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Czytajac ksigzki dr Kwasniewskiego, spotykamy w nich sformutowania ze np.: na poczatku
diety optymalnej ilosci zjadanego biatka, ttuszczu i weglowodanow wynoszg np. przy 160cm
wzrostu nastepujaco tzn. 60g biatka, 120- 210g ttuszczu i 30g weglowodandw.

Czyli proporcje B:T:W=1:2-3,5:0,5. Natomiast po przestrojeniu sie organizmu dla tego
samego cztowieka te ilosci wynoszg : 40g biatka, 100-140g ttuszczu (lub wiecej-aby nie
odczuwac gtodu) i 50-60g weglowodandw czyli stosunek wagowy B:T:W wynosi 1: 2-3,5 : 1,5.

Na pewno wszyscy zaczynajgcy zywienie optymalne, zastanawiajg sie¢ na czym polega
przestrojenie organizmu i jak dtugo trwa, szczegoélnie gdy zauwazyli, ze zmiana ilosci biatka,
tluszczu i weglowodandw jest dos¢ znaczna miedzy okresem przed i po przestrojeniu.

Odwiedzajacy naszg Arkadie pacjenci otrzymujg od nas kartke na ktérej obliczamy nalezne
wartoéci BTW wzgledem naleznej wagi ciata oraz ttumaczymy jakie mogag nastgpi¢ zmiany w
jego organizmie z uwzglednieniem jego kondycji fizycznej, psychicznej, wieku, przebytych i
obecnie istniejgcych chordéb.

Wiele os6b szczegdlnie mtodych, ktére nie majg zadnych dolegliwoéci ustala norme BTW na
swoje potrzeby wg zasad przeczytanych w ksigzkach dr Kwasdniewskiego. Co prawda doktor
pisze w ksigzkach, ze te diete nalezy dopasowaé indywidualnie do swoich potrzeb, ale nie
moze nam podaé doktadnie okresu zachodzacych zmian w naszych organizmach i dlatego
gdy nie umiemy siebie obserwowac to ginie nam moment zmian w proporcjach zywieniowych i
kontynuujac je wg poczatkowych obliczenn mozemy spowodowaé nawet pogorszenie swojego
stanu zdrowia.

Poniewaz Diete Optymalng powinniémy zaczynac bez zadnego okresu przejéciowego tzn.
bez powolnego zwiekszania iloSci ttuszczu i bez stopniowego zmniejszania iloSci
weglowodandw to takie postepowanie dla naszego organizmu jest szokiem. Zwiaszcza dla
os6b starszych i schorowanych moze byé nawet niebezpieczne. Przestawienie sie na zupetnie
inny sposdb odzywiania wymusza od organizmu przestrojenia sie na pobieranie i spalanie
nowego typu paliwa (z weglowodanow na ttuszcze). Musi w tym czasie wymienié
dotychczasowe enzymy uzywane do spalania cukréw, a wytworzy¢ nowe, odpowiednie do
spalania ttuszczéw. Taka praca organizmu wymaga duzej iloSci energii i pewnego czasu.
Dobrze by byto w tym okresie nie obcigzacC naszego organizmu dodatkowymi problemami jak
stres, przeziebienie czy zmiany klimatyczne.

Okres takiego przestrajania organizmu trwa od 2 tygodni, dla os6b mtodych i zdrowych, do 6
miesiecy czy nawet kilku lat, dla os6b starszych i schorowanych.

Ponizej postaram sie przedstawi¢ objawy organiczne przestrajania organizmu oraz objawy
zakonczenia tego procesu:

- czujemy sig Izejsi i mamy zmniejszony apetyt - i gdy nie podjadamy miedzy positkami
nasz zotadek nie pracuje caty czas i nie zuzywa dodatkowej energii, a tejf mamy wiecej dla
siebie. Z powodu dostarczania najlepszej jakosci paliwa, jakim jest ttuszcz, nie odczuwamy
gtodu tak jak przy odzywianiu sie weglowodanami i mozemy pozostac€ bez positku nawet
kilkanascie godzin. Optymalni zaawansowani w diecie jedzg najczesciej 2 razy dziennie.

- ciata ketonowe w moczu — w okresie przejsciowym pokazujg sie tzw. ciata ketonowe w
moczu i gdy nie osiggaja putapu czterech ,+” nie nalezy sie nimi przejmowac. Z braku duzej
ilosci weglowodanow (ktére zjadaliSmy przed dietg optymalng) organizm produkuje zastepcze
paliwo dla mézgu zamiast glukozy, dlatego w tym okresie przezywamy ,euforyczny” przyptyw
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energii. W p6zniejszym okresie nalezy zwigkszy¢ ilos¢ weglowodandw postugujac sie paskami
Ketodistix’'u w celu ustalenia ich naleznej dla nas ilosci (na papierkach wskaznikowych
Ketodiastix’'u wynik badania powinien wskazywac pozycje ,+/-”). Tu uwaga - gdy minie nam
okres euforyczny, a ilo$¢ ciat ketonowych w moczu bedzie na kilka ,+” i gdy odczuwac
bedziemy skurcze w tydkach to nalezy niezwtocznie zwiekszy¢ ilo§¢ weglowodanéw w naszych
positkach. Skurcze w tydkach pojawiajg sie, poniewaz wchtanianie Mg i Ca jest zaburzone w
czasie przestawiania sie metabolizmu komérek migsni na ttuszczowy. Wtedy pomaga
spozywanie potraw bogatych w potas takich jak: kasza gryczana, ziemniaki, fasolka, migdaty,
pomidory. Dtuzszy okres trwania w stanie tzw. ketozy jest niekorzystny | moze by¢ przyczyna
arytmii serca.

- zawroty gtowy, czasami tez bole gtowy — na Diecie Optymalnej nastepuje poprawa w
odzywieniu mozgu co powoduje znaczny spadek cidnienia tetniczego krwi. Zawroty powinny
ming¢ po kilku dniach, jak organizm przyzwyczai sie do mniejszych ciénien. Nieraz na DO
uktad nerwowy jest bardziej czuty i odbiera sygnaty z wnetrza organizmu np. utajonego stanu
zapalnego, a bole glowy sg tego wskaznikiem. B6l ten zniknie gdy poznamy jego przyczyne i ja
usuniemy.

- nieprzyjemny zapach z ust — wystepuje zwykle w poczatkowym okresie stosowania diety,
gdy nastepuje intensywna przebudowa organizmu. Ustgpienie tego problemu moze trwac kilka
tygodni. Ale ta przykra przypadto$¢ moze by¢ spowodowana istnieniem w przewodzie
pokarmowym bakterii i wtedy proste metody zlikwidowania tego zapachu takie jak jedzenie
potraw z ostrymi przyprawami (imbir, papryka, pieprz cayenne, pogryzanie ziarnka jatowca, czy
tez kawy) czy jedzenie lekko strawnych biatek, nie pomagaja. Wtedy nalezy podjac leczenie
farmakologiczne np. ziotami i zastosowac¢ zabiegi aparatem ,Zapper”. Przypadtos¢ ta moze byé
takze wynikiem powaznego schorzenia i dlatego gdy trwa dtugo nalezy zasiegng¢ porady
lekarza.

- bdle brzucha i bole watroby — w okresie kilku pierwszych dni zwigksza sie wytwarzanie
enzymow trawigcych ttuszcze oraz wydzielanie zofci. Jezeli stwierdzono wczesniej u nas w
drogach zotciowych czy w woreczku zétciowym kamienie zotciowe, to zwykle wraz z
intensywnym wydzielaniem zétci nastepuje powolne rozpuszczanie sie tych ztogéw i wydalenie
ich wraz z katem. Moze sie jednak zdarzyé, Ze taki nadgryziony kamyk utknie w drogach
z6tciowych, powodujac ostre béle. Nalezy w takim przypadku przyja¢ srodki rozkurczowe (z
poradg lekarza) i czekaé na przepchniecie sie kamienia do jelit skad zostanie wydalony.

- bdle nerek — podobnie jak z kamieniami zofciowymi, kamienie i ztogi rozpuszczaja sie i sg
przesuwane w drogach moczowych do pecherza i wydalane. Zdarzyc¢ sie to moze juz po kilku
miesigcach diety. W trakcie tej wedrowki mogg podraznia¢ przewody moczowe i powodowac
ostre bole i nawet pojawienie sie krwi w moczu. Wtedy nalezy przyja¢ srodki rozkurczowe i
przeciwzapalne oraz zastosowac kuracje wspomagajacg rozpuszczanie ztogéw tzn. pié¢
fitolizyne, debelizyne albo rubiolizyne, zwiekszy¢ picie np. wody mineralnej ,Jana” i czekac az
piasek czy kamyczki zostang wydalone. Trwa to dwa-cztery dni.

- spadek wagi ciata i uzyskanie wagi naleznej ciata— w poczatkowym okresie intensywnego
przebudowywania sie organizmu zauwazamy spadek ciata. U jednych os6b ten spadek wagi
jest znaczny, ale sg osoby u ktoérych waga ciata pozostaje bez zmian (sg to osoby, ktore nalezy
poprowadzi¢ w diecie indywidualnie — tzn. zastosowaé odpowiednie zabiegi dietetyczne w celu
uruchomienia spalania wtasnej tkanki ttuszczowej). Natomiast osoby ktore uzyskaty czeSciowy
spadek wagi ciata i chciatyby zrzuci¢ jeszcze troche kilogramoéw i dojs¢ do wartosci wagi
naleznej, to zatrzymanie sie wagi przez dtuzszy czas na tym samym poziomie $wiadczy, ze u
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tych os6b nastgpito przestrojenie organizmu i ze pracuje on na tzw. “zwolnionych obrotach”.
Jest to sygnat do zmiany ilosci zjadanych biatek oraz ttuszczu w bilansie dobowym. Gdy ten
moment przegapimy, to zaczniemy ponownie ty¢. Nadmierne tracenie wagi nie jest wskazane,
bo moze by¢ spowodowane np. nadczynnoscig tarczycy. Gdy nie jesteSmy pewni, czy
wszystko w naszym organizmie przebiega prawidtowo to jednak skierujmy swoje kroki do
Arkadii celem wyjasnienia swoich niepewnosci.

- wysypka swedzgca na ciele, lub skéra szorstka i tuskowata - biatko, jego ilos¢ i jakosé
jest bardzo waznym sktadnikiem w naszej DO. Nalezy obserwowac siebie i swoj organizm, bo
pewne objawy niekorzystne mogg mieé podtoze alergiczne, ktére najczesciej jest
spowodowane iloscig lub tez jakoscig zjadanych biatek. Jest to co prawda dosy¢ pdzno
sygnalizowany objaw przestrojenia sie organizmu, ale nieraz dopiero wtedy zauwazalny przez
osoby na DO. Nalezy wowczas niezwtocznie zmniejszy¢ ilos¢ zjadanego biatka oraz
przeanalizowa¢ swoje positki pod wzgledem jakosci zjadanego biatka, bo przykre dolegliwo$ci
moga by¢é odczynem alergicznym na jeden z aminokwasoéw. W razie niepewnosci nalezy
zawsze zkonsultowac sie z lekarzem czy dietetykiem w Arkadii.
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