Zywienie Optymalne — krok nastpny,

Jak napisatem w zesztym tygodniu cztowiek, alydrowiu, szczsciu, pomylnosci” mégt sobiezy¢
diugie lata winien oziywia¢ si¢ optymalnie, czyli to co jadamy musi zach@wstosowne proporcje
B:T:W (biatko : tluszcz : wglowodany). Przypominanig te proporcje powinny wyna@sodpowiednio 1
:2,5-3,5:0,5.

No dobrze — powiecie — alegsk do cholery, mamy wiedziele biatka, ttuszczu lub wglowodandéw
znajduje st w naszym positku?

Odpowiadam: z tabel.

Skyd wzig¢ takie tabele? Co Mozliwosci jest wiele. Mana je sobie kugiw niektérych (zwlaszcza
medycznych) ksigarniach, § zamieszczone w Internecie, ale w te najlepszenmae zaopatrzy (za
grosze!) w Akademiach Zdrowia ,Arkadia”; w Poznardnajduje sj taka przy ul. Kolejowej 29 a.
Mozna tam (jéli kto§ ma ochat) zaopatrzy sie tez w ksigzki dr Jana Kwéniewskiego, a w tym w
.Ksiazke kucharsk”, ktéra maze st przyda& pocztkujacym Optymalnym.

W naszej kuchni przydacdiez, das¢ doktadna, waga.

Osoby zdrowe magspokojnie zacg Zywienie Optymalne samodzielnie zadna pomoc ,z
zewntrz” nie jest im potrzebna. Nalg tylko przestrzegaproporcji, ktore pastwu podatem w tym i w
poprzednich wydaniach naszej gazety, a wszystkaib w poradku.

Natomiast osoby, ktore cheie pozby duzej nadwagi Zywienie Optymalne jest najlepsku temu
metody) lub z powaniejszymi dolegliwéciami mog, a wercz powinny, skorzysta z porady
daswiadczonego, licencjonowanego doradZywienia Optymalnego, a nawet z wizyty u lekarza
optymalnego.

Spokojnie — mamy takich w Poznaniu. PracujArkadii, ktérej adres juwczeniej podatem.

Mato tego! Naczelny dietetyk (na calwiat!) Wirtualnej Arkadii, ktory dzia, w dzier, zupetnie za
darmo, udziela porad (przez Internet) ludziom zaapgym poprawne (czyli optymalneywienie, robi
to z... Puszczykowa! Z tym wksz przyjemndcia czytelnikom o tym donoszbo to moja..zona.

Ludzie, ktorzy zaczynajzywié¢ sig¢ optymalnie cegsto skatg sig, ze to zywienie jest ugizliwe, bo
wszystko wciz trzeba liczy | wazy¢. To prawda. Ale proszsie nie zraaé, bo juz po pierwszych
tygodniach poprawnego (optymalneggjwienia jw si¢ ,to wie” i tabele i waga &da potrzebne coraz
rzadziej. My ju w ogole ich nie slywamy. A warto byto troszksie pormeczy¢. Naprawd warto!

Natomiast osobom, ktére chcialyby, ale obaysig (a nie ma czego!) zagz Zywienie Optymalne,
polecam, nawet krotki pobyt, w ktorgna naszych @odkow stacjonarnych czyli — domow wczasowych.
Jest ich w calej Polsce wiele - corazcedj. Informacje o ich pofeniu, cenach i warunkach pobytu
mozna uzyska w poznaskiej Arkadii, albo przez Internet. Takickrodkéw powstaje w Polsce coraz
wig¢cej. Znajdziecie w nich dwiadczonych dietetykow i lekarzy, ktorzy ,krok paoku” rozwiep
wszelkie witpliwosci zwiagzane ZZywieniem Optymalnym i cftnie wprowadz w jego arkana. W kau
od tego s.

| ciekawostka — pan prezydent WNP Wiadmir Butiysmienity forme fizyczmg i psychiczia
zawdzecza...ZO. Nie robi, zresatz tego tajemnicy. Mamy léygorsi...?

A za tydzid, jak zwykle jeszcze wcej szczegotow.

Mariusz Waszak



