miesigcznik "Optymalni" mozna odnie$¢ wrazenie, ze w zasadzie u
wszystkich powinno stosowagé sie jeden model zywienia, ktéry ma na wszystko pomaoc.

KK: Prosze panstwa. Sam doktor Kwasniewski napisat, co panstwo zapewne wiedzg, ze w
mleku matki sg nastepujace proporcje: na jeden gram biatka przypada od trzech do czternastu
gramow ttuszczu i niewiele mniej weglowodanow. Rozbieznosci sg bardzo duze. Oczywiscie
dziecko potrzebuje wiecej weglowodandw, ale powstaje pytanie, czy niektorzy dorosli tez ich
wiecej nie potrzebujg? Jestem przekonany i to wiem na pewno, ze gtdwnie stres determinuje
zapotrzebowanie na wigkszg ilo$¢ weglowodandw. To jest powodem tzw. ,grzeszenia” i
odejscia wielu optymalnych od diety. Trzeba wyjasni¢ dlaczego tak sie dzieje. Na to ma wptyw
prosze panstwa nie tylko zywienie, ale kwestia osobowosci i warunkéw w jakich zyjemy. Ja nie
wyobrazam sobie osoby pracujgcej w bardzo silnym stresie, ktéra bedzie dobrze funkcjonowac
na klasycznych proporcjach Diety Optymalne;j.

O: Na internetowej liscie dyskusyjnej optymalnych wiele intensywnie pracujacych oséb
zgtasza, ze jest to niemozliwe.

KK: Wtaénie. Moze to tylko funkcjonowac u oséb, majacych osobowos¢, ktdra potrafi nie
kumulowac stresu, ale to bedg wyjatki. Wiekszo$¢ osob nie bedzie funkcjonowata dobrze w
takich warunkach na ZO, bo wynika to z prostego faktu jakim jest reakcja biochemiczna
organizmu na stres.

O: Wiele os6b interesuje sie dietg optymalng ze wzgledu na jej opinie jako diety
odchudzajacej. Wiele mtodych oséb chce sie odchudzi¢ tg dietg ponizej swojej normy, z
drugiej strony wiele osob starszych, po czterdziestce, chciato by w ten sposéb zrzuci¢ cho¢
kilka kilograméw, a niestety im sig to nie udaje. Jak jest Panska opinia na ten temat i jakie
ewentualne zalecenia miatby pan dla tych osob?

KK: Wymagatoby to napisania catej ksigzki. Mozna przyjac, ze okoto 70% 0s6b bardzo tadnie
da sie doprowadzi¢ do prawidtowej wagi, niestety 30% nie. Przydatoby sie zrobi¢ badania
statystyczne ilu osobom faktycznie nie udaje sie schudnaé na Zywieniu Optymalnym. W tej
,opornej” grupie wiele zalezy od indywidulanych zalecen, nie tyle od zalecen ilo$ciowych, bo
wszyscy wiemy, ze proporcja biatka do ttuszczu dla tych odchudzajgcych sie oséb powinna
wynosic 1:2 (z weglowodanami moze by¢ réznie: od 0,8 do 1,5 - jest to sprawa indywidualna)
co jakosciowych. Wskazania beda zaleze¢ tez od jako$ci pozywienia, bo te determinujg
odpowiednie funkcjonowanie uktadu hormonalnego, ktéry, krotko méwigc, nas odchudza.
Wiadomo, ze aby schudngg to trzeba zwiekszy¢ procesy kataboliczne w organizmie, a
niektérym nie udaje sie schudnaé chociazby dlatego, ze jedzg zbyt duzo aminokwasow
pobudzajgcych procesy anaboliczne w organizmie. Powoduje to zachwianie réwnowagi
neuroendokrynnej. Ja osobiscie w takim wypadku kieruje sie oceng analizy pierwiastkowej
wtosow, bo to umozliwia mi ustalenie réwnowagi na poziomie molekularnym. Dlatego, jezeli
przy klasycznych zasadach ZO nie mozemy schudnaé, nalezy zwrdcié sie gtebiej w kierunku
ustalenia odpowiedniej réwnowagi neuroendokrynnej. Tutaj majg wptyw wtadnie odpowiednie
zalecenia jako$ciowe. Po ustaleniu odpowiednich proporcji BTW nalezy sprecyzowac jakie
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produkty nalezy spozywaé w wiekszej ilosci, czy np. o wiekszej zawartosci magnezu, czy
metioniny, czy witaminy B1, albo B6.

O: A wracajac do mtodych oséb, zwtaszcza dziewczat, ktére chcg sie ponad miare
odchudzi¢?

KK: Podstawowe pytanie: dlaczego chcg sie odchudzi¢? Zwigzane jest to czesto z presjg
Srodowiska. Trzeba obliczyé wage nalezng. Jezeli waga sie zgadza, to dalsze odchudzanie jest
bezsensowne i jezeli dana osoba chce sie dalej odchudzag, to nalezato by sie przyjrzec jej
psychice, dlaczego sig tak dzieje. Czesto tez dana osoba majgca prawidtowg wage jest
ottuszczona i dlatego wtasnie chce schudngc. Trzeba jej wyttumaczyé, ze nie chodzi o utrate
wagi, tylko o nabranie odpowiednich proporcji miedzy tkanka miesniowa, a ttuszczowg. Na og6t
udaje sie to takim osobom wyttumaczyc. Osoby te powinny tez ¢wiczy¢ fizycznie (o czym
czesto sie zapomina), zgodnie ze starg zasada, ze ruch zastapi lek, ale zaden lek nie zastgpi
ruchu. | trzeba pamietac, ze pozywienie to tez jest lek.

O: W ,Gazecie wyborczej” ukazat sie niedawno artykut na temat ,poprawiania” jakosci miesa
poprzez pompowanie go, a zwtaszcza jego wyrobow, chemikaliami rozpuszczonymi w wodzie
celem zwigkszenia jego objetosci i ciezaru, nieraz do dwukrotnej wielkosci wagi poczatkowe;j
miesa z uboju. Ze wzgledu na powszechno$¢ tego precederu ,biorg w teb” wszelkie wyliczenia
BTW, zwtaszcza jesli chodzi o biatko w miesie, a szczegdlnie w jego przetworach. Czy moze
pan doktor co$ powiedzieé na ten temat?

KK: Prosze panstwa. Przede wszystkim w ogéle nie kupuje miesa przetworzonego. Zadnych
wedlin - to sie w ogdle nie nadaje do spozycia, zadnych konserw, ktérych pochodzenia nie
znam, zadnych szynek, nic takiego. Kupuije tylko czyste mieso z ktérego trzeba samemu sobie
zrobi¢ przetwory. Nie ma innej rady.

O: Nie ma jednak gwarancji, czy to mieso tez nie bedzie ,poprawione”?

KK: Jest mate prawdopodobienstwo, ze Swieze mieso bedzie poddane takiej obrobce, a
zwiaszcza jego ,gorsze” elementy. Moze zawieraé r6zne zwigzki, mniej lub bardziej toksyczne,
ale nie bedzie zawiera¢ pirofosforanéw w celu zwiekszenia ilosci wody, tej emulsji, ktdrg mieso
by wchtoneto, jak to sie robi w wedlinach. Ja osobiécie radze zaopatrywaé sie w jakich$
mniejszych masarniach, a na pewno odradzam kupowanie czegokolwiek w supermarketach. W
supermarkecie osobiscie kupuje tylko wode. Kiedy$ jako dodatek do przetwordw miesnych
dodawano gtdbwnie magke oraz rézne mniej lub bardziej szkodliwe srodki, a teraz dodaje sie
przede wszystkim soje, jako najgorszy rodzaj biatka, ale najtanszy. Latwo to poznaé po tym,
ze produkt rzucony na wode puchnie, a to znaczy, ze w swoim sktadzie zawiera soje. Daje
konia z rzedem temu, kto znajdzie konserwe bez soi. Na szczescie mamy jeszcze w stosunku
do krajow zachodnich troche wiecej zywno$ci nieprzetworzonej, dobrej i to jest dla nas szansa,
ktérej mam nadzieje nie zmarnujemy.

O: Chciatbym jeszcze raz wroci¢ do drugiego gtéwngo sktadnika pozywienia optymalnych,
czyli do jajek, ktore powinny by¢ tym nahlepszym produktem zywnosciowym w Z.0. Jak pan
doktor widzi sprawe jako$ci jajek w Polsce.

KK: Co kura zje, takie bedzie jajko. Jesli kure karmi sie okreslong pasza, ktora zawiera
okre$lone sktadniki, to moze w jajkach wystepowaé nadmiar pewnych substancji jak i niedobér
pewnych substancji. Gtéwnie chodzi o pierwiastki Sladowe, a takze zawartos¢ karotenoidow.
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Karmi sie kury duzymi dawkami karotenoidéw, aby z6ttka byty tadne, z6tte. Czesto z tego
powodu na poczatku diety optymalnej zdarzaja sie przypadki przedawkowania karotenoiddw, a
ich nadmiar bywa szkodliwy. Chociaz teoretycznie organizm powinien sobie dobrze radzi¢ z
nadmiarem karotenoidow, to doswiadczenia ucza, ze niestety w wielu wypadkach sobie nie
radzi, podobnie jak z nadmiarem witaminy A. Najlepsze jajka znoszg kury, ktére puszczone
wolno chodzg sobie i dziobig. Takie jajka majg wtasciwy skitad. W przypadku innych jajek
trzeba wybra¢ farme, ktéra ma zywienie kur zblizone do naturalnego. Od optymalnych wiem, ze
sg takie farmy. Powtarzam jeszcze raz: jajko jajku nierowne. Dawniej dziwitem sie, ze MJj
wujek,ktory mieszka w Niemczech, jak przyjezdzat do Polski to zawsze wracajgc do siebie
zabierat ze sobg polskie jajka. Trzeba mu byto te jajka w latach 80-tych ,zatatwiaé” przed Jego
powrotem do Niemiec. Obecnie sam czesto jezdze do Niemiec. Czasem w podrézy trzeba sie
posilic. A co tam mozna zjes¢ optymalnego? Oczywiscie jajecznice. Ale tej jajecznicy zjesS¢ sie
nie da, gdyz jedzac jg mam takie wrazenie jakbym jadt plastyk.

O: Niewesofe to wszystko. Ludzie na wsi hodujg coraz mniej kur i kréw. Jajka ze sklepu tez
mi coraz mniej smakujg... Co robi¢?

KK: Ja mieszkam blisko wsi i biore jajka od ,.swojego” gospodarza. To jest jak niebo, a ziemia
w stosunku do jaj fermowych. W dobrym jajku spuszczonym z 30 cm - 50 cm nie powinno
rozbi¢ sie z6tko. Jesli chodzi o jajka fermowe to majg one duzg zawarto$¢ wapnia, zerowg
zawartosc¢ selenu, co stwierdziliSmy w naszym laboratorium. Ta duza zawartos¢ wapnia wbrew
pozorom nie jest korzystna. Kazdy kij ma dwa konce. Poprzez spozywanie duzych iloéci zéttek
doprowadzamy do zachwiania rownowagi w metabolizmie wapnia, a sam wapn w tak wysokich
dawkach ma niekorzystny wptyw na czynnos¢ tarczycy. Je$li do tego jeszcze optymalny boi sie
osteoporozy i je duze iloSci serow, mleka, to moze w swoim organizmie spowodowac pewne
zaburzenia. Robie badania i widze to. To sg fakty, a nie gdybanie, ze komus co$ tam pomogto,
a innemu nie.

O: Czy takie badania bedzie pan doktor publikowat w jakich$ czasopismach, czy sg one
zbierane?

KK: Tak, to jest zbierane i publikowane. Wydajemy swdj wtasny kwartalnik ,Medycyna
Biomolekularna”. Jest on adresowany do lekarzy. Piszemy o tym, czym nasze laboratorium sie
zajmuje i piszemy tez w nim o zywieniu. Zbieramy wszystkie prace jakie sptywajg do nas z
catego Swiata na temat zywienia. Na tej bazie moge panstwu powiedzie¢, ze 50% prac
powstaje na temat szkodliwosci ttuszczow, a 50% na temat ich pozytywnego dziatania.

O: W skali swiatowej?

KK: Tak mozna przyja¢. Na dobrg sprawe do spoteczenstwa jak i tez do lekarzy dociera z
tego niewiele rzeczy. Lekarze nie czytajg tych pism, jedli czytajg to tylko to co podsunie im pan
profesor. W ,New York Timesie” ukazat sie niedawno artykut na temat badan dotyczacych
zywienia. W artykule tym napisano, ze na Uniwersytecie Harwarda zrobiono najwigksze
badania na $wiecie dotyczace zywienia. Obejmowaty one 300 tysiecy ludzi i kosztowaty 180
milionow dolaréw. Lekarz, ktory prowadzit te badania sformutowat nastepujgce wnioski:
Jpropagowanie diety wysokoweglowodanowej nie ma tak korzystnego wptywu jak sie
dotychczas sadzito”, oraz, ze ,przyczyny wszystkich chordb cywilizacyjnych majg zwigzek z
duzym spozyciem weglowodandéw”. Co prawda nie byto tam nic powiedziane na temat spozycia
ttuszczow, ale juz z tych przytoczonych wnioskdéw wynika, ze to co nam sie wpaja od
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dziecinstwa, czyli spozywanie duzej ilosci weglowodandw (,piramida zdrowia”) nie potwierdza
sie w powaznych badaniach wykonanych w Harwardzie.

O: Niestety w TV, radio i prasie, a zwtaszcza w reklamach widzimy i styszymy co innego.
Whbija nam sie do gtowy wtasnie model ,piramidy zdrowia” opartej na weglowodanach, oraz
powotuje sie przy tym na autorytety i wykonane badania potwierdzajgce taki model zywienia.

KK: To wszystko zalezy od tego jakie dane sobie wezmiemy i co chcemy udowodnié. Moge
powiedzie¢ tak: ze w zaleznoéci od ilosci pieniedzy da sie wszystko udowodni¢ Zzaden
problem. Niestety tak dziata nowoczesna nauka.

O: To w takim razie, czy badania zrobione na Uniwersytecie Harwarda sg wiarygodne?
KK: W tym wszystkim powinniSmy umiecC sig znalez¢, ale zeby umie€ sie znalez¢, to trzeba
mys$leé. A ta czynno$¢ mbzgu jaka jest mysSlenie jest niestety coraz rzadsza wérdod ludzi.

O: Wiem, ze miat p.dr zamiar otworzyé sieé oérodkéw laczacych Z.0.

KK: Na razie na bazie stworzonego z kolegami laboratorium, ktére zajmuje sie przemiang
mineralng i zywieniem, chcemy stworzy¢ szpital. Jest to nasza wtasna inicjatywa, za ktdrg wraz
z kolegami biore petng odpowiedzialno$¢ i nie chciatbym, aby byto to tgczone z Ruchem
Optymalnym. Szacuje, ze bedzie to okres 2-3 lat jesli bedziemy to robi¢ sami. Na wszystko sg
potrzebne pienigdze. Stworzenie takiego szpitala, a raczej na poczatku osrodka z catodobowg
opieka, ktory prowadzitby ciezkie przypadki i miatby w petni medyczne zabezpieczenie to duze
przedsiewziecie logistyczne jak to sie mdéwi w wojsku (i nie tylko w wojsku). Nastepng sprawg
jest wybér odpowiedniego miejsca, dobrze przeszkolony personel i wyposazenie. Arkadie
oczywiscie spetniajg pewna role, ale nie spetniajg roli takiej jakg powinny do konca spetniac.
Oczywiécie bardzo dobrze, ze sa, ale oprdcz tego powinny by¢ osrodki, przy czym nie musi ich
by¢ duzo, na przyktad. jeden, dwa lub trzy, ktére bedg prowadzic¢ przypadki trudne oraz prace
badawcze z petng dokumentacjg lekarskg i medyczng potwierdzong wynikami badan i analiz.
Zyjemy w takim otoczeniu w jakim Zzyjemy i niestety czy tego chcemy, czy nie, musimy poddaé
sie obowigzujgcym procedurom, bo to one decydujg o pienigdzach. Je$li udowonimy na
przyktad wptyw Z.0. na zmniejszenie iloéci zachorowan na cukrzyce, to za tym péjda
pienigdze. Jedli przedstawi sie wyniki takich badan to mozna zgtosi¢ sie do Komitetu Badan
Naukowych albo do Ministerstwa i otrzymac te pienigdze. | obym byt ztym prorokiem, predzej
te pienigdze przyjda z Zachodu niz dostaniemy je z Polski. | obym powtdrnie byt ztym
prorokiem, predzej te badania zrobi sie na Zachodzie, niz u nas. Koresponduje z réznymi
lekarzami z r6znych krajéw i widze wieksze otwarcie w tych sprawach tam, niz niestety w
naszej nieszczesnej Polsce.

O: Serdecznie dziekuje p. doktorowi w imieniu swoim i czytelnikéw OPTY za wywiad.

Z lekarzem optymalnym doktorem Krzysztofem Krupka rozmawiat Janusz Zurek.
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