WSTEP

Zabieram Cie, Drogi Czytelniku, w podréz po dietach, kto-
ra stwarza bezcenng mozliwo$¢ rozpoczecia $wiadomego
zycia. Dzieki temu bedziesz mégt zy¢ bardziej $wiadomie,
by¢ mniej zaleznym od lekéw i cieszyé sie coraz lepszym
zdrowiem; myslac o catosci Twojej egzystencji, bedziesz
mogt poczu¢ sie wolnym. Na wstepie jedynie z grubsza przed-
stawiam zagadnienia, ktérymi zajmuje sie szerzej w kolej-
nych rozdziatach ksigzki.

W pierwszej czesci opisuje zasady Diety Optymalnej (au-
torstwa dra Jana Kwasniewskiego), z ktérego koncepcji duzo
przejetam w stworzonym przeze mnie programie zywienia —
Diecie Dobrych Produktéw (rozdziat VIII). Korzystna w Die-
cie Optymalnej jest mozliwo$¢ jedzenia ttustych positkéw,
np. czekolady, frytek badz jajecznicy na stoninie, galarety lub
golonki, a takze flakéw, czy wypicia kawy z bitg $mietana.
Dieta Optymalna wprowadzita zasade dobowego liczenia
spozywanych weglowodanow, akcentujgc jednakze, iz jezeli
jadasz ttusto, masz je rachowac i stara¢ sie nie przekraczac
ich dziennej dawki. Dieta Optymalna potwierdza, ze korzyst-
ne jest menu niskoweglowodanowe — i ma sens dobowe
sumowanie weglowodanoéw. Oparta na codziennie przyjmo-
wanych biatkach zwierzecych bardzo dobrze kontroluje ilo$¢
zjadanych weglowodanéw. Dieta Optymalna, praktycznie
jako pierwsza, ostrzega, by$ byt, Czytelniku, ostrozny!!!
W spozywaniu owocoOw na co dzien! Potwierdzam to w Die-
cie Dobrych Produktéw i dodaje, w jakich zestawach dobo-
wych sg one korzystne, a w jakich nie.

Omawiane zagadnienia z podrozdziatu Dieta Pieciu Prze-
mian i metody zywieniowe Dalekiego Wschodu akcentuja
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ré6znorodnosé positkdw nie tylko w zakresie ich rodzaju, ale
takze w gamie smakéw i kolorow. Wedtug takiego menu
codziennie jedz co$ innego i/lub niech kazdy positek bedzie
odmienny. Systemy te podpowiadaja: jezeli chcesz wyleczy¢
chorobe, zmien dotychczasowy styl zycia! Zréznicuj metody
przyrzadzania positkow, stosuj krétkie zaparzanie (obmycie
positku gotowang woda; element Drzewa), smazenie (ele-
ment Ognia), gotowanie pod ci$nieniem (element Metalu),
gotowanie w matej ilosci wody (element Ziemi) i gotowanie
w jej duzej ilosci (element Wody). To wiasnie dotychczasowy,
nawykowy styl zycia powoduje sieganie po te same zestawy
dan. Juz tutaj mozemy zaobserwowac, jak silnie skorelowa-
ne sg ze soba psychika i dietetyka, ktore dziatajg na zasadzie
sprzezen zwrotnych. Ten temat doktadniej opisany jest
w rozdziale Psychoterapia, jednak warto mie¢ wciaz na uwa-
dze, jak silnie sg ze sobg powigzane dwie sfery cztowieka:
psyche — ciato, duch i materia, a w terapii psychoterapia —
dietetyka. Cztowiek powinien by¢ traktowany jak system in-
formatyczny, mozna leczy¢ go na kazdym wejsciu i wyjsciu
uktadu, a nasze zycie i wybory sg zwigzane ze stanem fizycz-
nym ciata.

Istnieje takze teoria odzywiania zgodnego z grupg krwi;
jak wynika z moich obserwacji, korzystne jest, jesli nieco
odmiennie odzywia sie osoba z innym materiatem genetycz-
nym: ludziom z grupg krwi A czesciej smakujg positki wege-
tarianskie i weganskie, osobie z grupag krwi 0 bardziej
przypadajg do gustu positki miesne i ttuste, a konsumenci
z grupg krwi B zazwyczaj siegaja po jaja i lubig czerwonag
papryke.

Makrobiotyka, jako system quasi-wegetarianski, korzyst-
na jest z powodu niskiej zawartosci w diecie biatka zwierze-
cego (powodujgcego, podobnie jak nadmiar weglowodandw,
starzenie sie), a niekorzystna, bo implikuje naduzywanie zb6z
i innych weglowodanéw. Makrobiotycy uwazaja, ze wszyst-
ko, co jadamy, odbija sie na naszym zdrowiu, wptywa na
dobre lub zte samopoczucie, i w ten sposéb implikuje albo
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wieksze poczucie szczescia albo... prowokowanie ztego losu.
Gtoszg, ze lepiej jest wybiera¢ pokarmy poddane mniejszej
obrébce termicznej lub chemicznej, bardziej naturalne i te,
w produkcji ktérych zastosowano wiecej tradycyjnych, pro-
stych metod przygotowywania — sporzadzane przez rodzine,
przyjaciot lub samodzielnie. Na tej diecie jada sie zboza,
warzywa, rosliny strgczkowe, nasiona roslin oleistych, ttusz-
cze, owoce, podkwaszong soje i inne produkty podlegajgce
naturalnemu procesowi fermentacji. Uzasadniam, ze nie jest
korzystne jadanie zb6z codziennie.

Dieta Kliniki Mayo konstatuje, podobnie jak DDP, ze przy-
czyng zdecydowanej wiekszosci choréb sg te same czynniki
szkodliwe — zboza, produkty mleczne i owoce. Podstawg tej
diety sg jajka (zamiast nich mozna przygotowa¢ chuda wo-
towine lub cielecine albo gotowang rybe) i suréwki.

Dieta Amerykanskich Kosmonautow - bogatobiatkowa
i ubogottuszczowa - czesto pozwala szybko chudnaé, szcze-
go6lnie osobom, ktére przed jej zastosowaniem spozywaty
nadmierng ilo$¢ zbéz i innych weglowodanéw, lecz nie rugu-
je nadmiaru biatek zwierzecych, co skutkuje powrotem do
codziennego jadania zb6z jako bezwiedne antidotum na
nadmiar wspomnianych biatek zwierzecych.

Dieta Rozdzielna doktora Haya to zalecenie nietgczenia
pokarmoéw bogatobiatkowych i bogatoweglowodanowych
w jednym positku. Korzystnie jest zatem stosowac te zasade,
lecz rownie dobrze jest sporzadzi¢ menu dnia wedtug recep-
tury Amerykanskich Kosmonautéw, nastepnie diety Kliniki
Mayo, a w kolejng dobe np. przestrzegajac zalecen makro-
biotycznych (jednak wyltgczajac zboza). Dieta rozdzielna dzia-
fa korzystnie w leczeniu wszystkich zaburzen chorobowych.

Dieta Paleo odwotuje sie do sposobu odzywiania ludzi
pierwotnych, do kultury zbieracko-towieckiej. Nie jada sie na
niej zb6z, wysokoskrobiowych warzyw (ziemniaki), produk-
tow mlecznych, roslin strgczkowych i cukru. Ograniczanie
sie wytacznie do jedzenia bardzo chudego, czystego miesa
zwierzat (ptakéw, wotowiny, dziczyzny i ryb), jaj, roslin, na-



sion roslin oleistych i owocéw jest dobre, prowadzi jednak
do konkluzji, ze kazda dieta wykluczajgca cze$¢ pokarmow
oraz akcentujgca niektére, nie moze by¢ witasciwie zbilanso-
wana. Wg moich obserwacji dobowy zestaw, sktadajgcy sie
z biatka zwierzecego i owocow — stosowany stale — nie jest
przyjazny dla uktadu odpornos$ciowego.

Dieta Henry’ego L.N. Andersona preferuje, zamiast po-
karméw bogatobiatkowych zwierzecych, bogatobiatkowe
roslinne. Akcentuje zasade monodiety, czyli nietgczenia pro-
duktéw w tej grupie, a wiec matg réznorodnosé w positku —
niemniej tym samym chroni uzytkownika takiego sposobu
odzywiania sie przed przedawkowaniem weglowodandw.

W mojej Diecie Dobrych Produktow akcentuje, ze
tluste produkty s bezalergenowe — nie wzbudzajg zatem
w tak znacznym stopniu rozmaitych uczulen, autoimmuno-
agresji oraz przyspieszania proceséw starzenia sie, jak to
czynig produkty biatkowe, gtéownie zwierzece; sg zatem
JADALNE. Niskoweglowodanowg forme w DDP uzyskuje sie
niejako przy okazji, bo trudno jest przedawkowaé weglowo-
dany, jedzgc warzywa, ziemniaki, kasze gryczang bgdz gorzkg
czekolade. Najstodsze weglowodany to witasnie kasza gry-
czana, ziemniaki, buraki i marchewka, wiec gdy sg jadane
zbyt czesto — trzeba wartosci ich sktadnikéw zlicza¢ i kontro-
lowaé¢ wedtug zasady Diety Optymalnej. A gdy np. ich nie
tolerujesz, mozesz sumowac¢ dobowe weglowodany, spozy-
wajac owoce. Niemniej wg zalecen DO cukry proste (w tym
owoce) nie sg najkorzystniejszym zrédtem weglowodanow
i dobrze nie jadaé ich codziennie. Najwazniejsze, by pozosta-
wacé na diecie niskoweglowodanowej i jada¢ weglowodany
sposrod zestawu Dobrych Produktow. DDP zaleca poszuki-
wanie i rozpoznanie tego, co Ci szkodzi i tego, co Ci stuzy,
oraz zmierza do wyboru i zastosowania jednego rodzaju
produktu bogatobiatkowego (zwierzecego lub roslinnego) na
dobe, badz tez skomponowania menu dla dni w ogodle bez-
biatkowych. Zasada ta jest zalecana gtownie w chorobach
alergicznych i w przypadkach choréb z autoimmunoagres;ji,
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bo to spozywane biatko ma moc wzbudzania nadprodukcji
przeciwciat IgA, IgE, IgG czy IgM* i jest najbardziej ktopotli-
we do utylizacji. Zatem w zakresie biatka zastosuj np. albo
dzien zo6ttkowy, albo dzien z pistacjami. Generalnie zapisuj,
co jesz. Jezeli masz dolegliwosci wieczorem i nocg, to zna-
czy, ze zle skomponowates dany dzien w zakresie DDP. Jezeli
masz dolegliwosci rano, po obudzeniu sig, jeszcze przed $nia-
daniem — mozna by¢ pewnym nieudanego jadtospisu w dniu
poprzednim.

W odréznieniu od Diety Pieciu Przemian — Dieta Dobrych
Produktéw konstatuje (w oparciu o alergologie i botanike),
ze zyto, pszenica, jeczmien, owies i orkisz, jak rowniez ryz,
kukurydza, sorgo, bambus oraz proso (kasza jaglana) nalezg
do jednej rodziny ¢ r a w i zamiana jednych traw na drugie
daje korzystne efekty tylko w przypadku mniejszych zabu-
rzen metabolicznych i przynosi poprawe jedynie na krétko.
Takze na podobnej zasadzie zauwazam, ze ser z6fity, kefir
i $Smietana majg podobng dynamike dziatania i nalezy trakto-
wac je jako jedna grupe produktéw mlecznych. Podtrzymuije,
ze positki na DDP maja by¢ kolorowe, smaczne i majg mie¢
tadny zapach.

W odniesieniu do Diety Makrobiotycznej — na DDP nie
jada sie codziennie zb6z; w stosunku do zalecen Danuty
Mytek (rozdziat lll: Inne systemy leczenia dietg) — w mojej
DDP zauwazam, ze bezalergenowe ttuszcze dajg sytosé,
a sama DDP poprawia stan narzagdu wzroku; przy oméwieniu
diety doktora Montignaca akcentuje, ze zboza sg zle tolero-
wane w dzieh wraz z jedzonym biatkiem zwierzecym; Diete
Rozdzielng dra Haya podtrzymuje (czyli jedz weglowodany
i thuszcze czyli W4T albo biatka i tluszcze czyli B+T) i rozsze-
rzam o elementy monodiety. Mozesz zje$¢ zatem ttuszcz,
biatko i weglowodany w wyodrebnionych porach i daniach.

* lg oznacza immunoglobuliny, rodzaj biatka wydzielanego przez limfocyty B.
Immunoglobuliny to przeciwciata, majace zdolnos¢ taczenia sie z antygenem.
Rodzaje przeciwciat: A, E, G, M.
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Wotowine zjedz samg, a warzywa z ttuszczem (badz nie) —
w osobnym positku. Zasada zastosowania jednego, gora
dwoch produktéw bogatobiatkowych roslinnych na dobe —
w diecie Henry’ego L.N. Andersona — wraz z utrzymaniem
dawki dobowych ilo$ci weglowodanoéw (zgodnych z zasada-
mi Diety Optymalnej) jest mojg korektg jego koncepc;ji.
Propozycje komponowania dobowego menu znajdziesz,
Szanowny Czytelniku, w prawie kazdym rozdziale tej ksigz-
ki. By skomponowa¢ Diete Optymalna - dodaj ttuszcz,
najlepiej z listy Dobrych Produktéw. Dieta Dobrych Produk-
tow podpowiada, ze kazda wynaleziona i opisana dotad die-
ta jest dobra, z wyjatkiem tej, ktora zaleca brak zmiany.

W sumie Dieta Dobrych Produktéw ma Ci przypomnie¢,
Szanowny Czytelniku, ze majgc samoswiadomosé w zakre-
sie zdrowego odzywiania sie i stosujgc wypracowang auto-
harmonie metaboliczna, potrafisz zmienié¢ swdj styl bycia; ze
mozesz nauczy¢ sie zy¢ w spokoju i harmonii, przystepujac
do czynnosci po kolei, porzucajgc np. wykonywanie czterech
zadan naraz, wpadanie w pospiech i gonitwe, nadmierne
zdenerwowanie, czy uleganie uczuciu ,wymykania sie” dnia
codziennego, aby w konsekwencji sta¢ sie $wiadomym
twércg swojego zycia.



WPROWADZENIE

Wszyscy pragniemy prawidtowo sie odzywiaé. Prawie
kazdy ma swiadomo$é wptywu zjadanych potraw na nasze
zycie. Niniejsze opracowanie przybliza mechanizmy dziata-
nia réznych diet, korzysci z ich zastosowania, a takze zagro-
zenia zwigzane z nieprawidtowg ich interpretacja.

Pokarmy bogatobiatkowe — do ktorych nalezg miesa ryb,
ptakdéw i innych zwierzat, jaja, sery, nasiona roslin straczko-
wych oraz nasiona roslin oleistych — sg trawione w inny
sposoéb niz pokarmy bogatoweglowodanowe. Te za$ (na-
siona zb6z, gryka, owoce i soki z nich, marchewka, ziemnia-
ki, buraki) ulegajg innej przemianie w organizmie niz
ttuszcze.

Do produktow ttustych zaliczamy ttuszcze roslinne nie-
nasycone (oleje roslinne, awokado), roslinne nasycone (ko-
kos, ttuszcz i mleko kokosowe, ttuszcz palmowy, masto
kakaowe/czekoladowe) i ttuszcze zwierzece (nasycone: ma-
sto, masto klarowane, ttluszcz wotowy, gesi, wieprzowy,
barani; bgdz nienasycone: tran). Ttuszcze nienasycone
(oleje roslinne, tran, awokado), w poréwnaniu do nasyco-
nych, wymagajg dodatkowych enzymoéw do procesu ich
wykorzystania. W Diecie Optymalnej akcentowane jest
spozywanie nasyconych ttuszczéw zwierzecych, w Diecie
Dobrych Produktéw — mozna jadaé¢ wszystkie powyzej wy-
mienione.

Pokarmy weglowodanowe to zboza glutenowe (zytnie,
pszenne, z orkiszu, jeczmienia, owsa), zboza bezglutenowe
(z ryzu, kukurydzy, prosa, sorgo, bambusa), gryka, ziemniaki,
warzywa, owoce i soki z nich, cukier, miéd i grzyby. Bardzo
duza ilo$¢ weglowodanoéw zawierajg, poza zbozami — gryka,
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ziemniaki, buraki, marchew, owoce i cukier. Pewng ilos¢
weglowodanéw zawierajg nasiona roslin oleistych (patrz:
Tabela wartosci odzywczych, umieszczona na koncu ksigzki,
str. 368).

W kolejnych rozdziatach przeanalizujemy mozliwosci two-
rzenia diety idealnej, i mam nadzieje — zblizymy sie do zrozu-
mienia, ze zarébwno choroba, jak i nieprawidtowe zachowanie
organizmu sg wynikiem stosowania wadliwego zywienia.
Siegajgce starozytnosci doswiadczenia wielu pokolen i ob-
serwacje sposobu zycia rozmaitych spoteczenstw dowodzg,
jak wazne jest odzywianie sie. Nikt nie ma watpliwosci, ze
dtugotrwate przekarmianie organizmu jest jedng z gtéwnych
przyczyn choréb cywilizacyjnych.

Szeroko rozumiana nietolerancja pokarmowa omawiana
w poszczegolnych rozdziatach, obejmujgca wszystkie
czesci ciata i objawiajgca sie w roznoraki sposéb, moze
rozwing¢ sie szybciej lub wolniej, w zaleznosci od czynni-
kow srodowiskowych — m.in. DIETY | SPOSOBU ZYCIA.
Posréd nich rodzaj stosowanej diety ma wptyw na to, czy
w ogole i KIEDY ujawni sie odziedziczona sktonnos$¢ do
okreslonej dysfunkcji. Gdy zmieniamy czynniki Srodowisko-
we, mozemy doprowadzi¢ do cofniecia sie zmian powsta-
tych w ich wyniku.

Organizm cztowieka funkcjonuje na zasadzie sprzezen
zwrotnych. Gdy zmieniamy zasilanie — diete, przestawiamy
dotychczasowy przebieg szeregu proceséw. Choroba zmie-
nia swoj wczesniejszy obraz, pojawiajg sie nowe emocje,
otwieramy sie na zmiane sposobu myslenia, wytyczamy
nowe cele...

Mimo ze blizsze sg mi diety eliminacyjne, zaczne od Diety
Optymalnej doktora Jana Kwasniewskiego, poniewaz ta
w szczegoblny sposob likwiduje nawyk nadmiernego spozy-
wania weglowodanéw i akcentuje, ze codzienne jadanie zb6z
jest co najmniej niekorzystne. To tluszcze w niej polecane
leczg z natogu codziennego konsumowania duzych ilosci
pieczywa, makaronéw, ryzu i kasz. Sprzyjajg, wraz z obecny-
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mi w niej biatkami zwierzecymi, lekkiej ustrojowej ketozie*
i w ten sposob zmniejszajg nadmierny apetyt na te weglowo-
dany. Wraz z pobieraniem czystej energii maleje zapotrzebo-
wanie na wode i zmniejsza sie zuzycie tlenu. Im bardziej
z kolei jeste$my obcigzeni nieprawidtowym jedzeniem, tym
bardziej chce sie nam pi¢ (,rozcienczamy trucizny”) i tym
czestszy mamy oddech. Niestety autor Diety Optymalnej nie
zaleca sprawdzania szkodliwo$ci poszczegdlnych produktéw.
Dieta Dobrych Produktow zaleca samoobserwacje, a takze
podaje metode ,odczulania sie” na potencjalng szkodliwos$¢
danych produktéw, podaje metode zapobiezenia temu: a jest
nig rotacja grupy zawierajgcej te same biatka co 3-7 dni
omoéwiona w rozdziale V. Zatem Dieta Dobrych Produktéow
nie zaleca np. jadania zéttek codziennie, lecz co najmniej co
3 doby. W zakresie biatka dieta zaleca pierwszy dzien zéttko-
wy, drugi wieprzowy, a trzeci np. mleczny.

Dieta Dobrych Produktow, badz jakakolwiek koncepcja
zywieniowa o duzej réznorodnosci komponentdow, stuzy
temu, by fatwiej i szybciej odczuwaé sytos¢, by pozbyé sie
uzaleznienia od wszystkich naduzywanych sktadnikéw, takze
od stodyczy. Taka metoda zapewnia szczelno$¢ przewodu
pokarmowego, a zatem w konsekwencji poprawia funkcje
wszystkich uktadéw, pomaga radzi¢ sobie z sytuacjg codzien-
nego kontaktu z alergenami skérnymi czy wziewnymi, i dajgc
prawidtowg budowe granic kazdej komérki, pomaga zapro-
wadzi¢ porzadek wewnatrz nich. W aneksie znajduje sie
systematyka okreséw pylenia, ktéra ma pomdc w ustaleniu
reakcji krzyzowych, objawiajacych sie chorobg nie tylko

* Ketony — grupa zwiagzkéw organicznych zawierajgcych grupe ketonowa,
tj. grupe karbonylowa (C = O) pofaczong z dwoma atomami wegla. Metaboliczny
stan ketozy pojawia sie wowczas, gdy ciata ketonowe osiggnety stezenie wyzsze
niz normalne. Organizm zaczyna spalac¢ wiasne biatka i oczywiscie ttuszcze zapaso-
we na poczet pozyskania energii. Najsilniej jednak zachodzi /ipoliza, czyli rozktad
tluszczow. | jeszcze jedno: kiedy organizm nie bedzie potrzebowat w danym mo-
mencie nadwyzki ciat ketonowych, po prostu wydali je wraz z moczem.
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w ukfadzie oddechowym czy w skérze. Mogg one wystapi¢
w kazdym narzgdzie majacym unaczynienie. Przyktadowo:
reakcje krzyzowe na biatka pylgcych sie roslin dajg objawy
takze w ukfadzie kostno-stawowym i nerwowym. W jakim
miesigcu nastgpito zachorowanie? W jakich okresach czy
porach roku nastepujg nawroty i zaostrzenia choroby? Pyta-
nia te pomagaja ustali¢ dietetyczng przyczyne nawyku bgdz
natogu zywienia sig, a zatem — pokarmowg przyczyne pro-
blemu. Jezeli zachorowanie na chorobe przewlekig nastgpito
w czerwcu albo w lipcu, na naszej szerokosci geograficznej
prawdopodobng przyczyng pokarmowag jest nietolerancja
wszystkich traw, ktore pylg w tym okresie.



