Optymalizacja
          Projekt optymalizacji (cz. II)
Przeznaczanie dużych środków na przedsięwzięcia nieprodukcyjne w każdym kryzysie jest zawsze objawem kryzysu i pogłębia kryzys, świadczy o szczególnie patologicznej opinii narodu dotkniętego kryzysem. 
1. Optymalny wzorzec żywienia człowieka
Optymalny dla człowieka jest taki model żywienia, przy którym zapotrzebowanie na białko, czyli „części zamienne” i energię oraz wszystkie pozostałe potrzebne składniki są najmniejsze w przeliczeniu na jednostkę wagi ciała ludzi. Istotne są:
· jakość białka, czyli jej tzw. wartość biologiczna,
· rodzaj i jakość nośników energii,

· obecność wszystkich, ważnych składników w optymalnych ilościach i proporcjach,

· optymalne proporcje między białkiem, tłuszczem i węglowodanami. 

Żywienie Optymalne (®) zakłada utrzymanie proporcji między białkiem i tłuszczem a węglowodanami

u ludzi zdrowych (średnio):

na 1 g białka ok. 3,5 g tłuszczu i ok. 0,8 g węglowodanów /kg wagi ciała
u otyłych zwiększamy spożycie białka, a zmniejszamy spożycie tłuszczu, czyli:
na 1 g białka ok. 1,5-2,5 g tłuszczu i ok. 0,8 g węglowodanów /kg wagi ciała
Różnice w zawartości tłuszczu wynikają z wieku, wzrostu, wagi, zawodu, obciążenia wysiłkiem fizycznym, klimatu, stanu zdrowia. Przy utrzymywaniu podanych proporcji między różnymi składnikami odżywczymi w diecie, zapotrzebowanie na białko i energię jest najniższe i po przystosowaniu organizmu, jego przebudowie, dla dorosłego mężczyzny wystarcza 40-50 g białka na dobę przy
2000 Kcal, i to przy pełnym pokryciu potrzeb i nieznanym uczuciu głodu. Oczywiście te normy, które podałem wyżej, są dostosowane już do przebudowanego organizmu człowieka, który się żywi kilka, kilkanaście miesięcy optymalnie.

Indywidualnie dla każdego człowieka można ustalić najlepsze dla jego organizmu proporcje między głównymi składnikami odżywczymi na podstawie zawartości tzw. azotu polipeptydowego w surowicy krwi i poziomu wolnych kwasów tłuszczowych w surowicy krwi. Najlepsze dla określonego człowieka będą takie proporcje między głównymi składnikami odżywczymi w jego diecie, przy którym poziom azotu polipeptydowego we krwi będzie najniższy, a poziom wolnych aminokwasów – najwyższy.

W tzw. azocie polipeptydowym znajdują się głównie związki odpowiedzialne za starzenie organizmów złożonych. A poziom tych związków wybitnie wzrasta proporcjonalnie do błędów popełnianych

w żywieniu i w różnych stanach chorobowych, szczególnie przyspieszających starzenie organizmu,

a wybitnie spada po przejściu na optymalny wzorzec żywienia, czego skutkiem jest znaczne zwolnienie procesów starzenia i znaczne przedłużenie życia osobniczego.
2. Żywność dla człowieka najlepsza

Spożywane białko powinno być najwyższej jakości, o składzie umożliwiającym budowę

i przebudowę wszystkich tkanek organizmu w najkorzystniejszy dla tego organizmu sposób.

Najlepsze białka znajdują się:

· w jajach kurzych, a szczególnie w żółtkach,

· w podrobach,

· w serach,

Mniej dobre:

· w mięsie,

· w drobiu,

· w rybach,

· w orzechach,

· w słoneczniku

Mięso, w brew panującej opinii, nie jest zbyt dobre. Nadaje się oczywiście do budowy i przebudowy mięśni, ale nie mózgu, czy wątroby, czy przewodu pokarmowego lub skóry, kości, tkanki łącznej.

Białko serów uzupełnione jajami i podrobami oraz niewielką ilością mięsa – zapewnia optymalne pokrycie potrzeb budulcowych i regeneracyjnych organizmu. Zarówno w technice, jak i w żywieniu, niezmiernie ważną jest jakość paliw. Jeszcze ważniejsze jest stosowanie tu określonego „urządzenia” - czyli organizmu paliw jednolitych. W żywieniu stosowanie różnych paliw dostarczanych ponadto

w zmiennych ilościach i proporcjach jest niedopuszczalne. Wiedział o tym doskonale Mojżesz, nie wiedzą tego współcześni ludzie.
W Żywieniu Optymalnym (®) podajemy najlepsze źródła energii i najlepsze paliwa w przeliczeniu

na wartość kaloryczną z uwzględnieniem wartości biologicznej. Paliwa zależne od obecności wszystkich związków potrzebnych do spalania tych paliw w organizmie oraz licznych innych ciał czynnych towarzyszących biologicznie, niezmiernie ważnych, których organizm – otrzymując

w pożywieniu – nie musi wytwarzać sam, oszczędzając w ten sposób duże ilości białka, energii, witamin i składników mineralnych.
Teoretycznie najlepszym paliwem dla człowieka są wolne kwasy tłuszczowe o najdłuższych łańcuchach węglowodorowych, maksymalnie uwodornione, (czyli nasycone), bowiem mają one najwyższą wartość kaloryczną (przekraczającą nawet 10 Kcal z 1 grama). Praktycznie lepszymi

są tłuszcze o najwyższej wartości biologicznej. Zatem najlepsze dla człowieka są tłuszcze zawarte:
· w żółtku jaj, następnie
· w maśle,

· w śmietanie,

· w tłuszczach biologicznie czynnych, otaczających nerki, jelita,

· w smalcu,

· w słoninie,

· w łoju,

· w smalcu gęsim,

· Mniej dobre są tłuszcze:

· z oliwek,

· ze słonecznika,

· z orzechów,

Szkodliwe są oleje:

· rzepakowy
A najbardziej szkodliwy jest olej:

· kukurydziany.

Komentarz: Na dzień dzisiejszy jeszcze gorszy jest olej:
· z wiesiołka, który ma najwięcej tłuszczów nienasyconych.

Człowiek może żyć zdrowo prawie bez węglowodanów. Wówczas potrzebne niewielkie ilości węglowodanów wytwarza sam z glicerolu i białek. Główna zasada optymalnego żywienia zakłada, że:

Wszystko to, co można robić poza organizmem – trzeba zrobić poza nim
i nie zmuszać organizmu do zbędnych czynności.
Zatem taniej i korzystniej dla organizmu będzie, gdy podamy potrzebną ilość węglowodanów w pożywieniu, przy czym powinny to być węglowodany o najwyższej wartości kalorycznej, czyli skrobi

(długo zalegające w przewodzie pokarmowym, pobierane powoli w miarę zapotrzebowania do krwi, nie powodujące nagłych i zawsze szkodliwych wzrostów poziomów glukozy we krwi i nagłych spadków tego poziomu).
Niewielki dodatek mąki do pieczywa stosowanego w żywieniu optymalnym, czy do sernika, niewielka ilość niechętnie zjadanych warzyw, frytki z jednego, dwóch ziemniaków – w pełni pokrywają zapotrzebowanie organizmu na węglowodany. 
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