O MOJEJ DIECIE OPTYMALNEJ

Ach, ta dieta. Zmienita calkowicie moje zycie. Juz 26 lat zapisuj¢ produkty do
spozycia, planuje zakupy, ogladam dokladnie etykiety, na poczatku z mniejsza uwaga
1 wigksza tolerancja co do ich zawartos$ci. Kiedy jednak producenci zywnos$ci oszaleli
i zaczeli wpycha¢ do puszek, pojemnikow, stoikdw, pudetek i réznorodnych opakowan
plastikowych wszelakie paskudztwa, musialem i ja zmieni¢ swoje postgpowanie. Dzisiaj to
juz ostra selekcja, tym wigksza, ze dzigki literaturze dostepnej w bibliotekach i na réznych
portalach internetowych moja wiedza jest bogatsza. Ona spowodowata, ze jak tak dalej
pojdzie z chemizacja zywnos$ci, t0 padn¢ z glodu, bo nic nie bedzie si¢ nadawato do
konsumpcji. Kieruje si¢ wylacznie wartoscig odzywcza, a nie smakiem produktow,
z pewnymi wyjatkami np. herbata i kawa, do ktoérych dolewam $mietane 30%. Nie korzystam
Z zadnych przepisow. Jem to, co mi odpowiada, co jest dostgpne na rynku, wedlug uznania.
Nie chodzg¢ do restauracji i innych punktow zbiorowego zywienia. Nie da si¢ z nimi pogodzi¢
diety. Wyjatkiem jest napicie si¢ kawy badz herbaty w towarzystwie (bardzo rzadko).
U znajomych jestem raczej mile widzianym go$ciem, bo nie czg¢stuj¢ si¢ niczym, CO mi pro-
ponuja, poza wymienionymi napojami.

Jak o diecie niskowgglowodanowej, bo takg jest dieta dr. Jana Kwasniewskiego,
pisa¢? Przeciez nie bed¢ powielat tysiecy informacji z nig powigzanych, coraz bardziej
nieprawdziwych, niezgodnych z tymi, ktdre pozostawil po sobie jej tworca. Gdyby
Kwasniewski z grobu wstal 1 poczytal, co na temat jego diety si¢ pisze, natychmiast by do
niego wrocit. Szczegdlnie celuja w dezinformacji malo opierzeni dietetycy, z glowami
napelnionymi naukowymi, obowigzujacymi stereotypami, niepotrafigcy si¢ z nig w dodatku
doktadniej zapozna¢. Na fali mody ketogenicznej obejmujacej coraz szersze kregi
spoteczenstwa, co mnie z jednej strony zadziwia, a z innej nie, potworzyly si¢ jakie$
kuriozalne warianty tej diety prezentowane m.in. na kanale YouTube. Co oni tam wyprawiaja,
dwoja si¢ 1 troja, przescigaja w wymyslaniu coraz wigkszych bzdur. I dzigki temu maja
rosngcg ogladalnos¢. Mlodych postrzegam jako osobniki matpujace zapamigtale wszystkie
nowosci, akceptujace je bez zastanowienia si¢ co do zasadnosci ich stosowania, ulegajace
doraznym modom i trendom sterowanym przez licznych cwaniaczkéw. Jest to o tyle
niepokojace, ze wybor takiego, a nie innego Sposobu odzywiania decyduje nie tylko
o codziennym zyciu, ale przede wszystkim o zdrowiu. Tych pragnacych dookota wtryniac¢
innym co si¢ da, jest niemato. Niech sobie robig, co chcg. To ich i im ulegajacych sprawa,
a nie moja.

Na tym zakoficzylem wstep. Najpierw napisze¢ o moich do§wiadczeniach z dieta opty-
malng, a w drugiej czegsci 0 problemach ogélnych z nig zwigzanych i moich spostrzezeniach.
Bedzie nieco przydtugawo, ale nic na to nie poradz¢. Raz napisze¢ i nie bede juz do mojego
zywienia wracat. Co to w koncu kogokolwiek obchodzi. Do rzeczy.

W 1996 roku stwierdzono u mnie, podczas wizyty u lekarza i rutynowego pomiaru,
nadci$nienie (180/90). Ustyszalem, ze bede musiat bra¢ tabletki codziennie, do konca zycia.
Dopiero stukngto mi 50 lat i mam bra¢ leki do konca zycia? Co to, to nie. Nie bardzo mogtem
si¢ z tym pogodzi¢, ale zaczatem je tyka¢ i rdwnoczes$nie interesowaé si¢ ta choroba.
W katowickim ,,Dzienniku Zachodnim” w drugiej potowie lat dziewigédziesigtych ubiegtego
wieku ukazywaty si¢ artykuly o zywieniu optymalnym autorstwa dr. Jana Kwasniewskiego.
Czytatem je z pewnym niedowierzaniem. Co on wypisuje? Oberwie za te przekonania nieba-
wem. Przeciez to, co glosi, jest sprzeczne z oficjalnymi pogladami i zaleceniami lekarzy me-
dycyny konwencjonalnej. W ktorym$ z odcinkow przeczytalem wiasnie o nadci$nieniu. To



co$ dla mnie. Podobno zaraz po przejsciu na wspomniang diet¢ cis$nienie si¢ normuje. Co$
takiego? Oficjalnie mam bra¢ do konca zycia, a tu proponujg mi, ze szybko moge si¢ z cho-
roby, wcale nie btahej, wyleczy¢. Nie do wiary. Zastanawiatem si¢ chyba ze dwa lata. Po-
czatkowo miatem watpliwosci, wigzalo si¢ to przeciez ze znaczng zmiang trybu Zycia. Za-
ryzykowatem. 15 lutego 1999 roku zaczatem. Na wszelki wypadek przez par¢ dni bratem
jeszcze pot Prestarium (tabletka na nadci$nienie). Kwasniewski w ksigzce wydanej
w 1997 roku napisal, ze dieta optymalna ,,u chorych z nadcisnieniem chwiejnym powoduje
spadek ci$nienia do warto$ci niskich juz po 2 dniach”. Zobaczymy. Rzeczywiscie ci$nienie
si¢ unormowato. Mialem z tym spokdj przez 12 lat, oczywiscie caty czas stosujac dietg. Co
zdarzyto si¢ dalej, bedzie dale;.

Przez mniej wigcej pierwszy rok jadlem wszystko, co guru omawianej diety
nakazywal. Pieklem placki, smazytem jajka, pitem sporo $mietany itp., a przede wszystkim
doktadnie liczylem. Biatka, ttuszcze, weglowodany i kalorie. Zapisy z tamtego czasu zacho-
walem do dzisiaj. Trzymatem si¢ proporcji miedzy biatkami, thuszczami i weglowodanami, bo
to zdawato si¢ najwazniejsze.

Po roku jednak rozpoczely si¢ klopoty z zotadkiem. Chcialem zapisa¢ si¢ do
gastrologa w celu ustalenia ich przyczyny. Terminy byly odlegte, a problem narastat. Mgczy-
tem si¢ z tym pare miesiecy (m.in. okropne pieczenie). Wkurzytem si¢ trochg, bo zadnych
dolegliwos$ci zwlaszcza tego narzgdu miato nie by¢. Udatem si¢ wiec do lekarza optymalnego
polecanego w ksigzkach przez Kwasniewskiego. Lekarz przyjmujacy wowczas w Katowicach
(Arkadia 1), kiedy ustyszal o moich dolegliwosciach, powiedzial, ze zastosujemy prady
selektywne 1 nie bede wiedzial, ze mam zoladek. Ha, ha. Byly prady, pielg¢gniarka powie-
dziala, ze trzeba poczekac az zadziataja. Czas leciat i nic. Nic nie pomogly. Nie wiedzialem,
co robi¢. W lipcu 2000 roku udatem si¢ do jednej z przychodni lekarskich, juz dosy¢
zdesperowany, i trafitem przy wejsciu na lekarza. Zapytalem si¢ go o gastrologa. Okazato sig,
ze on nim jest. Po wystuchaniu mnie umowili$my si¢ na wizyte nastepnego dnia. Zrobit
gastroskopi¢ 1 stwierdzil, ze to refluks zotagdkowo-przetykowy jest przyczyna mojego dys-
komfortu. Przepisat leki i zapoznatl mnie z piramidg zywienia. Wrocitem do dr. Aleksandra
Pietrzyckiego i poprositem o telefon do Kwasniewskiego. Choroba, ktéra mnie dopadta,
wigzala si¢ przeciez z calkowita zmiang diety, czyli rezygnacja z pottora roku temu
rozpoczete]. Opierat sig, ale w koncu dat. Rozmowa z dr. Kwasniewskim byta krétka. Mam
bra¢ leki i kontynuowac diet¢ optymalng. Ciekawe. Z lektur jego ksiazek, ktore ponownie
przewertowatem, to nie tak miato by¢.

W ciggu nastgpnych lat ngkaly mnie kolejne choroby, ktérych zgodnie z za-
pewnieniami autora zywienia optymalnego nie powinny si¢ przypateta¢. Nie przyznawatem
si¢ lekarzom do tego, jak si¢ odzywiam, bo wiadomo, co bym ustyszal. Kwasniewskiego
obsmarowywano wszedzie, a jedna z bardzo nieprzyjemnych ocen byla negatywna opinia
okoto 20 wybitnych lekarzy. Mniejsza o to. Nie miatem dolegliwosci, z powodu ktorych dietg
rozpoczatem, wigc ja kontynuowatem. Jadtem dalej to samo. Podczas wizyty u dr. Arkadiusza
Kuny (lekarz optymalny) ustalilismy odpowiednie proporcje. Niewiele si¢ rdznity od
dotychczas przez mnie stosowanych. Przylozylem si¢ ponownie do lektury ksigzek
Kwasniewskiego. Uznatem, Ze nie bede si¢ stosowatl do takiej kuchni, jaka proponowat. Sta-
ralem si¢ jedynie trzyma¢ wymaganych proporcji, a bawic¢ si¢ w pichcenie potraw i jedzenie
wedlug jego ksigzki kucharskiej i innych (np. placki badz chlebki) nie miatem zamiaru.
Uznalem, ze szkoda korzysta¢ z podsuwanych propozycji, tym bardziej ze sp¢dzanie czasu
przy tak szczegotowym kucharzeniu (wedlug setek rozmaitych przepisoéw) bylo mi obce,
niezgodne z mojg naturg. Krotko méwige, pozbawiato mnie przyjemnosci jedzenia. Jesli ktos
woli si¢ takim drobiazgowym przygotowywaniem potraw trudni¢, bo ma takie ciggoty czy
upodobanie, to niech tak robi. Ja nie.



Choréb mi przybywato. Dopadly mnie po paru latach m.in. hemoroidy, jelito drazliwe,
tojotokowe zapalenie skory, skurcze dodatkowe serca, tradzik rozowaty, alergic i inne,
ktorych nie bed¢ wymienia¢. Od czasu do czasu musiatem konsultowaé sie, zasiega¢ porad
lekarza rodzinnego i innych specjalistow. Ci jednak serwowali mi wytacznie antybiotyki,
niesteroidowe leki przeciwzapalne i sterydy, a one, podobnie jak inne, ewidentnie mi
szkodzity. W 2006 roku zorientowalem si¢, ze branie tzw. lekow nie ma sensu. Moim zda-
niem produkty lecznicze, z jednej strony pomagajace, a z drugiej strony szkodzace, nie
powinny si¢ tak nazywac. Pewne rzeczy trzeba samemu kontrolowac. Zaczatem interesowac
si¢ r6znymi dokuczajacymi mi chorobami. Takie postepowanie, jak si¢ pdzniej okazato,
przyniosto dobre rezultaty, w czym upewnita mnie maksyma Hipokratesa iz ,,Madry czlowiek
powinien wiedzie¢, ze zdrowie jest jego najcenniejszg wartoScig i powinien uczy¢ sig, jak
leczy¢ swoje choroby”. Ten starozytny mysliciel, zyjacy dwa i pot tysigca lat temu, miat
racje. Czy postgpitem madrze czy niemadrze, trudno powiedzie¢. Od 2017 roku po pery-
petiach ze zle zdiagnozowang chorobg (seronegatywnym zapaleniem stawow zamiast bore-
liozg) staralem si¢ wedlug jego wskazan postepowac. W dzisiejszej dobie jest to trudne
w zwigzku z niebywatym rozwojem medycyny, ale mozliwe w pewnych, wcale nie tak
waskich granicach. Do postepu medycyny bowiem mozna podejs¢ roznie. Uczynit to jeden
z najwybitniejszych myslicieli XX wieku Bertrand Russell, ktory powiedziat: ,,Badania
w dziedzinie medycyny dokonatly tak duzego postepu, ze dzi$ praktycznie biorac, nikt nie jest
zdrowy”. Ta celna wypowiedz sprzed kilkudziesieciu lat data mi wiele do myslenia.

Wracam do dalszej mojej ,,przygody” z dieta optymalng. Niespodziewanie w 2011 ro-
ku powrécito nadci$nienie, ktore stato si¢ przyczyng zmiany zywienia w 1999 roku.
A miato zdaniem Kwasniewskiego nie powrocié¢. Co6z. W 2010 mierzytem je juz tylko kilka
razy w roku. Zawsze byto w normie. Kupitem nowy ci$nieniomierz, ale jako$ nie chciato mi
si¢ go wykorzysta¢. Wreszcie w lutym 2011 roku zmierzylem. Szok (190/93). Zajrzatlem
ponownie do ksiazki. ,,Przy stosowaniu zywienia optymalnego choroba wro6ci¢ nie moze”.
Caly czas jadlem tak samo. Tak kategoryczne zdania dr Kwasniewski przytaczal wielokrotnie
przy omawianiu innych chordb i, jak wida¢ na moim przyktadzie, a moge to tez potwierdzi¢
na podstawie licznych wypowiedzi 0sob stosujacych te diete, zamieszczonych w Internecie, to
nieprawda. Co$ musiatem z ci$nieniem zrobi¢. Poszedlem do jednego z coraz liczniejszych,
0 dziwo, lekarzy optymalnych. Skad ich si¢ tylu namnozyto. Jakis wysyp chorych
,»optymalnych”? Wygladato na to, Ze ,,optymalni” choruja coraz czgsciej. Dysponowat takze
aparaturg do pradow selektywnych. Przy okazji dowiedzialem si¢, ze miatem jaki$ czas temu
zawal. Po bodaj trzech EKG stwierdzil, Ze niemal ze stuprocentowa pewnoscig. Nie bardzo
wiedziatem, jak to mialo si¢ u mnie objawia¢. Co do nadci$nienia nic mi nie pomogt.
Przypisany lek go nie obnizyt. Od pewnego czasu wzmagata si¢ moja podejrzliwosé co do
kompetencji lekarzy i ich uczciwosci. Postanowitem wiec zasiegna¢ opinii innego. To byta
pani kardiolog, tez ,optymalna”. Przeprowadzita badanie na najnowszym aparacie
1 zdecydowanie wykluczyta zawal. Musiatem jednak zacza¢ bra¢ leki. Zaproponowata lekka
korekte w diecie (wigce] warzyw), ale przeciez ja je jadtem. Zrobilem tez pierwsze po
dwunastu latach badania krwi 1 moczu, ktére powtarzam co roku do dzi$. Cisnienie miatem
chwiejne. Wreszcie nadszedt rok 2014. Ugryzty mnie kleszcze dwa razy w odstepie miesigca
(w koncach maja i czerwca). Straszyly nimi wszystkie media 1 tak jest do dzisiaj. Cierpiatem
prawie rok. Czulem, Zze to, co przeszedtem, bylo zwigzane z borelioza, lecz nie miatem
podstaw do udowodnienia tego. O tym, ze zdiagnozowano moja chorobe nietrafnie, napisze
w oddzielnym pliku. Zastanawialem si¢ ciagle, czy gdybym nie postuchat Kwasniewskiego
i jadl ,,normalnie”, to tez bym tyle chordb natapal? Jaki pozytek z tej diety, jesli caty czas
choruje? Jak by wygladato moje zdrowie, gdybym si¢ odzywiat tak, jak do Iutego 1999 roku?
Tego zweryfikowa¢ si¢ nie da. Minglo juz sporo lat i wycofanie si¢ z tej nisko-
weglowodanowej diety mogloby przynies¢ katastrofalne skutki. Moj organizm juz sie¢



przestawit na spozywanie wigkszych ilo$ci thuszczu i mniejszych weglowodanoéw. Udziat
tluszczu byl w granicach 75 procent. Czas lecial, a inne leki juz wczeSniej kolejno
wycofywalem, bo mi szkodzity. Wreszcie w koncu 2019 roku zrezygnowatem z ostatniego..
Przeprowadzitem dokladng analize, jakby rachunek sumienia. Z jednej strony zapewne
ryzykowatem, a z drugiej pozbytem si¢ trucizn. Co$ za co$. Nic si¢ od pigciu lat nie zmienito.
Dokonatem pewnych korekt w proporcjach miedzy biatkiem, ttuszczem i weglowodanami.
W 2021 roku postanowitem diet¢ uzupetni¢ odpowiednio dobranymi witaminami i mine-
ralami, w zwigzku z moim starczym zapotrzebowaniem. Nie jestem pewien, czy bylo to ko-
nieczne. Raczej nie, ale i ja uleglem w pewnym stopniu naporowi reklam narzucajacych si¢
wszystkim 1 nie zawsze miarodajnych wskazowek. W zasadzie chodzito mi tylko o wzmoc-
nienie uktadu immunologicznego w walce z rozmaitymi chorobami, gtownie borelioza.
Uczynilem tak na podstawie dost¢pnych mi lektur. Podstawowe zywienie pozostato. Dzisiaj
zwane powszechnie ketogenicznym badz ketogennym stato si¢ modne.

U mnie dwadziescia sze$¢ lat temu powodem takiego odzywiania bylo wylacznie
zdrowie, u wielu innych takze, a nie moda. Z nig juz tak jest, ze caly czas si¢ zmienia.
Zwtaszcza mtodzi ludzie sg podatni na takie przemienne traktowanie odzywiania. Przeskakuja
z jednej diety na druga co jaki$ czas, jak pszczotki z kwiatka na kwiatek. Konsekwencje
takiego postgpowania moga by¢ optakane. Pewnym utrudnieniem w obliczaniu warto$ci
odzywczej pokarmow sg setki tabel roznigcych si¢ czasami dosy¢ znacznie co do niektorych
produktow. Nie wiadomo, ktore wykazy sa rzetelne, niepodwazalne.

Nie mam najmniejszej ochoty na szczegotowe dzielenie si¢ z innymi moim tak juz
dhugim doswiadczeniem, poniewaz uwazam to za bezsensowne. Po pierwsze, kazdy organizm
jest inny i dlatego medycyna konwencjonalna nie daje sobie rady nie tylko w najwazniejszej
rzeczy, a mianowicie diagnozowaniu, ale rowniez w leczeniu, zwlaszcza chorob przewle-
ktych, przy okazji szkodzac wielu chorym nadmiarem stosowanych lekow. Po drugie, kogo to
zainteresuje? Kiedy$ czasami czytalem komentarze internetowe, dyskusje, opinie o jedzeniu,
ale juz dawno z tym skonczytem. Mozna nie tylko bolu glowy od nich dosta¢, ale rowniez
samemu popas¢ w tarapaty. Kazdy o sobie tylko, co je itp., zapominajac, ze to, CO jemu
odpowiada badz pomoglo, nie musi innemu. Jedynie do ksigzek dr. Kwasniewskiego
zagladatem od czasu do czasu, dla przypomnienia sobie niektorych spraw. Zapoznatem si¢
kilka lat temu takze z zaleceniami dr. Wolfganga Lutza i Roberta C. Atkinsa. Z ciekawoscig
przeczytatem, co pisatl o diecie niskoweglowodanowej i dr. Kwasniewskim Wtodzimierz
Ponomarenko. | to wszystko. Ostatnio na YouTube prezentuje swoja wiedzg prof. Grazyna
Cichosz. Ale ja juz nic nie zmieniam. Dowiedzialem si¢ od niej ciekawej rzeczy, ze dzie-
wigcdziesigciolatkowie wedlug badan przez nig przytoczonych maja spory nadmiar chole-
sterolu w stosunku do przyjmowanych powszechnie norm. Ja podazam za nimi i wiekowo,
i cholesterolowo. Dobiegam juz 400 (cholesterol catkowity), wiec moze jako$ pare lat jeszcze
ten z najpigkniejszych pono¢ $wiatdéw, potrafigcy by¢ w znacznym stopniu okrutny, bede
ogladal. Bardziej doskwiera mi borelioza. Pozostate choroby jakos si¢ ,,uciszylty” (by¢ moze
to efekt stosowanej juz tak dtugo diety).

Na koniec gar$¢, dosy¢ pojemna, uwag ogélnych o tzw. diecie optymalnej i pare
spostrzezen o zywieniu. To wylacznie moje zdanie. Dr Jan Kwasniewski w swoich ksigzkach
pisal o zywieniu bardzo kategorycznie i1 niestety to jego najwigkszy btad. Odpowiadat
w licznych listach, np. Ze jesli dana osoba bedzie jes¢ tak i tak, to choroba juz nie wrdci.
Mylit si¢. U wielu niestety powracata po pewnym czasie albo leczenie wedlug jego wskazan
nie pomagato. Byli tacy, ktorym si¢ poprawito, i tacy, ktorym si¢ pogorszyto, albo zmiany na
lepsze byty nieznaczne. Jak zwykle w takich sytuacjach bywa, wing obarcza si¢ stosujgcego
diete niewlasciwie. A to nieprawda. Jasne, ze 1 tak si¢ zdarza¢ mogtlo, ale przeciez nie zawsze.
Zastanawiatem sie caly czas, jak dtugo bedzie zyt tworca tej diety tak ja zachwalajacy. No bo
kto jak kto, ale on wiedziat ,,wszystko”. Skoro byt taki madry i tyle o madrosci swojej



i innych pisal, to majac dosy¢ dobre warunki (niski i chudy), powinien dociggna¢
przynajmniej s¢dziwego wieku. Zmart majgc 82 lata. Nie takg dlugo$¢ zycia zapewne
przewidywal. Z moich obserwacji m.in. cztonkéw rodziny, sgsiadow, znajomych, wielu z nich
zyto ponad 90 lat, a nawet 100, a odzywiato si¢ w sposob dalece odbiegajacy od zalecen nie
tylko Kwasniewskiego, ale takze tworcoOw innych diet tak dzisiaj modnych. Z wieloma jego
opiniami mozna si¢ byto zgodzi¢. Ksigzki byly pisane przystepnym je¢zykiem, dlatego
m.in. wiedza o zywieniu nazwanym przez niego ,,optymalnym” w nich zawarta do wielu ludzi
dotarta. Zasob wiadomosci 1 doswiadczenie miat olbrzymie. Jak si¢ jednak okazato,
organizmy ludzkie sg bardziej skomplikowane, niz myslat. Nie tylko on, ale takze jemu
podobni dietetycy zalecajacy niskowgglowodanowe odzywianie. Cala medycyna zwana
tradycyjng nie moze czgsto ludziom pomodc i wyleczy¢ z bardzo juz diugiej listy schorzen,
przechodzacych po nieudolnym leczeniu (tak przyjmuja to zawiedzeni pacjenci)
w przewlekte. A z takimi sobie prawie catkowicie nie radzi. Rosnaca w sit¢ medycyna zwana
alternatywng réwniez zmaga si¢ z wieloma problemami. Na jej plus nalezy przypisaé
nieszkodzenie ludziom lekami. Trudno mi jednak oceni¢ efekty przez nig wdrazane
W przywracaniu zdrowia. Wracajac do opisywanej diety, nie sadze, aby wszyscy mogli ja
stosowa¢. Pomijam tych, ktorym zalecane produkty nie odpowiadaly, nie smakowaty, badz
z jakichkolwiek innych powodéw nie chcieli ich jes¢. Zalecenia zard6wno Kwasniewskiego,
jak i wszystkich pozostatych lekarzy, dietetykow i podobnych znawcow dlugo jeszcze nie
beda trafia¢ w podstawe leczenia, czyli wyleczenie. Leczy¢ to si¢ moze kazdy, sam badz
z pomocg innych. Jest tylko pytanie: czy si¢ wyleczy sam, czy lekarze mu w tym pomogg?
Prawie kazdy chcialby by¢ pigkny, mtody 1 bogaty. Czyzby zapomniano, Ze takze zdrowy?
Przynajmniej pierwsze dwie dosy¢ szybko przemijaja. Ostatnia najczesciej przychodzi
z wiekiem, ale wcale nie gwarantuje dlugiego zycia. Moze nie wszystkim na nim zalezy?
Zdrowie wydaje si¢ podstawa szczesliwego zycia. Wigkszo$¢ zapewne to potwierdzi. Wsrod
zyczen przekazywanych sobie wzajemnie przy réznych okazjach najczgstsze to dobrego
zdrowia. A jednak niewiele robi si¢, aby zy¢ zgodnie z zaleceniami zywieniowymi licznych
lekarzy, ba, calych instytutow zajmujacych si¢ wlasciwym (wedlug nich oczywiscie)
jedzeniem na catym $wiecie. Gdyby lekarze, dietetycy, a takze farmaceuci mieli patent na
zycie w zdrowiu, jakie roztaczaja przed innymi w przypadku stosowania si¢ do ich zalecen,
sami by dozywali prawie stu lat. A tak nie jest.

Chciatbym tez doda¢, ze nie wszystkim odpowiadaty poglady Kwasniewskiego,
a $cislej mowige jego swiatopoglad. Jednym z nich byto na przyklad doktadanie do diety,
krotko méwiac, jakich§ wyimaginowanych bogéw. Przyktadowo: warunkiem ,,dlugiego, zdro-
wego 1 madrego zycia jest przestrzeganie »Instrukcji obshugi« swojego organizmu otrzy-
manej od bogéw”. Skad posiadt taka wiedze? Nic z tego nie pojmowatem 1 przyznam si¢ ze
wolalbym, aby nimi si¢ nie podpieral w swoich wywodach, a ograniczat si¢ do twardych,
konkretnych ustaleh wynikajacych z nauki, co zreszta robil, aczkolwiek wyciagajac inne
whnioski niz te wyktadane oficjalnie. I t¢ rdéznice zdan moglbym akceptowac. Miat do tego
prawo. Wigkszos¢ podobnych stwierdzen do zacytowanego fragmentu byta dla mnie nie do
zaakceptowania. Nauka interpretowana przez jednych nie musi by¢ widziana tak samo przez
innych. A w medycynie jest jeszcze gorzej, poniewaz tak w niej pouktadano, ze ci ,,na dole”
muszg leczy¢ wedlug tych ,,na gorze”, nie majgc zadnego wyboru w uzdrawianiu ludzi na
podstawie swojej wiedzy 1 doswiadczenia. To poréwnalbym do wojska, w ktorym
szeregowiec musi stuchaé i postepowa¢ wedtug polecen wyzszych ranga dowodcow. Swiat
jest bardziej skomplikowany niz si¢ wielu uczonym i nie wiadomo przez kogo namaszczonym
autorytetom wydaje.

Inna taka z pozoru drobna, acz zastanawiajaca rzecz. Jesli Kwasniewski ustalil
proporcje (to jego istotny wktad do omawianej diety), to po co zalecal je$¢ to czy tamto,
piszac nawet ksigzke kucharska. Po co tyle pisat o diecie. Wystarczyto podaé¢ zasady na jednej



stronie i tyle. Podobnie napisat Lutz, ale rowniez potem rozwodzit si¢ o jedzeniu, podajac
podobnie jak inni tworcy rozmaitych diet szczegdtowe przepisy. Przeciez nie wszyscy sg tak
ghupi, zeby nie potrafili liczy¢. A co jedza, to w zasadzie ich sprawa. Wystarczylo podac
stosunek wszystkich makrosktadnikéw. Kazdy sobie bedzie jadt wedtug tego, co lubi i na co
go sta¢ finansowo. Ja przynajmniej tak robi¢. Tylko w pierwszym roku zwariowatem i z wiel-
kim entuzjazmem przygotowywatem wedtug podanych przepisow. Pdzniej to zarzucitem.
Jem, jak chce i co chcg. Nie moglem si¢ katowac jakimi$ rygorystycznymi ograniczeniami.
Jedzenie to przeciez powinna by¢ przyjemno$¢. Dla mnie smak nigdy nie odgrywat roli.
Wazna byta szeroko rozumiana warto$¢ odzywcza. Wystarczyto dtuzej poczekaé z jedzeniem,
a smakowato choc¢by z glodu. To on byl najlepsza przyprawa. Tak wiec trzymanie si¢ z grub-
Sza proporcji to najwazniejsza rzecz. Pisze¢ z grubsza, poniewaz rozne zrodta podajag odmienne
dane, czasami znacznie odbiegajace od siebie. Doktadne liczenie w takiej sytuacji niewiele
daje. Ale ustalenie ich dla swojego organizmu z ewentualnymi drobnymi korektami to
podstawa omawianej diety. Im wigekszy odstep od niej, tym gorsze rokowania.

Chciatbym jeszcze wspomnie¢ o zanieczyszczonej zywnosci. Kwasniewski w ostatniej
dekadzie ubiegltego wieku niewiele na jej temat pisat, bo wowczas nie byto jeszcze tak Zle jak
dzisiaj. Po ¢wier¢wieczu, moim zdaniem, sytuacja wymkneta si¢ juz spod kontroli. Zalecane
przez niego przykladowo boczki, pasztety i wedliny raczej nie nadaja si¢ do konsumpcji
z powodu naszpikowania chemikaliami.

Doktor Kwasniewski byt wielkim entuzjasta pradéw selektywnych. Mnie one nigdy
nie pomogty. Wydalem niepotrzebnie pienigdze i w koncu przestatem. Na tym zarabiali tylko
lekarze zajmujacy sie¢ dieta optymalna, ktorych z biegiem czasu namnozylo si¢ w $lad za
zwigkszong liczbg stosujacych jego diete. By¢ moze, komu$ pomagaty.

Proby przekabacenia Lecha Walesy na diet¢ propagowang przez lekarza z Ciechocinka
spelzty na niczym. To nie ten adresat i tak to si¢ musiato skonczyc.

Jesli chodzi o choroby przewodu pokarmowego, to Kwasniewski wypowiadatl sig
o nich bardzo oszczednie. Gtownie o wrzodach. A ja po roku stosowania diety (poczatek roku
2000) nabawitem si¢ refluksu zotgdkowo-przetykowego, ktory utrzymuje si¢ do dzisiaj.
Zastanawialem si¢, dlaczego nie pisat nic o tej dosy¢ powszechnej chorobie, a jedynie
stwierdzit: ,,Po przej$ciu na Zywienie optymalne najszybciej ustepuja choroby i1 dolegliwosci
przewodu pokarmowego [...]”. No dobrze, ale ja si¢ wlasnie nabawitem choroby, ktorej nie
miatem do tej pory, a jesli byta w jakiej$ dla mnie nierozpoznanej postaci, to ulegta
znacznemu zaostrzeniu, a nie wyleczeniu.

Jeszcze o kolejnej chorobie przewodu pokarmowego w ogdle niewymienianej w jego
publikacjach. Okoto 7 lat po rozpoczg¢ciu diety miatem powtarzajace si¢ biegunki. W koncu
wybratem si¢ do gastrologa. Na podstawie ich opisu zaordynowat mi sulfasalazyng, ale nie
okreslit, co mi dolega. Bratem jg przez ponad 2 miesigce. Ktorego$ dnia, budzac si¢ rano,
ujrzatem potezne, kilkunastocentymetrowe, czerwone plamy na obu konczynach dolnych.
Poleciatem do tegoz lekarza, kazat lek odtozy¢ i powiedziat mi, ze mam jelito drazliwe (ZJD).
Meczg si¢ z tym swinstwem juz prawie 20 lat. Kazdego niemal roku, jak do tej pory, mam
trwajace od okoto miesigca do trzech uporczywe rozwolnienia, uniemozliwiajagce nawet
wychodzenie z domu w obawie przed gaciowa katastrofg. Biegunki wystepuja na przemian
z zaparciami. Roéwniez o tej przeciez czestej dolegliwosci przewodu pokarmowego nie
czytatem nic u Kwasniewskiego. A napisat: ,,...bo tez przewdd pokarmowy jest uktadem
narzadow, ktore w pierwszej kolejnosci moga korzysta¢ z dobrodziejstw zywienia opty-
malnego”. Czy dolegliwosci, o ktorych tu wspominam, to dobrodziejstwa?

Kwasniewski pisze o Atkinsie 1 r6znicy pomigdzy jego dietg i swojg. Powoluje si¢ na
r6zne badania Eskimosow i wielu innych ludow, ale nigdzie w ksigzkach nie zauwazytem
odwotan do nich, przypisow. W ksigzkach przeznaczonych dla szerszej publicznosci nie



musial, ale ciekawo$¢ tych bardziej zainteresowanych szczegodtami powinien w jakim$
miejscu zaspokoi¢. Moze nie dotartem do takich.

Ciekawa bylaby tez informacja o dokumentacji jego badan, na ktérg powoluje sig,
czesto przytaczajac wiele liczb. Nie wiem, gdzie ona jest i czy byla kiedykolwiek
i ewentualnie komukolwiek udostepniana.

Kwasniewski postuguje si¢ w roznych tekstach nast¢pujgcymi stowami: zawsze,
nigdy, trwale itp. Uwazam, ze bylto to niepotrzebne. Z lektury stron internetowych poswie-
conych diecie optymalnej, wielu komentarzom, dyskusjom na forach, wiem, ze takie stowa
dziwity czg$¢ pacjentow, ktorzy wyrazali rozczarowanie. Na stronie 134 Tlustego zycia
Kwasniewski pisze, ze zywienie optymalne trzeba stosowac ciggle, wtedy wyleczenie jest
trwate 1 calkowite (byla tu mowa o miazdzycy tetnic konczyn). Takie kategoryczne
stwierdzenia powtarzane na wielu stronicach jego ksigzek mozna skomentowaé w roézny
Sposob. Moze niektorzy zostali wyleczeni. Nie sadz¢ jednak, ze wszyscy. A jaki procent
z nich, trudno powiedzie¢, czy ktokolwiek kalkulacje taka przeprowadzit. Przez caty czas
optymalnego odzywiania ,,nalapalem” wiele chordb, ktérych wczesniej nie miatem. Chorob
jest zdaje mi si¢ kilkanascie tysigcy, a Kwasniewski wymieniat ich niewiele.

Intrygowata mnie tez jedna, w koncu wazna sprawa. Ograniczajac tak bardzo w swojej
diecie owoce i warzywa, to czy w ogoéle kupki robit?

Odzywiajac si¢ wedlug zasad dietetycznych Kwasniewskiego mozna si¢ wyleczy¢
z niektorych chordéb uznawanych za nieuleczalne. Tych jest jednak duzo, podobnie jak diet,
i na nie mozna chorowa¢ rowniez na tej diecie.

W ciggu minionych 26 lat czytatem wiele komentarzy, ciekawe, ze pisali je ludzie
najczesciej po paru tygodniach badz miesigcach diety. Po latach wypowiedzi byto niewiele.
Po dwudziestu tyle co brudu za paznokciem.

Lekarzom i dietetykom rozliczajagcym innych, jesli chodzi o jedzenie, powolujacym
si¢ na tysigce badan naukowych, tak dobranych, aby uzasadni¢ swoje przekonania, proponuj¢
przeprowadzi¢ badania w swoim srodowisku. Ogtosi¢ ich rzetelne wyniki, podajac stosowang
diete i wtedy zobaczymy, jak na nich wyszli. Zyli dluzej czy krocej i na co chorowali, przy
okazji.

Czytalem takze wywiady z lekarzami réznych specjalnosci i dietetykami i wypo-
wiadajacych si¢ o diecie niskoweglowodanowej. Nie bede¢ ich tu komentowat. Wielu z nich
si¢ kompromitowato. Przejrzatem tez tysigce wypowiedzi internautdéw madrych i niemadrych,
chcacych sie co§ pewnego o diecie dowiedziec, ale skonczytem z ich lekturg juz dawno.

Zblizajac si¢ do konca dosy¢ chaotycznie z pewnoscig napisanych uwag 0 diecie
dr. Kwasniewskiego, chciatbym krotko zaznaczy¢, ze niektore moje choroby jakby sig
,,wyciszyly”, niektore ,,uspity”, a moze i catkiem mnie ,,opuscity”. Tego nie wiem. Namie-
szala w moim zdrowiu zle zdiagnozowana borelioza (opisana w osobnej zaktadce) 1 ona daje
mi si¢ wigcej we znaki niz omawiana tu dieta. By¢ moze, cze$¢ chordb juz wczeéniej
,hazbieranych” zdotatem zwalczy¢ poprzez wzmocnienie uktadu odpornosciowego, w czym
by¢ moze w jakim$ stopniu tlusta i1 niskoweglowodanowa dieta dr. Jana Kwasniewskiego
pomogta. To jednak tylko przypuszczenie. Nie bede ganiat od jednego gabinetu lekarskiego
do drugiego i kolejnych. Potem jeszcze do szpitali i dziesigtkow instytutow medycznych
oskubujacych pacjentow na rdézne sposoby. W koncu wracal do lekarza rodzinnego 1 po
nietrafnie postawionej diagnozie ruszal ponownie do innych czasami pozal si¢ Boze
specjalistow, kierujacych mnie do czesto znajomych i kolesiow wykonujacych ustugi na
ubezpieczenie, a czgéciej odplatnie. Tu klaniajg si¢ niezastapieni Annasz i Kajfasz. Jesli kto$
ma gruby portfel, niech lata. Byli tacy i nie za dobrze na tym, delikatnie mowiac, wyszli.

Dieta niskoweglowodanowa jest dieta wymagajaca wielu ograniczen, nie wszyscy
mogg si¢ wedtug niej odzywiac, 1 to z wielu powodow.



Chcialbym pozna¢ opini¢ o omawianej diecie ludzi odzywiajacych si¢ zgodnie z jej
zasadami przynajmniej ponad 20 lat. Przeszukuje od czasu do czasu strony internetowe i nic
nic mog¢ znalez¢. Nie sadze, abym si¢ sam ws$rod ponad dwudziestopiecioletnich
,»optymalnych” ostat.

Utrapieniem moim byla przez caly ten czas mys$l o ewentualnym ,,wyladowaniu”
w szpitalu. Co by si¢ tam ze mng stato, gdybym przyznat si¢ do ,,thustego jedzenia”, az strach
pomysle¢. Uciekam zaréwno od szpitala, jak i mysli o nim.

Trudno mi byto zdecydowacé, czy wrzuci¢ na strone internetowg wyniki moich badan
(lipidogram), czy nie. Ryzyk-fizyk. Trudno. Cale zycie to jedno mate lub wigksze ryzyko.

Oto one, ze stycznia 2025 roku (w mg/dl):

TC-396

HDL-77

TRG-59

LDL-313,5

Przypomne, ze zaczalem 27 rok stosowania diety optymalnej dr. Jana Kwasniewskiego.
Troche komentarza do — jak wida¢ — raczej nieprzecigtnych wynikéw. Reakcje, jak to
i w innych dyskusjach miedzy internautami, a takze lekarzami i dietetykami, b¢da podzielone,
ale tak jest przy kazdej konwersacji. Jedni begda wystraszeni, inni zadowoleni. Piszg
wystraszeni, majac na mysli obawy, ze moga w przysztosci osiagnac tak fatalny rezultat (choé¢
moze by¢ inny) dopiero co rozpoczetej diety niskoweglowodanowej. A inni z tego samego
powodu beda usatysfakcjonowani, kontynuujac sposodb odzywiania tak ostatnimi laty pro-
mowany. Caly $wiat jest dzisiaj ,,rozbiezny”. Przyktadow mozna podawa¢ w nieskonczonos¢.
Powiedzialbym inaczej: ,,rozjechat si¢” na wszystkie strony. Z géry na dot, z prawa na lewo,
wprzdd 1 w tyl. Jak tylko bylo mozliwe. Rozjechatl si¢ tez co do niezliczonych juz badan,
w tym dotyczacych lipidogramu. Nie podejmuj¢ si¢ w tym miejscu doktadaé cokolwiek w tak
kontrowersyjnych sprawach. Jedni by juz wzywali mnie do szpitala i pilnie nakazywali zmia-
n¢ diety, dodajac statyny (do czego probowata mnie przekonaé lekarka rodzinna ponad
dziesie¢ lat temu, widzac cholesterol catkowity przekraczajacy juz wtedy poziom 300 mg/dl)
zapewne w potrojnej dawce, a takze chronigc przed zawatem, udarem lub wylewem. Dla
drugich, tych w mniejszos$ci, moj przyklad bedzie, by¢ moze, ,,dotadowaniem” mozgow
w przeswiadczeniu o ich przewadze nad medykami pojmujacymi medycyne tradycyjnie,
konwencjonalnie. Wreszcie znalazlaby si¢ tez grupa pukajacych si¢ w glowe. Nie wiem tylko,
czy w strong tych pierwszych czy drugich. Konfrontacja osiemdziesigciolatka z matolatami
(czyli tymi ponizej piecdziesigciu lat) jest raczej na moja niekorzys¢, ale mimo to staje
w szranki. Na koniec napomkne, ze pozostale wyniki badan krwi i moczu byly w porzadku,
jak zwykle podczas minionych lat.

Kiedy pisze te stowa, jest luty 2025 roku. Wiasnie mingt 26 rok niewlasciwego,
szkodliwego, odradzanego przez medycyne konwencjonalng, tradycyjng, oficjalna,
odzywiania, a ja, 0 dziwo, jeszcze zyj¢. W koncu przeniosg si¢ w zaswiaty. Czy to nastgpi
predzej czy pozniej i czy bedzie spowodowane stosowanym juz dosy¢ dlugo, niepolecanym
przez prawie wszystkich lekarzy jedzonkiem, nie sposob wyrokowaé, jak zreszta
0 wszystkim, co si¢ wigze z przysztoscia. Zweryfikowa¢ moj wybor mogibym jednoznacznie
tylko wtedy, gdybym cofnat si¢ do 1999 roku i nie zmienial 6wczesnego zywienia si¢
praktykowanego przez znakomitg wigkszo$¢ ludzi.

Stalo sig, ,,przelecialo”. To, co zaproponowat dr Jan Kwasniewski, bylo przelomem
w moim codziennym zyciu. Mogtbym tez powiedzie¢, ze w mojej osobie trafito na podatny
grunt. Dr Kwasniewski ,,namieszal” ludziom w glowach. Na pewno chciat wielu chorym
pomodc 1 pomdgt. Nie wszystkim, bo to bylo przeciez niemozliwe. Popularyzowal zasady
swojej diety w licznych mediach, przekonany o stusznosci swoich przemyslen na podstawie
olbrzymiego doswiadczenia 1 niematej wiedzy specjalistycznej (biochemia). Zostawit po



sobie par¢ ksigzek, ktorych lektura powinna zmusi¢ bardziej rozumnych do myslenia. Mimo
garsci Krytycznych uwag jestem w sumie z zaproponowanego przez Kwasniewskiego
zywienia optymalnego zadowolony. Przede wszystkim pomégt mi w pokonywaniu licznych
problemow zwigzanych ze zdrowiem. Podziwialem go za niezwykla odporno$¢ psychiczna.
W dzisiejszym $wiecie nie jest to tatwe i podobnie jak dieta zwana optymalng wymaga
znacznego zaangazowania i poswigcenia.

Napisal w lutym 2025 roku Eugeniusz Tomczak
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