Rozdziatl 1|

Zasady diety
optymalnej, czyli
geneza diety tlustej

Istotg Diety Optymalnej jest spozywanie odpowiedniej
dobowej dawki biatka, weglowodanéw i ttuszczu. Propono-
wane dzienne proporcje wynoszg: 1 g biatka:2,5-3,5 g ttusz-
czu:0,3-0,5 g weglowodanoéow. Po przebudowie organizmu
BTW (stosunek biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw) wynosi:
1 g biatka:2,5-3,5 g ttuszczu:1,5 g weglowodanoéw. Dla
odchudzajacych sie proponowany jest stosunek B:T 1 g:
:1,5-2 g.

Biatko w Diecie Optymalnej powinno by¢ pochodzenia
zwierzecego. Najbardziej wartosciowe, biorgc pod uwage
sktad aminokwasowy, jest z6ttko. Przy zywieniu optymalnym
zapotrzebowanie na biatko wedtug doktora Kwasniewskiego
jest najnizsze i wynosi ok. 50-60 g na dobe. Podobnie zapo-
trzebowanie na biatko okreélajg inni autorzy, zalecajgc go
minimum 50 g/dobe. Uwaza sie, ze zapotrzebowanie na nie
jest wieksze w okresie wzrostu i w okresie starzenia sie.
W stanie petnego zdrowia, jak zauwazam na sobie, minima-
lizuje sie potrzeba jego spozycia.



Weglowodanéw powinno sie jada¢ 0,5-0,8 g na 1 kg
prawidtowej wagi ciata na dobe w warunkach $rednio-
aktywnego trybu zycia. Wedtug autora diety, doktora Kwa-
$niewskiego, nie powinny one by¢ gtobwnym materiatem
energetycznym, poniewaz sg produktem zywnos$ciowym
~mato wydajnym”, majg niskg warto$¢ kaloryczng. Osoby
o wzroscie 160-180 cm, na Diecie Optymalnej, przy minimal-
nej dopuszczalnej wadze ciata okreslonej wskaznikiem BMI
(patrz tabela w Aneksie), mogg jada¢ 50 g weglowodanow
na dobe. Dr Kwasniewski w ramach dobowych weglowoda-
now zaleca ziemniaki, warzywa, czekolade i z rzadka owoce.
Na Diecie Optymalnej nie jest polecane spozywanie ani
weglowodandw, ani biatek z wiekszosci suchych roslin stracz-
kowych (groch, fasola, soczewica, ciecierzyca, soja), z nich
jadalne sg jedynie zielony groszek, fasolka szparagowa i orze-
chy ziemne. O soi - roslinie nalezacej do straczkowych —
bedzie wiecej w nastepnych rozdziatach. Nie nalezy przekra-
cza¢ dawki 100 g weglowodanéw na dobe. Powyzej tej
normy na Diecie Optymalnej zmniejsza sie precyzyjno$¢ my-
Slenia i nasilajg sie zaburzenia funkcjonowania organizmu.
Wedtug moich obserwacji osoba prowadzgca spokojny tryb
zycia, spozywajgca dobowo 2,6 g weglowodanoéw na 1 kg
naleznej masy ciata®, nie ma w tym dniu zapotrzebowania na

' Wskaznik masy ciata (ang. Body Mass Index (BMI); réwniez: wskaznik
Queteleta Il) - wspodtczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w ki-
logramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach. Klasyfikacja (zakres war-
tosci) wskaznika BMI zostata opracowana wytacznie dla dorostych i nie moze by¢
stosowana u dzieci. [Dla oceny prawidtowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie
siatki centylowe, ktore powinny by¢ dostosowane do danej populacji]. Oznaczanie
wskaznika masy ciata ma znaczenie w ocenie zagrozenia chorobami zwigzanymi
z nadwagg i otyloscig, np. cukrzycg, choroba niedokrwienng serca, miazdzyca.
Podwyzszona warto$¢ BMI zwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
takich choréb.

2 Nalezna masa ciata to uproszczony wskaznik dietetyczny — waga i budowa
cztowieka odpowiednia do wieku i pici. Mase nalezng (Mn) oblicza sie w nastepu-
jacy sposéb:

Mn = (wzrost [w cm] — 100) — 10% dla kobiet (dla mezczyzn: — 5%).
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ttuszcz. Optymalni, jadajacy znacznie mniej weglowodanéw
niz reszta spoteczenstwa, zauwazajg, ze gdy zjedzg ich za
duzo, wystepujg u nich zaburzenia zotgdkowo-jelitowe (gazy,
wzdecia, biegunka), nerwowo reagujg na zwyczajne sytuacje
lub obserwujg narastanie sennosci.

Thuszcze nasycone (state) powinny by¢ gtownym zrédiem
energii. Pochodzg ze zrédet zwierzecych poza pewnymi wyjat-
kami — olejem kokosowym, palmowym i czekoladg. Doktor
Kwasniewski przedstawia nam diete opartg na nasyconym
tluszczu zwierzecym jako gtéwnym materiale energetycznym.
Na jakiej podstawie tak sgdzi? Poniewaz ttuszcz zwierzecy jest
zrodtem skondensowanej energii i wymaga do wykorzystania
go mniej enzyméw niz oleje roslinne. Tluszcze nienasycone
(oleje roslinne) sg zatem gorszym materiatem energetycznym
w poréwnaniu do ttuszczéw nasyconych. Okazuje sie, ze
tluszcz moze pokrywac wiekszo$¢ zapotrzebowania kalo-
rycznego organizmu. Zéttko, boczek, stonina i masto, wedtug
autora diety, zawierajg przy tym wystarczajacg ilo$¢ niezbed-
nych nienasyconych kwaséw ttuszczowych potrzebng do
odbudowy zdefektowanych struktur organizmu.

Uwaza sie, ze spozycie ttuszczéw jest miazdzycorodne. To
prawda w sytuacji, gdy ilos¢ weglowodanow jest wyzsza niz
zapotrzebowanie. Dla osoby odzywiajgcej sie optymalnie
dawka weglowodanéw powyzej 0,8 g/kg naleznej masy
ciata/dobe jest za duza — dziata wéwczas wg autora diety
miazdzycorodnie. tyzeczka cukru jest dla niej za stodka, cate
jabtko to za duzo — Optymalnym wystarcza potéwka, a cza-
sem C¢wiartka owocu. Rzadziej chorujg, chyba ze wbrew
logice dalej stosujg niezmiennie te samg diete — mimo upo-

Nastepnie wyznaczamy wzgledna mase ciata (w %) wg wzoru: masa aktual-
na / masa nalezna X 100%.

Koncowym etapem jest interpretacja wyniku:

<90% - niedobdr masy ciata;

90-110% - prawidtowa masa ciata;

110-120% - nadwaga;

>120% - otytosc¢.
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rczywie trwajacej i nie cofajgcej sie choroby. Czesto obser-
wuje u Optymalnych, i nie tylko u nich, ,jedzenie na site”
positku, na ktoéry nie majg juz ochoty. Powoduje to nawrot
dolegliwosci sprzed Diety Optymalnej. Przej$ciowy (do 3-4
miesiecy) wzrost LDL?, czyli tzw. ztego cholesterolu (poréw-
naj tabele w Aneksie) moze pojawia¢ sie w poczgtkowym
stadium stosowania zywienia optymalnego szczegélnie
u tych, ktérzy uprzednio byli weganami lub znaczaco nad-
uzywali weglowodanoéw. Dostarczanie w pozywieniu mniej-
szej ilosci pokarmu wysokoenergetycznego — ttuszczu —
chroni przed dalszym wzrostem LDL. Mozna zastosowaé
wtedy 1,5 g tluszczu/kg wagi ciata/dobe — czyli dawke, ktéra
proponuje w odchudzaniu dr Jan Kwasniewski. Normalizacji
stezenia cholesterolu LDL stuzy, jak zaobserwowatam, zasto-
sowanie jednego rodzaju produktu biatkowego na dobe.
Spalanie zgromadzonych w organizmie ttuszczéw da sie
przy$pieszy¢ ¢wiczeniami. Pojawiajgce sie na Diecie Opty-
malnej skurcze nég sugeruje sie likwidowaé zwiekszong
dobowag dawkag weglowodanéw. Wg mnie nie jest to korzyst-
ne, poniewaz dziata miazdzycorodnie. Zastosowanie jedne-
go rodzaju biatka zwierzecego na dobe i menu dzienne
z jednym rodzajem biatka roslinnego sg tu antidotum (o czym
blizej traktuje Dieta Dobrych Produktow mojego autorstwa).
Zatem zastosuj albo dzien zéitkowy, albo dzien wieprzowy,
albo dzien smietanowo-serowy w zakresie biatka zwierzece-
go, albo dzien z pistacjami czy np. z sezamem jako produkt
bogatobiatkowy roslinny. To niepotrzebne nam biatko — zwy-
kle zwierzece — powoduje kurcze, ale nie polecam ,niwelo-
wania” jego nadmiaru weglowodanami. Sugeruje natomiast

3 Lipoproteina niskiej gestosci, LDL (z ang. low-density lipoprotein) — hetero-
genna populacja lipoprotein. Jest to gtéwny transporter cholesterolu z watroby do
innych narzagdoéw (przede wszystkim nerek, mieséni i kory nadnerczy). Wiekszos$¢
cholesterolu w osoczu krwi wystepuje w formie LDL, ktérej prawidtowe stezenie
w surowicy wynosi ponizej 115 mg/dl (3 mmol/l). Jest ,plastrem” dla uszkodzonej
btony komérkowe;j.
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zlokalizowa¢ niekorzystne dla nas biatko (metodg préb
i btedéw) i je wyeliminowaé. Skutecznos$¢ tego podejscia
zaobserwowatam w cukrzycy typu Il. Zapotrzebowanie ener-
getyczne zmienia sie w zalezno$ci od wykonywanej pracy
i warunkéw $rodowiskowych. Biatko zwierzece nie bedzie
korzystnie dziatato jedzone np. o godz. 17.00 dla osoby, ktéra
prowadzi unormowany tryb zycia.

W przyrodzie zawsze istnieje tendencja do wybierania
rozwigzan fatwiejszych, pochtaniajgcych mniej energii. Ttusz-
cze sg tg skondensowang forma energii. Ze wzgledu na ob-
fito§¢ wodoru, podczas ich spalania wytwarza sie duza ilo$¢
wody. Na witasciwej diecie mniej chce sie pi¢, mozna tez
przej$¢ przez pustynie z mniejszym zapasem wody. Wielbtad
np. potrafi dwa tygodnie wedrowa¢ bez wody, korzysta ze
zgromadzonego w swoim garbie ttluszczu. Po tym okresie
wypija jednorazowo 130 litréw. Wazy okoto 600 kg. Z proste-
go réwnania proporcji wynika, ze 10 litrow wody na dobe
wystarcza dla podtrzymania metabolizmu 600-kg zwierzecia.
Czy analogicznie 1 litr wody wystarczy dla innego 60-kilogra-
mowego ssaka wykonujgcego zblizong prace? Podobnie jak
wielbtgd, z nagromadzonego ttuszczu korzystajg ptaki pod-
czas przelotéw sezonowych. Wiekszos$¢ z nich jest w stanie
dziennie przelecie¢ 160 do 480 kilometrow. Niektére, np.
bociany biate, zimujgce w potudniowo-wschodniej Afryce,
muszg pokona¢ odlegtosé ponad 10 000 kilometréw. Ze
zgromadzonego ttuszczu korzystajg zwierzeta zapadajgce
w sen zimowy. Nie muszg one uzupetnia¢ codziennie zapa-
séw wody...

Mechanizmy utleniania w organizmach zywych polegaja
gtéwnie na oderwaniu atomoéw wodoru od substratu i zwig-
zaniu ich z tlenem lub innym akceptorem. Im wiecej wodoru
ma do dyspozycji organizm, tym mniejsze prawdopodobienh-
stwo zniszczen dokonywanych przez wolne rodniki tlenowe.
Oczywiscie z posiadanym wodorem nie mozna przesadzi¢!
Niepotrzebny ci garb jak u wielbtagda (nadwaga, ttuszczaki,
hipercholesterolemia), czy duza ilo$¢ krgzacych troéjglicery-
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doéw (ttuszcz gromadzony w krwi). Wodor zwigzkéw orga-
nicznych jest gtbwnym ,paliwem napedowym” organizmu
— im wiecej dany zwigzek zawiera wodoru, tym wiekszg
posiada warto$¢ energetyczna. To dlatego ttuszcz jest tak
energetycznym paliwem. Wegiel petni tu role szkieletu pod-
trzymujacego wodér. Tworzony z wegla, wydychany dwutle-
nek jest produktem ubocznym reakcji biochemicznych,
zachodzacych we wszystkich komoérkach organizmu. Im
mniej go wytwarzamy, w tym lepszej kondycji metabolicznej
jestesmy. Weglowodan ma dwa razy mniej wodoru niz tluszcz
i jest dwa razy mniej kaloryczny.

Zywienie Optymalne nie wymaga dodatku soli kuchenne;.
Autor diety uwaza, ze btedny jest poglad, iz pozywienie
powinno sktadac sie z duzej ilosci btonnika i pektyn. Podob-
nie to widze. Ziarno zb6z oraz produkty z niego wytworzone,
wedtug autora Diety Optymalnej, sg niepolecane w codzien-
nym menu. Sprawdzitam to na sobie — da sie zy¢ bez chleba
i zbéz! Cukier, miod i owoce sg w niej niewskazane. Mozna
jada¢ ich mato. Mnie ewidentnie szkodzg nawet w matej
ilosci, gdy stosuje dni optymalnego odzywiania — bogatego
w biatka zwierzece. Organizm toleruje wyzej wymieniong
optymalng dobowag ilo$¢ weglowodanow. Gtoéwne ich zrédto
powinny stanowi¢ warzywa. Zgadzam sie z tym stwierdze-
niem. Nie nalezy ich jednak jadaé¢ w ilosci przekraczajgcej
300 g dziennie. Zalecany jest jeden $redni ziemniak dobowo
(15 g weglowodanow). Skad wzig¢ reszte weglowodanéw?
W moim przekonaniu mozna zje$¢ troszke ,szkodliwosci” —
w jeden dzien zb6z, w drugi troche cukrow prostych, w trzeci
wiecej (ponad okreslong norme) warzyw, w czwarty $mieta-
ne (ktora jest takze niewielkim zrodtem cukrow), w pigty
catg dobowg ilos¢ weglowodandéw w postaci ziemniakow,
a w szoOsty — kaszy gryczanej.

Dr Kwasniewski jest przeciwny postom. Podkreslitabym
réznice miedzy gtodéwka (dziatanie wbrew sobie), a postem
(,nie chce mi sie jes¢”). Gdy jestesmy zdrowi i szczesliwi,
samoistnie zmniejszamy zapotrzebowanie na jedzenie.
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