Instrukcja Obstugi Cztowieka

Pamietaj:
Zywienie optymalne nie musi by¢ urozmaicone, mozna codziennie jes¢ prawie to samo.

Na stronie
http://dr-kwasniewski.pl/?id=2&amp;news=79
znajdziesz bardzo ciekawe

Zywienie Optymalne czyli
KROTKA INSTRUKCJA OBSLUGI CZLOWIEKA

skad przedrukowaliémy dwa fragmenty:
Produkty najlepsze dla cztowieka i produkty niejadalne

Koniecznie przeczytaj

Dieta Dobrych Produktow

. Kupisz Tutaj

Dziesie¢ przykazan dla rozpoczynajacych Zywienie Optymalne.
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Produkty najlepsze dla cztowieka (utozone wedtug ich wartosci biologicznej)

1. Szpik kostny, zo6ttka jaj, watrdbki gesie sttuszczone, watroba cieleca i wieprzowa, nerki, cate
jaja, mozdzek, geste rosoty, kawior.

2. Mieso wieprzowe: boczek, karkbwka, nogi wieprzowe, salcesony, pasztetowa.

3. Mieso cielece, wotowe, ttuste gesi, mieso i inne czesci ciata innych zwierzat trawozernych,
wszystkie rodzaje serow — najlepsze ttuste.

4. Masto, smalec gesi, stonina, smalec wieprzowy t0j wotowy, gesta Smietana.

5. Oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, orzechy wtoskie, laskowe, inne orzechy oraz jadalne
nasiona oleistych, mleko (tylko do 0,5 litra na dobe) — ttuste.

6. Kaczka tuczona, ttusta kura, kurczaki wiejskie.

7. Ttuste ryby: wegorz, tosos, makrela, tunczyk, konserwy rybne w oleju, majonez.

8. Ser twarogowy chudy, chude ryby, indyk - zawsze z duzym dodatkiem ttuszczu.

9. Jarzyny w ograniczonych ilosciach.

10. Ptyny nie zawierajgce cukru.

UWAGA:

Powyzszy wykaz produktow zostat napisany przez doktora Kwasniewskiego kilka tadnych lat
temu, kiedy mieso byto miesem, a wedlina wedling i dotyczy naturalnych wyrobdw "Nie
Uszlachetnionych" przez E-wynalazcow.

Stanowczo nie polecamy wedlin, pasztetow, kurczakdéw i miesa z duzych zaktaddw.

Skfad ich jest nieznany.

Nigdy nie bedziesz wiedziat ile weglowodanow i E-wynalazkéw one zawieraja.

Przeczytaj koniecznie Oszustwa Producentow.

Koniecznie przeczytaj

Dieta Dobrych Produktow

Kupisz Tutaj
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Produkty niejadalne dla cztowieka

(Tak to obrazowo nazwat doktor Kwasniewski, co wywotuje ostre ataki przeciwnikow,
choé pod wykazem wyraznie podaje, ze mozna w OGRANICZONEJ ILOSCI.

Ale przeciwnicy nie czytajg wszystkiego.)

1. Cukier, stodycze, miod, stodzone ptyny.

2. Owoce i przetwory owocowe.

3 Ryz, kasze, zboza, kukurydza.

4. Chleb i pieczywo.

5. Ciasta, kluski, potrawy maczne.

6. Ptatki owsiane, mgka ziemniaczana, budyn, kisiel.

7. Groch, fasola, béb (fasolke szparagowa mozna traktowac jak jarzyne — zawiera 8-10
graméw weglowodandw).

8. Inne produkty pochodzenia roslinnego.

9. Sél kuchenna wedtug smaku az do zaprzestania dodawania soli do potraw, co zwykle
nastepuje po 2-3 tygodniach, gdy produkty solone stajg sie niesmaczne.

Uwaga: kazdy produkt z niejadalnych mozna spozywac w iloéci ograniczonej zawartoscig
weglowodandéw — do 50-60 gramdéw na dobe tgcznie wszystkich weglowodandw.

Z weglowodanow najgorsza jest fruktoza (midd, cukier, owoce, soki owocowe), najlepsza
skrobia (zboza, ziemniaki).

Praktycznie mozna jeS¢ wszystko, co jadalne w ilosciach takich, jakie organizm potrzebuje, nie
nalezy przejadaé sie. Weglowodany mogg by¢ dostarczane w kazdym positku lub tylko w
jednym w ciggu doby.

Trzeba jes¢ ttusto, preferowac produkty najlepsze dla cztowieka, KONTROLOWAC TYLKO
SPOZYCIE WEGLOWODANOW, reszte organizm sam dopilnuje.

Dziesie¢ przykazan dla rozpoczynajacych Zywienie Optymalne

1. Zjadaj tyle na ile masz ochote, nie wiecej.

2. Staraj sie zjada¢ produkty zawierajace biatko najwyzszej wartosci biologicznej, czyli
najbardziej zblizone do skiadu i potrzeb twojego organizmu.

3. Zachowuj proporcje miedzy gtownymi sktadnikami odzywczymi: biatkiem, ttuszczem i
weglowodanami — 1:3-5:1 (jesli spozywane biatka sa najwyzszej jakosci) i 1:3-5:0,5 (gdy
biatka sg mniej wartosciowe).

4. Przyrzadzaj potrawy proste, ale maksymalnie ,,strawione” przed ich zjedzeniem przy
pomocy szeroko pojetej obrobki kulinarnej.

5. Pi¢ nalezy tyle, na ile cztowiek ma ochote, ale nie wiecej U otylych reagujacych na
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stres zartfocznoscia po 2-3 miesigcach, jesli nie chudng, mozna ograniczy¢ ilos¢
wypijanych ptynéw, aby zmusié¢ organizm do wytwarzania wody z wodoru znajdujacego
sie w tluszczach, czyli do spalania wlasnego ttuszczu. Wielbtad ttusty moze dtugo nie
pi¢. Chudy pi¢ musi. Z czlowiekiem jest tak samo. Pltyny do picia powinny by¢ bez
cukru, Gdy zawierajg cukier nalezy go uwzgledni¢ w ogélnym dobo spozyciu
weglowodanoéw.

6. Nie trzeba liczy¢ kalorii. Wystarczy jes¢ ttusto, pamieta¢ o weglowodanach reszty
dopilnuje twoéj organizm.

7. Zycie bez ruchu nie jest zyciem. Trzeba sie ruszaé. Wiekszy wysitek po 1 godzinie, 3-4
razy w tygodniu Najprosciej jest biegaé lub jezdzi¢ na rowerze. Cwiczone miesnie
dostarczaja energii ,.elektrycznej” niezbednej dla zdrowej czynnosci mézgu i najlepszej
pracy serca.

8. Na wszystkim mozna i trzeba oszczedzag, ale nie mozna oszczedza¢ na jedzeniu Na
razie, dzieki tak zwanej nauce, zywno$¢ dla optymalnych jest tansza niz zywnos¢ przy
innych modelach zywienia i jej nie brakuje. Nie nalezy ,.kupowac¢ produktéow”, trzeba
kupowa¢ biatko i ttuszcz, ale kupowa¢ je tanio.

9. Nie wolno ,.tamac¢” diety. W podrézy, na urlopie w sanatorium czy szpitalu trzeba
mie¢ swoje jedzenie. Dla optymalnych nie jest to uciazliwe, do sanatoriéw nie jezdza, bo
sg zdrowi, a do szpitala trafiajg kilkadziesiat razy rzadziej niz inni, gtdwnie z powodu
wypadkow i urazéw, ktére tez u nich wystepuja znacznie rzadziej, niz u innych.

10. Nie nalezy sie gltodzié, ani posci¢. U otylych, reagujacych na stres zartlocznoscia,
gdy nie ubywaja na wadze jeden dzien postu w tygodniu moze zapoczatkowaé spalanie
wilasnego tluszczu i spadek wagi. U optymalnych krétki post nie powoduje zadnych
szkdd, gdyz przemiana materii i wykorzystywane sktadniki budulcowe i energetyczne sa
takie same i wystepuja w takich samych proporcjach przy normalnym odzywianiu jak i
w poscie.
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( Kupisz Tutaj )
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