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Predslov k slovenskému vydaniu

Kniha Optimdlna vyZiva, ktoru prave drzite vrukach, bola prvykrat
publikovand v Polsku pod nazvom Zywienie optymalne. Pamatdm si,
ako som sam pred mnohymi rokmi drzal v rukach jej anglicky preklad
Optimal nutrition. Na obalke knihy bol odfoteny tanier s odkrojenym
platkom Stavnatej bocikovej rolddy, oblozeny malymi zemiacikmi,
strukovou fazulkou a mrkvickou na masle. Pri lom bola miska
s omackou, v ktorej bola ponorena naberacka. Jednoduché jedlo,
ktoré vsak, slovami Dr. Kwasniewskeho, patri za stol uvedomelych ludi.
Za takym stolom som sedaval v jednej holandskej domacnosti. Za tuto
rodinu hovori Willem, ktory sa od kolegu v praci dozvedel o optimalnej
vyzive anadobudol presvedcenie, Ze ide owvyzivu, ktord je
najvhodnejsia na prekonanie nepriaznivého vyvinu jeho zdravotného
stavu, ako aj na obnovenie a udrZanie pevného zdravia: ,Spoznanie
toho, ¢o som mal jest a ¢o nie, zmenilo kvalitu mojho zdravia. Mal som
Stastie, Zze som v knihe Optimal nutrition nasiel navod na stravovanie.
ESte aj dnes, o 10 rokov neskdr, beriem tieto usmernenia vazne. A

'll

moje zdravie je vynikajuce!!

Tejto rodine patri moje podakovanie za to, Ze mi umoznili oboznamit

sa s principmi tejto vyZivy a vo svojej pohostinnosti mi dopriali skusit



rozmanité jedla a presvedcit sa, Ze sU dobré. Vona optimalnej kuchyne
nas neskor privitala aj v Jastrzebiej Gorze v Polsku, v jednom z centier
optimalneho stravovania, ktoré sme spolu navstivili. Ludia
s optimalnymi stolovacimi navykmi v Polsku sa stretavaju v takychto
centrach, ktoré im ponukaju prilezitost podelit sa medzi sebou o
skusenosti, povzbudzovat sa vdodrziavani zdsad optimalneho
stravovania, zUcCasthovat sa roznych prednasok, organizovat spolocné
volnodasové aktivity a mnohymi inymi spésobmi poméhat naplriat
kratkodobé a dlhodobé ciefe Narodného zdruzenia optimalnych v
Polsku. Tymito cielmi su, citujem predsednicku OSO (Ogdlnopolskie
Stowarzyszenie Optymalnych) Ewu Borycku-Wypukot: ,podpora
ochrany zdravia, aktivneho spdsobu Zivota, kultury a Sportu, vedy a
vzdelavania v sulade s pokrokovou a optimalnou vyZivou ludi, ako aj

udrzatelna produkcia potravin®.

S podobnou predstavou o zakladani takychto centier som sa vratil do
svojej domoviny azacal som hladat prienik nasho spolo¢ného
gastronomického, kulturneho a prirodného dedi¢stva. NasSe zdravie
zavisi od zdravého pokrmu a medzi okolnosti, ktoré zasadne
ovplyviuju kvalitu ndsho Zivota, patri aj vyber potravin, ktoré musia
v ¢o najvacsej miere uspokojovat nasSe biologické potreby a ich
produkcia musi byt zaroven ekologicky udrzatelna. Tato kniha sa po

150 rokoch od vydania prvej kucharskej knihy v slovencine pripaja
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k odkazu jej autora, Jana Babilona, ktory sa vyjadril, Ze ,tak ako sa
neda obielit platno blatom, neda sa nekvalitnym jedlom obzivit telo”.
Ludia ¢asto konzumuju cudesnymi sposobmi spracované jedla s nizkou
az odpadovou kvalitou, ktoré priamo poskodzuju ich zdravie.
Optimalna kuchyna ich vsak Sokuje ana jedla pripravené podla jej
zasad pozeraju nedovercivo, pretoze nemali moznost ochutnat
nepoznané prirodné produkty a zazit tak autenticitu gastronomickych
pristupov Setrnych k Zivotnému prostrediu. V kontexte poklesu
biodiverzity a potreby adaptidcie na zmenu klimy predstavuje
optimalna vyziva cestu, ktorda vedie kznovuobjaveniu fascinujucej
kuchyne bez odrezkov, plnd farebnosti asezonnosti, vsulade

s principmi ,,od nufaka po chvost” a ,,od korena k listom®.

Zamerom vydania tejto knihy je oslovit vSetkych [udi, ktori sa na tejto
ceste eSte len hladaju a mozno sa pri pohlade na fotografiu z obalky
zamyslaju nad tym, akd hodnotu ma pre nich strava, ktorou obzivuju
svoje telo. Doktor Kwasniewski nas v tejto knihe povzbudzuje, aby sme
,nadovietko jedli vela vajec, hlavne ich Zltkov, ktoré st biologicky
najhodnotnejSou potravinou a obsahuju rézne druhy bielkovin, ktoré
telo potrebuje”. Dalej vo svojej knihe vysvetluje, ¢o, kolko, kedy
a akym spésobom by sme mali jest. Uz len vzhladom na jeho
dosiahnuté Uspechy v liecbe svojich pacientov optimalnou stravou je

rozumné dodrziavat zasady, ktoré v knihe uvadza.
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Grécky filozof Diogenes vyhlasil, Ze ¢im mudrejsi je ¢lovek, tym menej
ma potrieb. V predslove k svojej knihe hovori doktor Kwasniewski
o mudrosti, ktord je mozné nadobudnut, iba ak je nas mozog zZiveny
najvhodnejsim spdsobom. V centrach optimalneho stravovania som
mal moznost vidiet potrebu [udi stretavat sa azostavat v spojeni.
Zmyslom komunikacie medzi tymito ludmi bolo urobit vec spolo¢nou.
Mojou tuzbou je oslovit touto knihou fudi, ktori sa budl aj na
Slovensku rovnako radi stretavat a zakladat centrd optimalnej vyZivy.
Potrebu novej vyzivovej paradigmy v sulade sceloZivotnym dielom
doktora Jana Kwasniewskeho budem priebezne zverejiiovat na
stranke socidlnej siete, ktord mozete navstivit cez odkaz v tirdzi tejto

knihy.

Prajem vam prijemné Citanie, vela Uspechov v dodrziavani zasad
optimalneho stravovania a najma radostny Zivot v sulade s atribdtmi
optimalnej vyzivy: Uctou, zodpovednostou, mudrostou, skromnostou a
tvorivostou. Verim, Ze medzi riadkami tejto knihy av symbolike
fotografie na jej obdlke najdete oslobodzujucu silu, ktora prekona

,Skrupinu nevedomosti” a prinesie Zivot v plnosti.

Jozef Luprich, Malinovo, 20189.

vydavatel



Predslov k polskému vydaniu

Prvé vydanie tejto knihy bolo vytlacené v roku 1990. Bola uréena pre
pacientov, ktori prisli na dva ¢i tri tyzdne do zdravotnej akadémie
Arkadia, ktorl som prevadzkoval. Pocas celého pobytu sa stravovali
optimalne a zaroven sa ucili tedriu a prax optimalnej vyZivy. Po
ukonceni kurzu dostali tuto knihu, aby pochopili hlbsi zmysel
optimalnej vyzZivy a pokracovali v nej aj po navrate domov. Kniha

nebola k dispozicii v knihkupectvach.

Druha kniha, urcena pre SirSie publikum, vysla v roku 1996 a dosiahla
znacny Uspech. O rok neskor vydavatelstvo WGP vytlacilo ind knihu
Ttuste Zycie*, ktord bola zbierkou odpovedi na najcastejSie otazky o
optimalnej strave. Ksigzka kucharska** vysla v roku 1998. Tato kniha

obsahovala 700 r6znych receptov v sulade s optimalnou diétou.

* Zivot na tuku, v sucasnosti k dispozicii len v politine.

** Kuchdrska kniha Optimdlnej diéty, v sucasnosti dostupna v nemcine a polstine.
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Z tychto troch knih bolo doposial predanych vyse 300 tisic kusov.
Citalo ich mnozZstvo ludi v Polsku a inych krajinach. Prvy preklad jednej
z mojich knih vysiel v roku 1998 a regionalne noviny zo Sliezska v ¢ase
pisania tejto knihy uz Styri roky tlacia moje ¢lanky o optimalnej strave.
Tieto ¢lanky tieZz odpovedaju na listy chorych pacientov. Tato rubrika
dosiahla taky Uspech, Ze posledny rok vychadzala az dvakrat tyzdenne.
Iné polské noviny zacali tlacit moje ¢lanky v roku 1998, pricom vzbudili
podobny zdujem. Zaujem o moje nutricné tedrie v Sliezsku je obrovsky

a dostal som nespocetné mnozstvo listov.

Aj ked sa pokusam citat kazdy list, nie som schopny na kazdy jeden list
odpovedat individualne. Na otazky z tychto listov sa snazim odpovedat
v _mojej rubrike v novinach. Odhadujem, Ze v Polsku dodrziavaju
optimalnu diétu uz viac ako dva miliony [udi, z ktorych polovica Zije v

Sliezsku.

V Polsku a v zahranici je niekolko desiatok lekarov, ktori liecia svojich
pacientov optimalnou stravou a selektivnymi prddmi, ¢o je dalSia moja
inovacia. Dbveru, ktoru tito lekari musia mat v tUto stravu, aby ju
odporucili svojim pacientom, pochadza z jej aplikovania v ich vlastnych
rodinach. Spolu s ich osobnou skusenostou prichadza pochopenie
optimalnej vyzZivy, ako aj schopnost vyuzivat ju na pomoc chorym

[udom, ktori su v ich starostlivosti.
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Optimalni, ako ja nazyvam tych, ktori sa stravuju podla principov
optimalnej vyzivy, sa zacali spontanne stretavat a vytvarat zdruzenia,
ktoré az do dneSnych dni zostavaju energické a ucinné. Polské
narodné zdruzenie optimalnych je teraz obdcianskym zdruzenim,
ktorého cielom je propagovat optimalnu vyZivu, ovplyviiovat domaci
potravinarsky priemysel, aby dokazal v ¢o najvacsej miere uspokojit
potreby optimalnej vyzivy, pomahat novym optimalnym stravnikom a
zakladat liecebné centrd v sulade s akadémiou Arkadia v Polsku
a inych krajinadch. Existuje vela obyvatelov mnohych dalsSich krajin,
ktori poznaju moju stravu a chceli by prist do Polska, aby opat
nadobudli pevné zdravie. Tito ludia, ktorych mo6zu byt aj desiatky tisic,
sU pripraveni a ochotni za to zaplatit, ale nemaju kam ist. ,Nauceni”
odbornici na vyzivu a lekari, na ktorych sa obracaju, nie sU schopni
pochopit vedu, ktorou sa riadim, ani ochotni aplikovat ju v praxi.

Mohlo by sa v buducnosti nieCo zmenit?

Regionalne zdruZenia ,optimalnych” sa zacali objavovat aj v inych
krajindch, napriklad v RakUsku, Ceskej republike, Kanade, USA,

Australii, na Kanarskych ostrovoch a v Omane.

Pri pisani svojich knih som myslel na obycajnych ludi, ktorym su
urcené. Preto boli napisané pomerne jednoduchym a zrozumitelnym
jazykom s minimom vedeckého Zargdnu a cudzich slov. SU uréené
predovsetkym pre fudi, ktori su chori, ale rovnako su dolezité aj pre
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[udi, ktori sa stale teSia dobrému zdraviu. Niektoré veci ich mozu
prekvapit a iné mozu u nich vyvolat nedbveru, pretoze su v rozpore so
vSetkymi zakladnymi principmi oficialnych a popularnych vyzivovych
odporucani sucasnej doby. Preto by mali ludia, ktori prave zacinaju
s optimalnou vyZivou, poZiadat o pomoc skusenejsich optimalnych
stravnikov a Ziadat od nich potrebné usmernenie. Na tento Ucel boli
vytvorené optimalne zdruzenia, aby si ludia mohli navzdjom vymienat
skusenosti, radit si navzajom a objasriovat veci, ktoré by ich inak mohli

znepokojovat.

Tato kniha je predovsetkym pre tych fudi, ktori by chceli prejst na
optimalnu stravu. Napriek tomu sa z nej dozvedia nové veci aj ti, ktori
sa optimalne stravuju uz dlhsie. V tejto knihe sa po prvykrat zaoberam
cukrovkou typu 1, aby sa ludia, ktori trpia touto hroznou chorobou,
dokdzali vylieCit a aby sa ostatni dozvedeli o nebezpecenstvach,
ktorym mozu celit a chranili sa pred nimi. Okrem toho v nej navrhujem
spdsoby kfmenia novorodencov a malych deti. Tato oblast nebola
doteraz dostatocne vysvetlend. Matky na optimalnej strave nielenze
absolvuju pbérod takmer bezbolestne, ale sU tiez pozehnané velmi
vyzivnym a mastnym materskym mliekom. Prakticky kazdé dieta ma
byt dojcené. Dojcenské prikrmy by sa mali podavat len vo

vynimocnych pripadoch a mali by byt chemicky ¢o najviac podobné

12



materskému mlieku bohatému na tuky. V tejto knihe najdete recepty

na takéto prikrmy.

Tato kniha sa tieZ zaoberd starym strasSiakom, cholesterolom, aby
Citatelia pochopili, preco Uroven hladiny cholesterolu v krvi optimalne
sa stravujucich fudi neméa velky vyznam. Dalej vysvetlujem, preco sa
novi optimalni stravnici, ktori zacali diétu, aby prekonali sklerdzu,
vylieia z tohto ochorenia este rychlejsie, ked je ich hladina HDL

cholesterolu vyssia.

Mnohi pacienti ma kontaktovali, aby som vo svojej knihe spomenul, Ze
sa optimalnou stravou vyliecili z mnohych choréb a citili sa skvelo — az
kym neabsolvovali test na urcenie hladiny cholesterolu v krvi. Tato
hladina je niekedy skutocne vysoka. Ked tento vysledok ukazu svojim
lekdrom, ti ich okamZzite wvystrasia tym, Ze s takou hladinou
cholesterolu si poskodia pecen, Ze riskuju sklerdzu, cukrovku a len Boh
vie, ¢o eSte. Chudak pacient, spoliehajlci sa na autoritu lekara, sa
niekedy pre také reci prestane stravovat optimalne. To je chyba, lebo
lekari Casto radia svojim pacientov na zaklade vlastnych nazorov, nie
na zaklade poznatkov vedy a velakrat aj bez toho, aby si overili, aké
liecivé ucinky mdze mat vysokotukova strava a aku Ulohu zohrava

cholesterol v liecbe ¢loveka.
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Takéto mentorovanie a nevedomost existuje i napriek zdravotnickej
povinnosti skusat a Studovat vsetky metddy liecby, aby mohli doktori
rozhodnut, i je lieCba uzitocna, a ak ano, pri ktorych ochoreniach, a Ci
pomaha vSetkym trpiacim alebo len niektorym a je v podstate
nebezpecna. Vyskumni pracovnici by mali tieto informacie sirit, aby sa
mohli pacienti trpiaci urcitou chorobou sami rozhodnut, ktora liecba je

s najvacsou pravdepodobnostou najefektivnejsia a najlacnejsia.

Existuju choroby, ktoré medicina eSte ani dnes nedokdze wvyliecit.
Najma pri takychto chorobach by sa mali preskimat alternativne
postupy vratane optimalnej vyzivy. Mohli by zacat s diabetom typu 1.
Vezmite skupinu diabetikov a rozdelte ich do skupin podla spdsobu
liecby, ktory by ste chceli vyskusat. Po Siestich a dvanastich mesiacoch
na nimi zvolenej liecbe skontrolujte, ¢i sa niektorym diabetikom
podarilo zbavit ochorenia, a ak ano, tak kolkym. Ukaze sa, Ze ziadnemu
diabetikovi, ktory sa rozhodol pre metddu beZne pouzivand v
modernej medicine, sa nepodarilo odstranit tuto chorobu, ale 80 %
tych, ktori si vybrali optimalnu vyzZivu, prekonali svoju chorobu a

zvySnych 20 % sa bude tesit lepSiemu, hoci nie dokonalému zdraviu.

Presne tak som testoval UcCinnost optimalnej vyzivy pri cukrovke a
inych chorobach. Zistil som, Ze nikomu neskodi a u kazdého bez
vynimky vedie k zlepSeniu zdravia. Mnoho ochoreni zmizne bez stopy
vratane tych, ktoré modernd medicinska tedria povaziuje za

14



nevyliecitelné. Existuje vela ludi, ktori vlozZili nadej do tych najmenej
vedecky podloZzenych metdd liecby, ¢i uz ide o modlitbu, telehypnozu
alebo vieru v uzdravenie kladenim ruk. Spociatku uveria tomu, Ze sa
uzdravili, no neskér sa vzdaju osudu, ked' zistia, Ze sa ich stav v
skutocnosti zhorsil. Nechcem, aby moji pacienti verili vo mna. Chcem,
aby sa sami presvedcili, Ze to, o com pisem a ¢oho som priekopnikom,
je skutocne veda. Chcem, aby pochopili, preco by mali jest jednym
konkrétnym sposobom a vedeli, o mozu ocakavat, ak sa rozhodnu

jest a spravat inym spdsobom.

Je na optimalnych, aby robili osvetu optimalnej vyZive vo vlastnom
prostredi. Cim rychlejsie bude rast pocet fudi na optimélnej strave,
tym rychlejSie sa zlepsi celkové zdravie narodov. Zlepsené fyzické
zdravie prinesie lepsie dusevné zdravie a spolu s nim aj Sancu ziskat
vedomosti a dokonca aj mudrost, ku ktorym by sa inak nedostali. Ked'
bude vo svete viac mudrosti, vdaka ktorej budu ludia ,vediet, ako a
preco sa veci deju”, budeme mat aj nadej na rozumnejsi svet, bez

hladu, nenavisti, vojen, nasilia a vSetkého toho, o trapi [udstvo.

Jan Kwasniewski, Ciechocinek, 1990.

autor
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1. Principy optimalnej vyZivy

1.1. Postavenie jedla v fludskom Zivote

Prijimat potravu je nevyhnutné. Bez jedla zomieraju fudia i Zivocichy
arastliny vysychaju. Strava je impulzom pre vsetko Zivé. InStinkt
uspokojenia hladu je jednym znajsilnejSich inStinktov, pretoZe
zabezpecluje prefitie. Volne Zijuce Zivocichy trdvia mnoho casu
ziskavanim potravy. Dnesny ¢lovek vSak uz nepotrebuje zhanat potravu,
vdaka pokroku je prefiho lahko dostupnd, staci si po fu zajst do
najblizéich potravin. Clovek dnes nekladie déraz na zhafanie potravy,
ale na nahananie pefiazi. To nie je ani zdaleka to isté. Peniaze ndm
umozfiuju napliiat si mnohé z nasich tuzob, ktoré sa netykaju potravy,
a to i takych, ktoré ohrozuju nase zdravie ¢i dokonca Zivot, napr. drogy,
alkohol, cigarety arbézne nespravne ndvyky. Vydavky na jedlo zvacsa
nepresahuju 30 % prijmov aniv tych skromnejSich domacnostiach,

dokonca ¢im bohatsia je domacnost, tym je toto percento nizsie.

Preto sa postavenie stravy vludskom Zivote posUva Coraz nizSie na
rebricku nasSich hodndt. Pristupujeme k nej iba ako k telesnej potrebe
nasytit organizmus, aj to, pokial sa dd, ¢o najrychlejSie, zabudajuc pri
tom na obrovsky vyznam toho, ¢o, kedy a ako jeme, na nase Zivoty.
Navyse, fudia Zijdci rusSnym Zivotnym Stylom venuju vyZive sotva nejaku

pozornost. Kedykolvek pocituju hlad, odskodia si po nie¢o ,pod zub” do
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oblUibeného rychleho obcerstvenia a zjedia, respektive zhltnd svoju
nerozvaznu rychlu volbu priamo za barovym pultom ¢i cestou v aute.
MoZe to byt pizza, hamburger, obloZzend Zemla, sendvi¢ alebo plnena
loksa. Zalievaju to sladenym ndpojom c¢i kdvou. Kym jedia, nedopraju
svojej mysli odpocinok, ale pocas prezuvania premyslaju nad tym, ¢o
ich v ten den este ¢aka, Ze nestihaju a Ze defl ma iba 24 hodin, alebo sa
roz€uluju nad tym, ¢o v ten den urobil ich partner ¢i kolega. Pokial by
ste sa tychto [udi opytali na to, Co pred piatimi mindtami jedli, moZzno
by museli lovit hlboko v pamaéti, aby si spomenuli. Z reStauracie sa
ponahlaju spat do kancelarie, pokial sa vobec kvdli jedlu unudvali opustit
pracovny stél. K dalSiemu jedlu sa pravdepodobne a7 do neskorého

velera nedostandu, a ak ano, je rovnako uponahlané a nerozvaine.

Potom sa cuduju, prec¢o maju uz v 35 — 40 rokoch Zalddocné alebo
¢revné vredy, trpia nervovymi ochoreniami, byvaju ¢asto unaveni alebo
podrazdeni a nedokazu si zdriemnut, i ked maju ¢as na spanie. Neskor
¢asto zomieraju predCasne na ochorenia obehove] sustavy ¢i iné
civilizacné choroby, ktorych vyskyt narastda enormnou rychlostou. Pokial
si tito ludia aj ndjdu ¢as a undvaju sa zamysliet nad pricinami svojich
ochoreni, ¢asto nachddzaju dévod vo vietkom, len nie vtom, ako a ¢o
jedia. Predtym, neZ sa odhodldme na optimalnu vyZivu, musime si
uvedomit, Ze jedlo je najdbleZitejSou a najzakladnejSou potrebou
v nasom Zivote. Cely nas Zivot v jeho réznych aspektoch a formach je od

neho zavisly. Preto musia dobra strava a sprdvne stravovacie ndvyky,

popri ostatnych vyzvach Zivota, opat zaujat vyznamné postavenie
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v nasich Zivotoch. Musime si uvedomit, akd nesmierne dolezita je suhra
stravy a spravnych stravovacich navykov pre nase Zivoty, a mali by sme

tomu venovat naleZitl pozornost a adekvatne usilie.

Nehovorim, Ze by sme mali jedlo uctievat. Treba si vSak uvedomit, Ze
ked" jeme, posilfiujeme telo tym, Ze ho zdsobujeme stavebnym
materidlom a energiou. To, ako nase telo bude fungovat, mysliet a ako
sa budeme citit az do prijatia dalSieho pokrmu, zavisi od toho, ¢o a ako
sme zjedli predtym. Na jedenie si musime vyhradit dostatok ¢asu. Mali
by sme jest vbezproblémovom a uvolnenom rozpoloZeni. Zut treba
pomaly a désledne, pricom by sme sa mali koncentrovat na chut jedla
a uvedomovat si to dobré, ¢o prave svojmu telu ddvame. Pri jedle by
sme nemali citat nielen preto, Ze je to neslusné voci ostatnym
stolujucim, ale aj preto, Ze je to nezdravé, pretoze Citanie pri jedle rusi
mozog pri jeho funkcidch, ako sU wvytvdranie chute do jedla
a uvolfiovanie latok potrebnych na dékladné travenie. Pocas jedenia by
sme sa mali vyhybat ruSnym ¢i stresujucim diskusidam, rovnako by sme
sa nemali rozpravat o pracovnych zaleZitostiach, uzatvarat dohody Ci
robit ¢okolvek, ¢o si vyZaduje koncentraciu. Obchodné obedy a velere

su v podstate Skodlivé.

Nie je dobré zacat jest, pokial sme prili§ vyCerpani alebo sme pod
psychickym tlakom, v takom pripade by sme sa mali pokusit upokojit
a na chvilu sa stisit predtym, nez zacneme jest. Dokonca i v restauracii

je moZné pripravit sa na jedlo pocas ¢akania, kym vds obslUZia, tym, Ze

budete chvilu mysliet na nieCo prijemné, predstavovat si nieco
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povzbudivé, ¢im sa utiSite a zmiernite niektoré pocity alebo iné prejavy

z okolitého prostredia.

Doma je dobré odpodinut si 15 minut pred vecerou, aby sme dopriali
oddych ndasmu nervovému systému. Ani po jedle sa prilis nenamahaijte.
Niektoré Zeny maju po vydatnom jedle plnom cukru a tuku tendenciu
vydat zo seba maximum s Usilim spdlit vietky skonzumované kaldrie.
Neexistuje ni¢ horsie! Toto trdpenie a kaldrie, ktoré nim stratia, im nic

neosozi, pokial zostanu pri rovnakom sp6sobe stravovania.

SnaZte sa zataZovat svoj organizmus postupne, s dosiahnutim vrcholu
zataze zhruba 2 — 3 hodiny po jedle. Pokial to nie je vidy moZné, snazte

sa aplikovat tento princip vidy, ked mézete.

1.2. V ¢om je podstata optimalnej vyZivy?

Slovo ,diéta” pouzivané v tejto knihe ma odlisny vyznam, nez aky ndm
bezne napadne. Nepredstavuje zriekanie sa urlitych jedal
a stravovacich ndvykov na kratky cas, len aby sme sa po dosiahnuti
nasho ciela opat vracali k predoslym zvyklostiam. Tato diéta, optimalna
diéta, je ako spOsob stravovania vhodna pre chorych aj pre zdravych
[udi. Je to udrzatelny spbsob vyzivy, ktorym by sa mal ¢lovek riadit cely
Zivot, pretozZe najlepsie uspokojuje dopyt tela po stavebnom materidli

a energii. Optimalna vyZiva spliia tieto poZiadavky. VZdy ked hovorime
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