Btedy w Zywieniu Optymalnym
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Kod zdrowia
dla poczatkujacych Zuchwatych
1:2,5-3,5:0,5-0,8

Po kilku tygodniach dla mtodych
Po trzech miesigcach dla starszych
0,5-08:25-35:05-0,8

Jak tytut naszego serwisu wskazuje nie propagujemy diety dla blondynek tylko Diete dla
Zuchwatych!

Zuchwaly by przezy¢é musi by¢ spostrzegawczy, madry i uczulony na niebezpieczenstwa,
ktére na niego czyhaja.

Ta strona ma za zadanie uczuli¢ potencjalnych Zuchwatych Optymalnych.
Chcesz zdrowo i dtugo zy¢? Czytaj!

Zuchwali na wojnie doktadnie przygotowuja sie do ataku. Czym wiecej przygotowan,
tym mniej strat w boju.
Potencjalni Zuchwali Optymalni w internecie nie maja czasu na przygotowanie. 5-10
sekund na stronie i leci dalej.

Wie wszystko? Guzik wie!

Na wiekszosci podstron dajemy Kod Zdrowia zeby uczuli¢ poczatkujacych, ktérzy nie
maja czasu na doktadne czytanie i biorg sie za eksperymenty na sobie, na koniecznos¢
zmiany w proporcjach po pewnym czasie stosowania Diety Optymalnej.

Chcesz by¢ Zuchwatym?
Mysl, czytaj i ucz sie na cudzych bledach!
Jest ich tak duzo, ze nie musisz dodawaé¢ swoich.

Dieta Dobrych Produktow
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Zuchwali na Zywieniu Optymalnym nigdy nie sa gtodni. Mozna bardzo tatwo zapomnieé
0 zjedzeniu obiadu, czy kolacji. Niczym to nie grozi, ale po co?

Gdzies na forum byta wypowiedz Optymalnego - Jak jestem gtodny, to zjem troche
orzechow...
Widocznie jego Optymalne Zywienie nie jest takie catkiem Optymalne. Optymalny moze
mie¢ ochote na cos, szczegodlnie jak poczuje wspaniate zapachy itd. Ale to nie gtéd.
Czesciej takomstwo.
Nie Zapominaj o Jedzeniu!

Zuchwali na Zywieniu Optymalnym, szczegélnie po okresie przebudowy organizmu
kiedy organizm wywalit juz wszystkie $mieci, tatwo zapominaja o kupie. Malenka. Nie
naciska. Daje o sobie znaé, ale masz ciekawe zajecie, wiec pozniej. | tak mozna dwa,
trzy dni. Pamietaj!

Codziennie zaspiewaj sobie piosenke, mruczanke Mojego Dziadka:
Mamy jeszcze, mamy jeszcze Kupe do Zrobienia!

Bardzo czesto, pomimo rygorystycznego przestrzegania zasad Zywienia Optymalnego,
zdarza sie, ze Zuchwaly nie osigga spodziewanych wynikéow. To ciagle za mato
weglowodandw i stad ketony w moczu, to inne zaburzenia.

Pamietaj! Wiekszos$¢ dorostych ludzi ma Pasozyty i nic o tym nie wie.

Przeczytaj rozdziat Pasozyty czyli bogate zycie Wewnetrzne i wygon je.

Po co ci ten balast, ktéry podkrada ci weglowodany i psuje wyniki.

Przebialczenie.

Prawdopodobnie najczesciej popetniany btad w Zywieniu Optymalnym - przebiatczenie.
Przebiatczenie najczesciej wynika z pospiechu w czytaniu stron internetowych i
niedoczytaniu, ze po pewnym czasie trzeba zmniejszy¢ ilos¢ biatka. Przebiatczenie moze
mie¢ réwniez miejsce, gdy zmienimy biatko na jakosciowo lepsze, bez zmiany ilosci. U
mojego Dziadka pierwsze oznaki przebiatczenia wystapity gdy zamiast boczku, zaczat
jesé galarete z nozek.

lek. med. Mariusz Gtowacki w odpowiedziach na listy o przebiateczniu:

Przebiatczenie jest to czesty btad popetniany przez osoby zywigce sie optymalnie.
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Nalezy pamietaé, ze w poczatkowym okresie zywienia optymalnego (tzw. okresie
przebudowy) powinno sie spozywac ok. 1,0 g biatka na kg naleznej masy ciata na dobe
(najczesciej jest to ok. 70 g), a juz po 3 miesigcach w przypadku oséb starszych, lub po
kilku tygodniach u oséb mtodych, zapotrzebowanie na biatko zmniejsza sie do ok. 0,5 -
0,8 g/kg masy ciata/dobe. Oznacza to, ze osoby dluzej stosujace zywienie optymalne
srednio spozywaja ok. 40 g biatka na dobe. Im biatko ma wyzszg wartos$¢ biologiczna,
tym mniej powinno sie go zjadaé, najlepsze biatko znajduje sie w zéttkach jaji w
podrobach. /I Jezeli dobowa ilo$¢ biatka przewyzsza ustalony poziom dochodzi
do ogdlnego pogorszenia samopoczucia, hieuzasadnionego wzrostu wagi, przesuszenia
sie skory, Swiadu, zmian skérnych, zaparé, wzrostow cisnienia tetniczego, a nawet
rzutu dny moczanowej lub tuszczycy. Prosze pamieta¢, ze pogorszenie samopoczucia w
trakcie zywienia optymalnego zawsze wynika z btedéw.

Tyle o przebiatczeniu i teraz pora na drugi czesty btad w stosowaniu Diety Optymalne;.

Za mato weglowodanow.

Popetniajg go najczesciej ci ktérzy ustyszeli lub przeczytali hasto NIEJADALNE, ale nie
doczytali, ze mozna, a nawet trzeba w ograniczonych ilosciach. Ten btad wynika czesto
rowniez z nadmiaru pilnosci delikwenta, szczegodlnie przy odchudzaniu.

Dziadek miat kiedy$ kolezanke, ktdra jechata na Diecie Punktowej kanadyjskich
lotnikow. Tak szybko chciata schudnac i catkowicie chyba ograniczyta weglowodany, ze
po kilku dniach calutka pieknie zapachniala acetonem.

Dieta opracowana przez dr Kwasniewskiego jest precyzyjna i stosujac doktadnie
zalecenia nie ma zadnego niebezpieczenstwa.

Madry Zuchwaty na optymalnym ttustym zarciu idzie do apteki. Za kilkanascie ztotych
kupuje paski do mierzenia poziomu ketonéw i od czasu do czasu sprawdzi mocz.
Dziadek uzywa Keto-Diastix i trzyma wartosc¢- ilosci sladowe, lub dorzuci troche
weglowodanéw i to wystarcza by ketonéw pasek nie pokazywat.

Przeczytaj ksigzke
Dieta Dobrych Produktow Znalezione na stronie:

www.optymalni.de/htm/zjazd.htm

Przedruk w catosci - bez poprawek.

W poréwnaniu z innymi zréodtami nie wszystko sie zgadza.

Na przyktad Witamina E

Jedni podaja dzienne zapotrzebowanie dorostego cztowieka 10-30 mg

tutaj Optymalni - 300 mg.

Witamina E wystepuje w mniejszych ilosciach w produktach pochodzenia zwierzecego
m.in. w watrobie, masle, mleku, jajach.
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Czyli nie jest tak zle jak autor tego opracowania przedstawia.

Ale w wielu przypadkach ma 100% racje.

Na przykiad na absolutnie pomijane przez wiekszos$¢ opracowan

Naduzywanie ptynéw do mycia naczyn i oszczedzanie wody do sptukiwania.

Méj Dziadek, jezeli uzywa tej chemii to w ilosci 1 kropla. | bardzo doktadnie ptucze. [

Btedy w zrozumieniu diety optymalnej

1. Brak weglowodanéw w pozywieniu:
(skonczy sie rezygnacja z diety po 2-ch tygodniach).

2. Niedobor biatka w pozywieniu:
(spowoduje zaprzestanie diety optymalnej po 3-6ciu miesigcach).

3. Niedoboér witaminy C:

1. W produktach zwierzecych i gotowanych wystepuje absolutny niedob6r witaminy C.
2. Produkty zawierajace witamine C muszg by¢ swiadomie doktadane do kazdego
positku al naawet miedzy positkami.

3. Podstawowe zapotrzebowanie na witamine C to 50 - 70 mg / dobe.

4. llos¢ witaminy C zmniejszajaca szkodliwos¢ wolnych rodnikéw wynosi 200 - 700 mg.
5. Bezsesowne jest spozywanie witaminy C powyzej 1g.

6. Szkodliwe sa mega dawki 5, 10, 15¢.

7. Niedoboér witaminy C prowadzi do:

* szkorbutu

* osteoporozy

* ostabienia wzroku

* zrywania sciegien

4. Zwiekszone spozycie tluszczu powoduje zwiekszone zapotrzebowanie na witamine E:
1. Proporcjonalnie do ilosci tluszczéw.

2. Nieoptymalni ok. 100 mg.

3. Optymalni ok. 300 mg.

4. Praktycznie tylko kapsutki z witaming E zaspokajaja taka potrzebe.

5. Niedobor witaminy E powoduje zwiekszong podatnosé¢ bton komérkowych na
uszkadzajgce dzialanie promieniowania jonizujacego.

5. Dieta optymalna to nie spozywanie 1000 produktow z catego $wiata, a takze nie tylko
jednego, lub dwoéch produktow.

Dieta optymalna to sztuka wybrania okoto 10-ciu najlepszych, najwartosciowszych
produktéw i taczenie ich na rézne sposoby:

1. Jednostronnos$é bedzie zawsze prowadzita do niedoboréw.

2. Brak w urozmaiceniu prowadzi do buntowania sie zotadka.

3. Sztuka optymalnosci jest wypracowaniem sobie 3 r6znych optymalnych sniadan lub
kolacji i 7 r6znych obiadéw.

4. Wtedy zotadkowi sie to nie znudzi i nie bedzie sie buntowat.
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Przeczytaj ksiazke
Dieta Dobrych Produktow

Putapki diety optymalnej

1. Niedobér wody w organizmie:

1. Im wiecej wydalonego moczu tym:

* Lzejsza praca nerek

* Mniejsze prawdopodobienstwo powstania kamicy nerkowej

2. Optymalna ilos¢é moczu powinna wynosié co najmniej 1,5L i nie wiecej jak 3L.

3. Niedobor wody prowadzi do:

* Wzrostu poziomu kwasu moczowego

* Przewleklych zaparé¢

* Hamowania przemian metabolicznych

* Niezdolnos$¢ dostatecznego wydalania szkodliwych produktow przemiany materii

2. Specyfika regionu w ktorym sie zyje:

(w rejonach o wielowiekowej kulturze rolnej

koncza sie zapasy jodu i selenu w glebie).

1. Sa regiony gdzie jod i selen musi by¢ dodawany do pozywienia aby unikna¢ choréb z
niedoborow.

2. 98% chorodb tarczycy jest spowodowana niedoborem jodu.

3. Niedobor selenu u nie optymalnych prowadzi do kardiomiopatri przerostowej
(przerost miesnia sercowego z niewydolnoscia serca).

3. Zmuszanie organizmu do produkcji glukozy przez zte zbilansowanie weglowodanow i
biatek:

1. U optymalnego powstaje w naturalny sposéb okoto 20g glukozy w watrobie.

2. Organizm optymalny zuzywa okoto 1g glukozy na 1 kg wagi ciata na dobe; z tego 80%
nalezy spozy¢, a 20% powstaje w naturalny sposéb w watrobie.

3. Kazdy wiekszy niedobor w spozyciu bedzie wymuszat dodatkowa nienaturalng
produkcje glukozy w watrobie.

4. Budulcem do wymuszonej syntezy glukozy w watrobie sg biatka organizmu, co na
diuzsza mete prowadzi do wyniszczenia organizmu (katabolizm).

4. Dalsza konsekwencja nhadmiernego ograniczenia weglowodanéw jest niedobér
glukozy w komorkach, a przez to nie moznos¢ produkcji mannozy

(mannoza jast podstawowg substancja do kodowania adreséw na biatkach
komoérkowych):

* bez mannozy nie funkcjonuje wewnetrzny transport komérkowy, co prowadzi do
przyspieszonej apoptozy (programowa smier¢ komorki), a to w konsekwencji do
przyspieszonego starzenia sie organizmu.

* bez mannozy nie funkcjonuje transport substancji przemiany materii z macierzy
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pozakomorkowej do komorki, a to prowadzi do nhagromadzenia sie tychze produktéw w
macierzy pozakomorkowej.

5. Higiena w kuchni
Na wskutek masowego uzywania ttuszczéw w kuchni optymalnej wystepuje
naduzywanie chemicznych ptynéw do mycia naczyn.

Przy niedostatecznym sptukiwaniu tych substanciji z talerzy i garnkow oraz sztué¢cow,ll
przedostaja sie one w znacznych ilosciach do przewodu pokarmowego.

Przez chemiczne oddziatywanie tych substancji moze dochodzi¢ do uszkodzenia
funkcjonowania sciany jelita.

* wzdecia

* boéle brzucha

* biegunki

* zaburzenia w dziataniu jelita

6. Alergie

Przewlekte uszkadzanie sluzowki jelita prowadzi do pojawjania sie alergii
pokarmowych. Dieta optymalna ogodlnie leczy alergie, ale wskotek btednego
naduzywania srodkéw chemicznych w kuchni moga wystapi¢ nowe alergie pokarmowe.

Problemy diety niskobiatkowej

1. Nie istnieje dieta niskobiatkowa.

2. Biatko musi by¢ zbilansowane.

3. Badania bilansujace biatko sg obarczone duzym btedem na wskutek przeprowadzania
ich na osobnikach z wapetnionym spichlerzem bialek zapasowych.

4. Forsowanie tak zwanej diety niskobiatkowej (20g biatka dziennie) jest najwiekszym
zagrozeniem dla ruchu optymalnych.

5. Masowe zanizanie biatek prowadzi do niszczenia dorobku dr. J. Kwasniewskiego.

6. Kwasichior (choroba niedobiatczeniowa) jest o$§mieszaniem diety optymalnej.

Dieta w szczegolnych stanach fizjologicznych

1. Cigza

Kobieta w cigzy, od 3-go miesigca potrzebuje srednio wszystkiego o 50% wiecej, oprocz
tluszczu ktéry spozywa jak dotychczas.

W ostatnim miesigcu cigzy wzrasta zapotrzebowanie na glukoze, praktycznie o 100%
wiecej od normy optymalnej.

2. Karmienie piersia

Podobnie jak w cigzy wszystkiego o 50% wiecej (biatka, weglowodany, sole mineralne,
pierwiastki sladowe, zelazo), ttuszczu wedtug potrzeb.

Kobieta karmigca moze dodatkowe zapotrzebowanie na weglowodany bilansowaé w
postaci fruktozy w owocach.

3. Dzieci

1. Biatka
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Dzieci potrzebuja catkiem inne ilo$ci biatek i to najlepszych:
1. noworodek - 6,0 g biatka na kg wagi ciata

2.1 rok - 4,0 g biatka na kg wagi ciata

3. 2 lata - 3,0 g biatka na kg wagi ciata

4. 4-6 lat - 2,0 g biatka na kg wagi ciata

5. 6-18 lat - 1,5 g biatka na kg wagi ciata

biatko w g na kg wagi na dobe

2. Weglowodany

Zapotrzebowanie na weglowodany ksztattuje sie podobnie do biatek.

4. Pokwitanie

W okresie pokwitania zapotrzebowanie organizmu na biatka i weglowodany wanosi
okoto 1,5 g na kilogram wagi ciata, a ttuszcz wedtug potrzeb.

5. Wysitek fizyczny

Na kazda godzine duzego wysitku fizycznego ( okoto 1000 kcal ) zostaje spalone ok

1009 tiszczu, a do tego musi by¢ dodatkowo dodane 12g weglowodanow i 6g biatka.

6. Przekwitanie

Zapotrzebowanie w przekwitaniu nie zmienia sie, a dolegliwosci przekwitania sa
dowodem na niedobory w organizmie.

7. Staros¢é ( powyzej 68 lat )

Zapotrzebowanie na biatka spada do 0,59 na kg wagi ciata.

Na weglowodany i ttuszcz sie nie zmienia.
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