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Tyjemy dlatego, ze mamy organizm cztowieka pierwotnego, ktdry ma
nieograniczong mozliwos¢ dostepu do pokarmu. W szczegétach wyglada to w
ten sposob.

Wstep

Cztowiek pierwotny jadt wtedy, kiedy udato mu sie zdoby¢ pokarm, znalezé lub upolowa¢d
jakies$ zwierze.

Kiedy nie miat szczescia w polowaniu po prostu glodowat. Dlatego jego organizm
przyzwyczait sie do sytuacji statego zagrozenia niedozywieniem.

W okresie dobrobytu organizm musiat zbudowac sobie odpowiednie zapasy pod postacia
tkanki ttuszczowej, ktére przydawaty sie w okresie niedoboru.

Dlatego jak byt urodzaj to gromadzit, a jak byt gtéd to korzystat z zapaséw. Sprawa ta wydaje
sie by¢ dosc¢ jasna zwtaszcza dla Pan ktdre robig zapasy na zime i lubig mie¢ co$ na wszelki
wypadek w spizarni.

Nasz organizm od czaséw cztowieka pierwotnego sie nie zmienit. Ale zmienita sie sytuacja z
dostepnoscig zywnosci.

Dla ludzi zachodu, gdzie gtdwnie wystepuje otytos¢, pokarm jest powszechnie dostepny.
Jednak nasz organizm tego nie wie. Funkcjonuje na podstawie wzorcéw zywieniowych
wypracowanych przed tysigcami lat, kiedy niedozywienie byto czym$ normalnym.

Wiec gdy dostarczamy mu za duzo, zwtaszcza fatwych do przerobienia w tkanke ttuszczowa
cukréow prostych zrobi z nich zapasy, bo jest zapobiegliwy i troszczy sie o swojg przysztosé.
Nasz organizm jest pewien, ze w koAcu przyjdzie gtdd i zuzyje zapasy.

Dla naszego organizmu oponki wokét tali to nie wada, ale zaleta bo oznaczajg one petng
spizarnie.

Zapewne wiekszos¢ Pan czytajgcych ten tekst lubi mieé petng spizarnie, ale nie koniecznie na
brzuchu, czy udach. Dlatego tez niezmiernie waznym zaleceniem w walce z otytoscia jest
wystrzeganie sie stodyczy.

Podsumowujac, wiemy dlaczego tyjemy. Ale czy wiemy jak zlikwidowac¢ co$ co nasz
zapobiegliwy organizm zgromadzit?

POPULARNE BtEDY

Niektdre z mniej znajgcych sie na fizjologii oséb twierdzg: trzeba po prostu przestac
dostarczac organizmowi pokarmy, a on spali nagromadzony ttuszczyk i bedzie po sprawie.
Dlatego przechodzgc na restrykcyjne diety i radykalnie zmniejszajg ilos¢ przyjmowanego
pozywienia, posuwajgc sie nawet do gtodowek. Poczgtkowo tracg nawet 10 kg, ale pdzniej
nie osiggajg juz znaczacych spadkdéw miesiecznych. Dzieje sie tak dlatego, ze organizm
zwalnia przemiane materii, chronigc sie przed utratg zapasow.

Kazda gtoddéwka kiedys sie koniczy i trzeba zaczac jes¢ ,normalnie”. Osoby powracajgce do
zwyczajnej diety z przerazeniem obserwujg, ze po jej zaprzestaniu mimo tego, ze jedzg dosé
,0szczednie” znacznie przybierajg na wadze. Masa ciata rosnie gtownie przez odktadajacy sie
ttuszcz, poniewaz organizm odrabia straty. Jak kazda dobra gospodyni triumfalnie ,,ogtasza”:
widzisz cate szczescie, ze miates zapasy w postaci oponki bo gdyby nie one to bys z gftodu



umart w czasie tej gtodowki, dlatego teraz zrobie jeszcze wieksze zapasy, bo nie wiadomo co
bedzie w przysztosci (nie wiadomo co ci strzeli do gtowy). Tak powstaje stynny efekt jojo. Im
bardziej restrykcyjna byta dieta tym wiekszy efekt jojo (najwiekszy wystepuje po gtodéwece).

Inni radykatowie, preferujag metode maksymalizacji wysitku fizycznego. Mozna ich nazwac
wyznawcami ujemnego bilansu energetycznego. W skrdécie ich filozofia zamyka sie w
stwierdzeniu: dostarczysz energii tyle samo, ale zuzyjesz wiecej i bedzie sukces.

Co oni robig? Kazg swojemu organizmowi intensywnie ¢wiczy¢, biegac, jezdzi¢ na rowerze,
dzwigad ciezary.

Co robi organizm? Jest w stresie, ,,mysli”: chce mnie zameczy¢! Powinienem jakos sie bronic.
Przeciez musze dostarczy¢ do moézgu glukozy, ale skqd? Caty glikogen w wqtrobie i miesniach
juz spalitem. Zmuszony jestem przez te mordercze ¢wiczenia, trawic biatka z miesni bo to
jedyne dostepne zrddto energii. Bede mu dawac wyrazne sygnaty Zze ma jesc, on musi czuc
gfdd. Organizm jest w stresie i robi wszystko zeby zgromadzi¢ zapasy. Jakie sg konsekwencje
duzego i dtugotrwatego obcigzenia ciezkim codziennym treningiem? Brak spadku masy ciafa
mozemy to zaobserwowacd u bytych sportowcéw.

Duza czesc¢ z nich to ludzie z nadwagg lub z otytoscia.

Przeciez w koncu przestaniemy katowac swoj organizm morderczym treningiem. | na to tylko
czeka zapobiegliwa gospodyni, czyli nasz organizm. Skrzetnie wykorzysta kazdg okazje, aby
uzupetni¢ , spizarnie” i odbudowuje ttuszczyk.

Nie da sie z naszym organizmem prowadzi¢ wojny. On umie sie dobrze broni¢, zostat do
tego przystosowany przez tysigce lat egzystencji naszego gatunku i poradzi sobie z prawie
kazda brutalng napascig na swoje dobro.

W przypadku kuracji odchudzajacej skuteczne sg jedynie takie metody, ktore nie pozwolg
sie zorientowac naszemu organizmowi, ze chcemy mu podebrac troche ttuszczyku. Jak sie
nie zorientuje, ze mu ubywa to bez bélu go odda.

Wiekszo$s¢ naukowcow sklania sie do pogladu, aby zjada¢ pokarmy
najmniej przetworzone (tzw. dieta czlowieka pierwotnego), co
potwierdza, ze nasz organizm ma pierwotny instynkt.

Zatem najskuteczniej dziata tagodna perswazja zamiast wojny i ma to zastosowanie zarowno
w polityce, zyciu rodzinnym, ale takze w odchudzaniu. Jak to zrobi¢, aby trwale schudng¢?

Pomoze w tym Panstwu lektura nastepnych rozdziatéw tego opracowania.

Jaka metode obrac, aby straci¢ na wadze trwale i bezpiecznie?
Nalezy:
1. Prawidlowo zwiekszy¢ obciazenie fizyczne.
2. Przejs¢ na wlasciwg diete.
3. Wyrownac¢ zaburzenia emocjonalne.
4. Stosowac¢ odpowiednie preparaty mogace przyspieszyc¢ redukcje masy ciata.

W wysitku tlenowym paliwem, ktéry spala organizm jest tkanka tluszczowa.
Przyktadami treningu tlenowego jest jazda na rowerze, marsz np. nordic walking lub
plywanie. Dla osdb bardzo otytych dobrym rozwigzaniem jest ptywanie, ktére odcigza
stawy, zmusza organizm do ogrzania i angazuje wszystkie grupy mies$ni. Wysitek
fizyczny powinien by¢ wykonywany 3 x w tygodniu przez 30-90 minut i mie¢ charakter
tlenowy Wazne jest, aby tetno w czasie wysitku utrzymywato sie w zakresie nieco
powyzej 65% HR max (tetna maksymalnego).



HR max u mezczyzn 220-wiek

HR max u kobiet 226-wiek

np. mezczyzna lat 50, 220-50=170, czyli HR max =170
65% ze 170 ~ 110 -tetno dla mezczyzny (kobiety 115)
np. 60 letni mezczyzna tetno 105, kobieta 110

Mozna tez dozowaé wysilek fizyczny stosujac zasade CHODZ I MOW (wysilek
powinien by¢ na tyle intensywny, abySmy mogli w czasie ¢wiczenia mowic
pelnymi zdaniami).

Najlepsze efekty daje ¢wiczenie w 2-3 godziny po positku.
Trening sitowy

Wprowadza sie go najczeSciej w 3-4 tygodniu kuracji odchudzajgcej. Szczegdlnie
polecane s3 tzw. brzuszki, przysiady z obcigzonym plecakiem, ¢wiczenia z ciezarkami.
Nie nalezy przecigza¢ mieéni i zadbaé o rozgrzewke. Cwiczenia wykonujemy seriami, a
ostatnie powtdrzenie powinno powodowac¢ uczucie lekkiego pieczenia w ¢wiczonym
mies$niu. Przyktadem jest trening obwodowy (seria ¢wiczen sitowych na rézne partie
miesni). Trening sitowy mozna takze prowadzi¢ w sitowni lub w klubie fitness.

Przyktadowy program treningowy

Pierwszy tydzien: trening 2 x w tygodniu po 40 minut a osoby w lepszej kondycji po 60
minut, z tetnem na poziomie 60 do 70% tetna maksymalnego. Preferowana aktywnos$¢
fizyczna: nordicwalking, intensywny spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywanie.
Drugi tydzien: trening 2 x w tygodniu (osoby o lepszej kondycji 3 x w tygodniu) po 60
minut z tetnem na poziomie 60 do 70% tetna maksymalnego. Preferowana aktywnos¢
fizyczna: nordicwalking, intensywny spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywanie.

Trzeci tydzien: 3 x w tygodniu po 60 minut, osoby lepiej wytrenowane do 90 minut z
tetnem na poziomie 60 do 70% tetna maksymalnego. Preferowana aktywnos¢ fizyczna:
nordicwalking, intensywny spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywanie.

Czwarty tydzien: 3 x w tygodniu od 60-90 minut, z tetnem na poziomie 60 do 70%
tetna maksymalnego. Preferowana aktywnos$¢ fizyczna: nordicwalking, intensywny
spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywanie. 30% czasu treningu powinien zajac
trening sitowy.

Piaty i szosty tydzien: 3 x w tygodniu 60-90 minut, z tetnem na poziomie 60 do 70%
tetna maksymalnego, ¢wiczenia sitowe p6t na poét z Ewiczeniami biegowymi lub
rowerowymi.

Mozna réwniez jeden z dni treningowych przeznaczy¢ na trening obwodowy.

Ta forme aktywnos$ci mozna utrzymacé przez dtuzszy okres czasu az do redukcji masy
ciata do wartos$ci pozadanych.

W razie watpliwos$ci zalecamy korzystac z porady trenera osobistego lub lekarza.



Trening odchudzajacy na naszej stronie internetowe;.

Cwiczenia:
v poprawiajg odporno$¢ organizmu i morfologie krwi,
v' wywotujg lepszg reakcje tkanek na insuline,
przyspieszajg przesuwanie sie pokarmu przez jelita, co zapobiega zaparciom,
zmniejszajg wchtanialno$¢ ttuszczéow i weglowodanow
zwiekszajg przemiane materii nawet dwa dni po wysitku,

wptywaja profilaktycznie na osteoporoze
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powoduja spadek ci$nienia skurczowego i cholesterolu
v’ zwiekszajg wydzielanie endorfin w mézgu, ktére poprawiaja nastroj
Zadbaj o dobry nastroj

Jak dowiedziono w badaniach naukowych osoby otyte odczuwaja przyjemnos¢ dopiero
po zjedzeniu wiekszej porcji pokarmu niz osoby szczupte. Co za tym idzie przejadaja sie.
Ma to zwiazek z dopaming - substancja biorgca udziat w doznawaniu uczucia
przyjemnosci.

Moze to by¢ klucz do zrozumienia przyczyn otytosci, gdyz osoby otyte maja:
« za mate wydzielanie dopaminy w mézgu po spozyciu pokarmu
* zbyt matg ilo$¢ receptoréw dopaminy w mézgu, w poréwnaniu do oséb szczuptych.

Pomocne w tym wypadku bedzie zastosowanie ziela dziurawca i korzenia Zen-szenia.
Poprawiaja one nastrdj. U osob otytych polecamy do stosowania preparat zawierajacy
ekstrakty z tych zi6t - Depribon 2 x dz. 1 kaps, zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym.



http://www.bonimed.pl/artykuly/odchudzanie/trening-odchudzajacy/

DIETA

Przygotowywanie positkow

Podstawowym zatozeniem naszej diety jest to, aby pacjenci spozywali swe positki 5-6
razy dziennie.

Powinni$my dba¢ o to, aby zjada¢ w miare obfite $niadania, mozliwie jak najwcze$niej
po obudzeniu sie i niezbyt obfite kolacje. Kolacja powinna zawiera¢ w swoim sktadzie
produkty biatkowe, gdyz one powodujg dtuzsze uczucie sytosci . Kolacje powinnismy
spozywa¢ na okolo 3 godziny przed pdjsciem spaé. Waznym elementem diety
odchudzajacej jest przestrzeganie statych godzin spozywania positkéw. Programuje to
nasz organizm i uczy go, Ze nie ma zagrozenia glodem, a co za tym idzie nie nalezy
gromadzi¢ zapaséw w postaci tkanki tluszczowej. Brak $niadania lub opuszczanie
positkéw daje sygnat naszemu organizmowi, Ze istnieje niebezpieczenstwo gtodu i
trzeba gromadzi¢ zapasy w postaci tkanki ttuszczowe;j.

Zalecamy, aby 1 lub 2 typowe positki dziennie zastapi¢ btonnikiem, ktéry peczniejac w
zotadku powoduje uczucie sytosci. Polecamy w tym celu Regulobon, ktéry przyspiesza
ponadto perystaltyke i zapobiega zaparciom. Mozemy go taczy¢ (1-2 tyzeczki) z
jogurtem naturalnym lub kefirem o obnizonej zawartos$ci ttuszczu i niskim poziomem
weglowodanow .

Regulobon zawiera btonnik owsiany, btonnik z tupiny babki ptesznik oraz bakterie
probiotyczne.

Preferujemy positki z jak najmniej przetworzonych produktéow. Sugerujemy raczej
unika¢ positkdw smazonych i pieczonych na korzys¢ positkéw gotowanych - zwtaszcza
na parze.

W naszych zaleceniach dietetycznych podzieliliSmy produkty
Zywieniowe na nastepujace kategorie:

- Produkty zalecane
- Produkty zalecane z ograniczeniami

- Produkty niewskazane

Tabela z podzialem znajduje sie na konncu opracowania

Produkty zalecane mozna spozywa¢ niemalze w dowolnej ilosci. Nalezy
jednak uwaza¢ na weglowodany (zwtaszcza zawarte w owocach) - zalecamy
przyjmowanie nie wiecej niz 40g weglowodanow na dzien w fazie I diety i 60g w fazie Il
oraz 100g w fazie III.

DIETA NISKOWEGLOWODANOWA I NISKOTLUSZCZOWA

FAZA CO SPOZYWAC CZAS TRWANIA



I Mozna spozywac jedynie produkty 1-3 tygodnie
z kategorii produktow zalecanych - nie
wiecej niz 40g weglowodanéw na dzien a
thuszczy 30g. Jezeli jeden z positkow skladat
sie z ryby mozna spozy¢ do 40g thuszczu.

11 Mozna spozywac produkty z I i Il grupy 3-8 tygodni
tj. zalecane oraz zalecane z ograniczeniami.
Jednakze nie wiecej niz 40g ttuszczu na dzien
i 60g weglowodandw. Jezeli jeden z positkow
skladal sie zryby mozna spozy¢ do 60g

tluszczu

11 Unikac tlustych mies (wieprzowina) i Dowolnie dlugo az
tlustego nabiatu + spozywac do 100g do redukcji masy ciata do
weglowodanéw na dzien. wartosci prawidlowej

Niektore osoby nie maja tendencji do tycia i staly sie otyle z powodu
spozywania ,$Smieciowego” jedzenia. U takich os6b wystarczy wprowadzenie od
razu Fazy III + wysilek fizyczny. JezZeli ktos pragnie zgubi¢ pare kilogramow i nie
ma tendencji do tycia to wystarczy ograniczy¢ spozywanie weglowodanéw poprze
wyeliminowanie z diety: pieczywa (mozna je zastapi¢ pieczywem typu Wasa),
ziemniakow, ryzu, kasz, makaronow oraz tluszczy z tlustego nabialu i miesa
(zwlaszcza wieprzowego).

Jednak dla czesci chorych na otylo$¢ nalezy przeprowadzi¢ radykalng
zmiane stylu Zycia na zawsze.

Bardzo czesto osoby chore na otylo$s¢ s3 uzaleznione od jedzenia
ziemniakow, pieczywa, ryZzu czy tez makaronu. Takie osoby moga rozpoczac
kuracje Kkilkudniowa faza ograniczajaca spozycie tych produktow, poprzez
zmniejszanie ilosci ich spozycia, tak aby np. chleb zastapi¢ pieczywem chrupkim a
3 ziemniaki 1.

Korzystajacy z naszej diety moga kierowac sie w swoim jadtospisie zaleceniami diety
dr Dukana.

Dieta wg CZOG ro6zni sie naszym zdaniem pozytywnie od diety Dukana poniewaz
redukuje mozliwo$¢ zapar¢ poprzez dostarczanie pelnowartoSciowego btonnika
(Regulobon), zmniejsza tez prawdopodobienistwo awitaminozy u oséb stosujacych ta
diete, dzieki zastosowaniu preparatéw Vitalbon i Dermobon.

Vitalbon: ekstrakty z korzenia tarczycy bajkalskiej, Zurawiny, skrzypu, zielonej herbaty,
aroni, imbiru, boréwki czernicy, owocOw winogron, kora cynamonowca

Dermobon: ekstrakty z ziele skrzypu i pokrzywy, krzem, witaminy: E, C, B1, B2, B3, B5,
B6, B12,H (biotyna), kwas foliowy i mineraty takie jak: zelazo, cynk, miedz, selen,
mangan, jod ).

Zasadne jest takze suplementowanie magnezem, poniewaz osoby otyte majg w surowicy
i w krwinkach mniejsze stezenie magnezu niz osoby stosujace Bonimag B6. Aby
zmniejszy¢ ilos¢ przyjmowanych tlhuszczow sugerujemy przed obiadem lub innym
positkiem o duzej zawartosci ttuszczu spozywanie 3 kaps. preparatu Chitobon. Sktada
sie on z dwéch substancji. Pierwsza z nich to chitosan. Po spozyciu pecznieje on w
zotadku zmniejszajac przy tym uczucie gtodu oraz ostabia wchianianie sie ttuszczéw w
jelitach, w tym tez cholesterolu. Drugim sktadnikiem Chitobonu jest chrom- organiczny



zwigzek otrzymywany z drozdzy. Chrom jest pierwiastkiem $§ladowym,
odpowiedzialnym m.in. za przedostawanie sie glukozy do komoérek ciata. Jezeli w
organizmie brak jest chromu to stezenie glukozy we krwi jest wysokie, a w komoérkach
niskie. Powoduje to zwiekszenie apetytu na stodycze. Dlatego tez uwaza sie, zZe
dostarczenie chromu do organizmu hamuje ilo$¢ zjadanych stodyczy. Reasumujac -
Chitobon zmniejsza ilo$¢ zjadanego pokarmu, zmniejsza sie wchtanianie ttuszczu i
zmniejsza sie tez apetyt na stodycze. Wazne aby przyjmowac go na ok. 20 min. przed
positkiem i popi¢ 1 szklanka wody. Przydaje sie on takze w sytuacji gdy musimy udac sie
na przyjecie obfite w pokarmy ttuste, np. grill. Wtedy polecamy przed konsumpcja
nawet 4 kapsutki Chitobonu.

Wspomaganie watroby i nerek

Przyjmujemy z diety dr Dukana zasade maksymalnej eliminacji weglowodanow
przyswajalnych i tluszczu. Dieta ,biatkowa” zwieksza przemiane materii ( 200 kcal).
Duza zawarto$¢ biatka zalecana w diecie moze zmusi¢ nerki i watrobe do ,ciezszej”

pracy.

Aby wspomoc oba te narzady zalecamy stosowanie dwoch preparatéw Hepatobon
2xdz. po 1 kaps. oraz ktérego$ z ziotowych leké6w wspomagajacych prace nerek -
Nefrobonisol 1-2x dz. 1 tyzeczka lub Nefrobonisanu 1-2 x dz. napar 1 saszetki.

Napoje rozgrzewajace

W czasie diety koniecznie nalezy pi¢ 1,5 - 2 litrow ptynéw dziennie, lepiej pi¢ wode
przegotowana, gdyz wg tradycyjnej medycyny Chinskiej (TCM) nie wychtadza ona
organizmu, co ma znaczenie w odchudzaniu.

Pomocne i rozgrzewajace herbaty sporzadzone wedtug zasad Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej:

* Wszechogarniajace cieptlo,
*  Oczyszczajace zrodio

Czasami nasze ciato domaga sie pokarmu, cho¢ w istocie potrzebna jest mu jedynie
woda.

Wode nalezy pi¢ przed jedzeniem, gdyz nie rozciencza enzymow trawiennych i daje
uczucie sytosci.

Spozywanie weglowodanow ztozonych mniej przyczynia sie do zwiekszenia ttuszczowej
masy ciata, zwtaszcza jezeli przed spozyciem tych pokarméw wypijemy napar z herbaty
ziotowej Adipobonisan zwalniajacej wchlanianie sie weglowodanow.

Sktadniki Adipobonisanu ostabiajg dziatanie enzyméw rozktadajacych skrobie na cukry
proste. NajczeSciej zalecamy go 1 szklanka naparu z 1 saszetki przed pokarmami
bogatymi w weglowodany. Sklad mieszanki Adipobonisan: li$¢ morwy 2,75g, ziele
skrzypu 0,75g, ziele mniszka 0,5g, ziele pokrzywy 0,5g, 1li§¢ miety 0,25g, morszczyn
0,25g.

Podsumowanie

Positki powinny by¢ konsumowane 5-6 x dziennie w odstepach co 3-4 godz. obfite
$niadania i mozliwie mato obfite kolacje, ale ,biatkowe”.

Regulobon 1-2 tyzeczki, 1-2 x dziennie z jogurtem.
Zredukowac ilo$¢ potraw zawierajacych duzo ttuszczy zwierzecych

Chitobon 2-3 x dziennie przed pokarmami z ttuszczem



Spozywa¢ produkty z niskim indeksem glikemicznym, czyli takich, ktorych zjedzenie nie
powoduje szybkiego zwiekszania sie poziomu glukozy w surowicy krwi. Eliminowa¢
cukry proste.

Pi¢ napar z Adipobonisanu 1-3 x dz przed jedzeniem weglowodanow

W diecie wazna jest nie tylko kaloryczno$¢ positkow, ale przede wszystkim czesto$¢ ich
spozywania!

Jezeli kto§ pragnie zgubi¢ pare kilogramoéw i nie ma tendencji do tycia, to
wystarczy ograniczy¢ spozywanie weglowodandéw poprzez wyeliminowanie z diety:
pieczywa (mozna je zastgpi¢ pieczywem typu Wasa), ziemniakéw, ryzu, Kkasz,
makaronéw oraz ttuszczy z ttustego nabiatu i miesa (zwtaszcza wieprzowego). [ to w
zasadzie powinno wystarczy¢, aby doprowadzi¢ wage do normy.

Przygotowanie positkow

e Podstawowym zatozeniem naszej diety jest to aby pacjenci spozywali swe positki
co najmniej 4 razy dziennie, a najlepiej 5-6 razy dziennie. Zdajemy sobie
sprawe, Ze trudno przygotowywac tyle positkow, dlatego zalecamy 1 lub 2
typowe positki dziennie zastgpi¢ jogurtem naturalnym lub kefirem o obnizonej
zawarto$ci ttuszczu i niskim poziomem weglowodanéw z 1-2 tyzeczkami
wspomnianego Regulobonu. Preparat ten zawiera btonnik owsiany, btonnik z
hupiny babki ptesznik oraz bakterie probiotyczne. Ma to tg zalete, iz koktajl ten
wypity od razu po zrobieniu sprawia, iz blonnik silnie pecznieje w Zotadku
powodujac uczucie sytoSci. Jednoczes$nie Regulobon przyspiesza perystaltyke i
zapobiega zaparciom.

e Zasadg jaka nalezy kierowac sie w diecie zwtaszcza gdy chcemy redukowa¢ mase
ciata, jest dbanie o to, aby zjada¢ w miare obfite $niadania, mozliwie jak
najwczes$niej po obudzeniu sie i niezbyt obfite kolacje. Co do sktadnikow
poszczegdlnych positkow nalezy kierowac sie tym co sugerujemy spozywaé w
poszczegblnych fazach kuracji. W kuracjach odchudzajacych przyjeta sie zasada
jedzenia niewielkiej ilosci pozywienia na kolacje i tylko do godziny 18.00. Jest ona
nie do konca stuszna, dlatego, iz brak odpowiednio sycacych potraw w porze
kolacji skutkuje podjadaniem przed snem, niestety czasami stodyczy. Kolacja
powinna zawiera¢ w swoim sktadzie produkty biatkowe, gdyz one powoduja
dtuzsze uczucie sytosci niz kolacja ztozona gtéwnie z weglowodanéw. Kolacje
powinniSmy spozywac na okoto 3 godziny przed poéjsciem spa¢. Dlatego tez
gdy kto$ ma zwyczaj ,ktadzenia” sie o potnocy, powinien zjes¢ kolacje o 21 (aby
nie zgtodnie¢). Waznym elementem diety odchudzajacej jest przestrzeganie
statych godzin spozywania positkdw. Programuje to nasz organizm i uczy go, ze
nie ma zagrozenia gtodem a co za tym idzie nie nalezy gromadzi¢ zapaséw w
postaci tkanki ttuszczowe;.

e 7 badan dietetycznych wynika, ze spozywanie potraw przed telewizorem
sprawia, ze zjadamy wiecej niz gdy skupiamy sie jedynie na jedzeniu. Mozna
zatozy¢, Ze im szybciej jemy tym wiecej uda nam sie zje$¢ do momentu kiedy nasz
organizm dozna uczucia sytoSci. Przed telewizorem tatwiej sie objadamy,
zwlaszcza gdy widzimy na ekranie osoby jedzace lub co najgorsze osoby
przygotowujace potrawy.

e Preferujemy positki z jak najmniej przetworzonych produktéow. Sugerujemy
raczej unika¢ positkOw smazonych i pieczonych na korzy$¢ positkow
gotowanych - zwtaszcza na parze.

e Przy przygotowywaniu positkdw nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na stosowanie
soli. W zasadzie jest ona dozwolona ale nalezy ja stosowa¢ umiarkowanie. Sél
mozna zastgpi¢ przyprawami, ktore sg nie tylko dozwolone ale wrecz goraco
polecane, poniewaz wzbogacajg smak potraw i poprawiajg trawienie.



e W Polsce utarto sie, iz danie obiadowe powinno sktada¢ sie z zupy i Il dania.
Dopuszczamy spozywanie zup, jednakze musza one by¢ robione na chudych
wywarach miesnych np. z piersi kurczaka, mozna tez wywar miesny wychtodzic,
a po wychtodzeniu z gérnej jego warstwy zebrac ttuszcz.

Zalecenia dietetyczne CZOG a dieta dr Dukana

Korzystajacy z naszej diety moga kierowac sie w swoim jadtospisie zaleceniami diety
dr Dukana. Jednakze to co proponujemy nie jest dieta Dukana. Réznica polega m.in. na
tym, iz dopuszczamy spozywanie niektérych warzyw i owocow. Zachecamy jednak do
korzystania z przepisow diety Dukana zawartych w publikacjach na jej temat. Z
jednoczesnym uwzglednieniem zalecen z tabel przedstawionych ponizej.

Dieta wg CZOG roézni sie -w naszym odczuciu- pozytywnie od diety Dukana poniewaz
redukuje mozliwo$¢ zapar¢ poprzez dostarczanie petnowartoSciowego btonnika,
zmniejsza tez prawdopodobienstwo awitaminozy u oséb stosujacych tg diete.

Aby to osiggna¢ zalecamy stosowanie w trakcie diety Vitalbonu 2 x dz. Ktory zawiera w
swym sktadzie m.in. ekstrakty z owocow aronii, boréwki czarnej, zurawiny,
rozgrzewajgce organizm ekstrakt z imbiru i cynamon. Drugim suplementem
zapobiegajagcym utracie mikroelementow i witamin jest Dermobon zawierajacy
(ekstrakty z ziele skrzypu i pokrzywy, krzem, witaminy: E, C, B1, B2, B3, B5, B6, B12,H
(biotyna), kwas foliowy i mineraty takie jak: zelazo, cynk, miedz, selen, mangan, jod.
Stosuje sie go 2 x dziennie po 1 kapsutce.

Przyjmujemy z diety dr Dukana zasade maksymalnej eliminacji weglowodanow
przyswajalnych i ttuszczu. Duza zawarto$¢ biatka zalecana w diecie moze u niektérych
osO0b zmobilizowac¢ nerki i watrobe do ,ciezszej” pracy. Aby wspomoc prace watroby i
jelit zalecamy stosowanie Hepatobonu 2xdz. po 1 kaps. Prace nerek usprawnia
Nefrobonisol 1-2x dz. 1 tyzeczka lub Nefrobonisanu 1-2 x dz. napar 1 saszetki. Dobry
bedzie takze odwar z mieszanki ziotowej OrganicKrzem, ktéry dostarcza organizmowi
zwigzki krzemu niezbedne w profilaktyce osteoporozy. Stymuluje takze odtruwajaca
funkcje nerek.

Napoje w diecie CZOG

Chorzy stosujacy diete CZOG powinni pi¢ duze iloSci ptynéw nie zawierajacych
weglowodanow i ttuszczéw czyli wode, herbate naturalng lub ziotowa.

W czasie diety koniecznie nalezy pi¢ 1,5 - 2 litréw ptynéw dziennie lepiej pi¢ wode
przegotowang, gdyz wg tradycyjnej medycyny Chinskiej (TCM) nie wychtadza ona
organizmu, co ma znaczenie w odchudzaniu. Chinczycy uwazaj, ze wychtodzenie
organizmu zwtaszcza przewodu pokarmowego przyczynia sie do odkiadania tkanki
ttuszczowej, ktorag nazywajg $sluzem than. W kanonach medycyny zachodniej jest wiotka
tkanka ttuszczowa potaczona z mukopolisacharydami, ktéra gromadzi sie pod skéra i
czasami jest widoczna pod postacig tak znienawidzonego przez panie cellulitu. Wiecej
informacji na temat cellulitu znajdg Panstwo w artykule na naszej stronie internetowej
w artykule Skuteczne sposoby na walke z cellulitem

Trawienie protein zwigzane jest z uwalnianiem duzych iloSci ubocznych produktow
przemiany materii w postaci kwasu moczowego i aby go usuna¢ z organizmu, nalezy pic¢
odpowiednig ilo$¢ ptynow.

Polecamy rozgrzewajaca herbate sporzadzong wedlug zasad Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej, Wszechogarniajace ciepto i Oczyszczajace Zrédto.

Kolejnym przydatnym w odchudzaniu naparem ziotowym jest napar z Adipobonisanu.
Jego sktadniki ostabiajg dziatanie enzyméw rozktadajacych skrobie na cukry proste.
Najczesciej zalecamy go 1 szklanka naparu z 1 saszetki przed pokarmami bogatymi w
weglowodany. Pragniemy jednak podkresli¢, Ze zwalnia on wchtanianie cukréw


http://www.bonimed.pl/artykuly/skora/cellulit/

prostych zawartych w stodyczach, ktérych jes¢ w czasie kuracji NIE WOLNO. Nasza
koncepcja odchudzajgca oparta jest na diecie nisko weglowodanowej. Przyjmowanie
ptynéw przed jedzeniem wypetnia Zotadek i jak dowiodly badania naukowe zmniejsza
ilos¢ zjadanego pokarmu. Czasami nasze cialo domaga sie pokarmu, cho¢ w istocie
potrzebna jest mu jedynie woda. Nie zmuszajmy organizmu do tego, aby ,wyciggal”
wode z potraw, ktére zjadamy. Te dywagacje na temat wody nie sg naszym odkryciem,
istnieje badanie naukowe w ktorym osoby w trakcie kuracji odchudzajacej przez 12
tygodni przed kazdym z 3 positkow dziennie wypijaly 2 szklanki wody. Obnizyli oni
swoja mase ciata o 2,5 kg wiecej niz grupa kontrolna ktéra byta na takiej samej kuracji
odchudzajacej i nie stosowat przed jedzeniem 2 szklanek wody. Ilo$¢ 6 szklanek
dziennie wody lub naparu ziotowego wydaje sie by¢ najbardziej optymalnym sposobem
uzywania wody w Kkuracji odchudzajacej. ,Rytuat” picia wody przed jedzeniem jest
szczegOlnie polecany osobom starszym, gdyz odczuwajg oni znacznie pdZniej pragnienie
niz ludzie mtodzi. Nalezy jednak zaznaczy¢, Ze nie wszyscy ludzie moga wypija¢ takie
ilosci wody jak zalecamy. Osoby chore na niewydolno$¢ krazenia powinny sie
skonsultowac z lekarzem.

Picie wody w trakcie jedzenia lub po moze doprowadzi¢ do ,rozcieniczenia” enzymow
trawiennych wydzielanych do przewodu pokarmowego. Prawidtowy proces trawienia
jest waznym elementem odchudzania i nie tylko. Jezeli pokarm w gornej czesci
przewodu pokarmowego nie ulegnie prawidtowemu trawieniu, moze by¢ przyczyna
wzde¢, zapar¢ w dolnych partiach jelit zwtaszcza w jelicie grubym. Moze takze to
powodowa, iz jelito nie bedzie oczyszczato sie z katu w sposéb catkowity.

Uwaga! Bardzo czesto na wyrobach, w ktorych cukier zastgpiono srodkiem stodzacym
mozna znaleZ¢ okreslenie ,light”. Nie oznacza to jednak, ze ilo$¢ kalorii zmniejszono tu
do minimum, gdyz w produktach tych czesto gtéwnym nos$nikiem energii jest ttuszcz.

Jezeli nie mozemy sie oprze¢ zjedzeniu produktu o wysokiej zawartos$ci thuszczu
mozna na 20 min. przed jego spozyciem zazy¢ 3 kaps. Chitobonu popijajac
szklanka wody. Spowoduje to zmniejszenie wchloniecia sie thuszczow ze
spozywanego pokarmu.

Jednakze zachecamy raczej do spozywania produktow niskottuszczowych
i jak najrzadszego stosowania tego zabiegu.

Suplementy zalecane jako uzupelnienie diety u oséb prowadzacych
kuracje odchudzajaca.

Racjonalnym dziataniem w kuracji odchudzajacej jest zwiekszenie iloSci magnezu w
diecie, np. suplementacja preparatem Bonimag B6. Nie jest znana rola magnezu w
odchudzaniu, ale z badan wynika, ze u ludzi z otytoScia w surowicy krwi a takze w
krwinkach czerwonych i ptytkach, ilo§¢ magnezu jest nizsza niz u oséb z prawidlowa
waga. Poza tym magnez w sposob prozdrowotny wptywa na stan miesni i nerwéw oraz
na stan emocjonalny. W pierwszych dwoch fazach zalecamy spozywanie 4 kapsutek
Bonimagu B6, w trzeciej fazie 2 kapsutek na dzien.

Osoby podejmujace kuracje odchudzajaca zwtaszcza w pierwszej lub w 1l fazie powinny
uzupetnia¢ diete w witaminy i mineraty. Bardzo bogatym ich Zrédtem jest Dermobon,
ktoéry oprocz tego wykazuje dziatanie odtruwajace na skutek obecnosci ekstraktu z ziela
skrzypu i pokrzywy. 2 x 1 kaps. w 1 i Il fazie.

W pierwszej fazie diety spozywa sie mniejsze ilosci owocédw i warzyw, dlatego warto
uzupetni¢ diete w preparat zawierajacy ekstrakty z owocéw o bardzo silnym tadunku
antyoksydacyjnym, jest nim Vitalbon, zalecany do stosowania 2 x 1 kaps.

Osobom, ktore widza zalezno$¢ spozywania pokarmow od emocji sugerujemy
rozwazenie zastosowania ktérego$ z dwdch preparatéw. Zalecamy doprowadzenie
stanu emocjonalnego do normy, gdyz jego destabilizacja moze znaczaco utrudnic¢ proces
odchudzania. Sg osoby, ktéore w trakcie zdenerwowanie jedza nadmierne iloSci


http://www.w-spodnicy.pl/Szukaj/Tag/1/Kalorie

pokarmow i czesto sg to stodycze. Jezeli dominujg u nich objawy zespotu lekowego
zwanego kiedy$ nerwicowym. Rozwigzaniem moze by¢ zastosowanie preparatu
Nerwobon w kapsutkach lub Nerwobonisol w ptynie 2 x dziennie. Jezeli zauwazycie iz
spozywacie wiecej pokarmow w okresie jesienno-zimowym i towarzyszy temu
pogorszenie nastroju to zalecamy rozwazenie preparatu Depribon w poczatkowych
dawkach 2 kaps dziennie po czym 1 kaps. dziennie

Uwagi dotyczace diety

a. Sktadniki diety, ktére przyczyniaja sie do otyloSci, to takie produkty po ktérych
spozyciu szybko wzrasta poziom glukozy w surowicy krwi. W nauce nazywamy je
zywnos$cia o wysokim indeksie glikemicznym. Najwyzszy indeks majg stodycze,
pieczywo cukiernicze, stodkie napoje i piwo. Pragniemy kategorycznie podkresli¢, ze
nie jest mozliwa redukcja masy ciata bez wyeliminowania z diety wyzej
wymienionych produktéw. Spozywanie weglowodandéw ziozonych obecnych np. w
chlebie (najlepszy z petnego przemiatu), w ziemniakach (ale nie frytkach), makaronie
(najlepszy al dente z petnego ziarna), ryzu (najlepszy nietuskany), mniej przyczynia
sie do zwiekszenia tluszczowej masy ciata, zwtaszcza jezeli przed spozyciem tych
pokarméw wypijemy napar z herbaty ziolowej Adipobonisan zwalniajacej
wchianianie sie weglowodanéw. Sktadniki Adipobonisanu ostabiaja dziatanie
enzymow rozkladajgcych skrobie na cukry proste. NajczesSciej zalecamy go 1 szklanka
naparu z 1 saszetki przed pokarmami bogatymi w weglowodany.

b. Aspekt picia naparu z Adipobonisanu przed jedzeniem ma dodatkowo walor
wypetniania zotgdka ptynem, co jak dowiodly badania naukowe zmniejsza ilos¢
zjadanego pokarmu. Wazne, aby ptyn ktéry pijemy byt przegotowana woda, np. w
postaci naparu z wyzej wymienionej mieszanki (jest on wtedy podwdjnie korzystny
dla redukcji masy ciata). Picie wody jest najbardziej polecane w pierwszej lub w
drugiej fazie kuracji odchudzajgcej naszego autorstwa. Wode nalezy pi¢ przed
jedzeniem. Niektérzy ludzie nie odczuwajg pragnienia, tzn. czuja go, ale musi doj$¢ do
sporego odwodnienia organizmu, aby zaczal on sie domaga¢ ptynéw. Picie wody
przed jedzeniem moze okazac sie zbawienne w skutkach, gdyz wypijajac 2 szklanki
wody (pijcie wode wolno), osoba straci apetyt na jedzenie. Nie jest to tylko zwigzane
z tym, ze woda wypetni Zotadek a przez to spowoduje, Ze jego napiete Sciany beda
informowaty nasz oSrodek sytosci, ze co$ zjedliSmy. Zamiast wody mozemy
oczywisScie w pierwszej, lub w drugiej fazie, ale nie tylko poi¢ organizm ziotami
stymulujacymi odtruwajgca funkcje nerek np. naparem z mieszanki ziotowej
Nefrobonisan lub Oczyszczajace zZrédto lub odwar z OrganicKrzem.

c. Picie wody w trakcie jedzenia lub po moze doprowadzi¢ do ,rozcieficzenia” enzymow
trawiennych wydzielanych do przewodu pokarmowego. Prawidlowy proces
trawienia jest waznym elementem odchudzania i nie tylko. Jezeli pokarm w gérne;j
czeSci przewodu pokarmowego nie ulegnie prawidtowemu trawieniu, moze by¢
przyczyna wzde¢, zapar¢ w dolnych partiach jelit zwtaszcza w jelicie grubym. Moze
takze to powodowag, iz jelito nie bedzie oczyszczato sie z katu w sposéb catkowity.
Problem niewydolnego uktadu trawienia i wydalania jest problemem dotyczacym
kilku grup pacjentéw. Pierwsza grupa to osoby starsze, ktére ze swej natury maja
nieco niewydolny system trawienia, gdyz gruczoty wydzielajagce enzymy trawienne
nie sg juz tak sprawne jak u ludzi mtodych. Druga grupa ludzi, ktérzy Zle trawia to
osoby ktore tacza wszystkie grupy produktéw, czyli biatka, ttuszcze i weglowodany.
[stnieje nawet koncepcja dietetyczna polegajagca na tym, aby spozywa pokarmy
taczace tylko warzywa i biatko lub weglowodany i warzywa. Jest to koncepcja nieco
utopijna, gdyz w warunkach Polskich 13aczenie tych 3 grup pokarmoéow jest
powszechne. Trzecia grupa oséb, ktore Zle trawig to osoby przewlekle stosujace leki
obnizajace wydzielanie soku Zotagdkowego, np. osoby cierpigce na przewlekty refluks,
stany zapalne i chorobe wrzodowa zotadka i dwunastnicy. Nie trzeba nikogo
przekonywac do tego, ze jezeli ,wylaczy sie” z systemu trawienia sok Zotagdkowy to
trawienie bedzie bardzo zaburzone.



Te trzy czynniki zaburzajgce trawienie czasami wystepuja jednocze$nie u tej samej
osoby. Ten stan daje pewne dolegliwos$ci trawienne (wzdecia, zaparcia, béle brzucha,
otyto$¢), jak sobie z tg sytuacja radzi¢? Po pierwsze zalecamy naszym pacjentom, aby
stosowali ziota poprawiajgce trawienie moga to by¢ np. krople Gastrobonisol lub
mieszanka ziotowa Wszechogarniajaca ciepto, ta ostatnia jest szczeg6lnie korzystna ze
wzgledu na to, iz ,rozgrzewa” Zotadek, a jak pisaliSmy uprzednio wedle kanonéw
medycyny chinskiej zimny Zotagdek powoduje odktadanie sie $luzu than (ttuszczowo-
polisacharydowego kompleksu podskérnego).

d.
Satata 1,5*
Ogérek 2,4*

Szpinak 0,4*

Kapusta pekinska 1,3*

Cukinia 2,2*

Nawigzujgc do tematu rozgrzewania zotgdka, bardzo silnie rozgrzewajgcymi
potrawami sg zupy gotowane dtugo i na matym ogniu. Najsilniej rozgrzewajg te na
bazie bulionu wotowego. Inng mieszankg ziotowa zalecang juz uprzednio jest
Adipobonisan. Terapia odchudzajaca z uzyciem Adipobonisanu jest szczegOlnie
zalecana wegetarianom, ktérzy przyjmuja zazwyczaj wieksze ilosci weglowodanow
w diecie. Mogtoby kogo$ zdziwi¢ zalecenie picia przegotowanej wody, a nie

mineralnej nieprzegotowanej. Zalecenie to
przejeliSmy z kanonéw medycyny chinskiej. Woda
nie przegotowana nawet ciepta powoduje
wychtodzenie organizmu, natomiast
przegotowana nawet ostudzona ma dla naszego
organizmu  wtlasno$ci neutralne. Jak juz
wspomnieliSmy

WARZYWA

Obok nazw warzyw podano zawartos¢ weglowodanéw przyswajalnych w 100g

Baktazan 3,8*
Kalarepa 4,3*

Papryka czerwona 4,6*
Cebula 5,2*
Kapusta biata 4,9*

Seler naciowy 1,8* Fasolka szparagowa 3,7*
Pomidor 2,4* Por 3,0*

Szparagi 2,2* Dynia 4,9*

Szczypiorek 1,4* Kapusta wtoska 5,2*
Cykoria 3,1* Whloszczyzna 4,1*
Rzodkiewka 1,9* Brukselka 3,3*

Papryka zielona 2,6* Marchew 5,1*

Kalafior 2,6* Burak 7,3*

Brokuty 2,7*

Pietruszka, korzen 5,6*

Boéwina 1,1*

Seler korzeniowy 2,8*
Kapusta kwaszona 1,3
Ogorek kwaszony 1,4

Papryka konserwowa 3,2

Maliny 5,3*

Truskawki 5,2*

Arbuz 4,2*

Grejpfrut 5,1*

Melon 3,8*

OWOCE

Béb 8,2*

Groszek zielony
konserwowy 10,1*
Groszek zielony 11,0*
Ziemniaki 16,8*
Kukurydza 20,1*
Fasola 45,9*

Soja 17,0*

Groch 45,2*
Soczewica 48,6*

Obok nazw owocow podano zawartos¢ weglowodanéw przyswajalnych w 100g

Agrest 8,7*
Ananas 6,5*
Cytryna 4,7*
Jabtko 7,3*
Mandarynki 7,0*

Awokado 2,8*
Banan 13,7*
Brzoskwinia 8,8*
Czarne jagody 8,9*
Czere$nie 8,9*



Pomarancze 6,7* Gruszka 9,3*

Porzeczki biate 6,5* Kiwi 10,0*

Porzeczki czerwone 5,9* Mango 10,5*

Porzeczki czarne 6,8* Morele 9,3*
Sliwki 9,5*

Winogrona 15,7
Wisnie 8,9*

|
|
Poziomki 6,3* \ Nektarynka 9,6*
|
|
|

Owoce suszone >50*

Mleko, jogurt, kefir 0% ttuszczu 0* Mleko, jogurt, kefir 0,5% ttuszczu 0,5* Mleko, jogurt, kefir 1,5%
(51) ttuszczu 1,5* (5,0)

Ser twarogowy chudy 0,5* Ser twarogowy poétttusty 4,7* Mleko, jogurt, kefir 2%
tluszczu 2* (4,9)

Serek wiejski chudy Mleko, jogurt, Kkefir 3,5%
ttuszczu 3,5* (4,8)

Inne sery z zawarto$cig ttuszczu < 3% Mleko zageszczone  7,5*
(9.4)
Smietanka kremowa
12,18,30% ttuszczu
Smietanka do kawy 9%
ttuszcz 9*

~ Ser brie 28,0*

\ Ser camembert 23,0*

\ Ser edamski ttusty 23,4*

\ Ser twarogowy tlusty 4,7*
\ Serek typu fromage 37,1*
\ Ser topiony 27,0*
\ Ser typu feta 16,0*

Z6ttko jaja 32,0* |

Dorsz - filet 0,3* Losos- filet 13,6* \ Wegorz 25,6 \
Karp - filet 4,2* Makrela 11,9* \ \
Morszczuk - filet 2,2* Sledz solony 15,4* \ \
Mintaj - filet Pstrag teczowy 9,6 \ \
Pstrag strumieniowy 2,1 \ \
Szczupak 0,8 | |
Tunczyk - filet 4,6 | |
Dorsz wedzony 0,5 \ \
Halibut 1,9 | |
Tunczyk w sosie wlasnym z puszki \ \
JAJA KURZE
Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g

Biatko jaja 0,0* Jajo kurze 10,7* | |
|

|

Cielecina chuda, sznyclowka, udziec, Krdlik, tuszka 8,0* Wolowina $rednio tlusta

topatka 2,4* 15,7*

Wotowina chuda, pieczen 3,6* Wieprzowina, schab srodkowy 10,0* Wolowina bardzo tlusta
32,0%

Wotlowina - poledwica 3,5 ' Wieprzowina boczek 53,0*




Konina 2,5*

Stek wolowy z poledwicy

Wieprzowina,

schab
karkowy 22,8*

Zotadek z kurczaka 4,3
Watréobka kurczaka 6,3
Serce wieprzowe 4,8

Nerki wieprzowe 3,8
Watrdébka cieleca 3,3
Watroba wieprzowa 3,4
Watroba wotowa 3,1
Flaki 2,2

DROB

Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g

Piers$ kurczaka bez skéry 1,3*

Udko kurczaka bez skéry 6,0
Pier$ indyka bez skory 3,7*
Podudzie indyka bez skoéry 3,7*

Ozo6r 11,1

Udko kurczaka ze skdrka
10,2*

Skrzydto kurczaka 12,2*
Podudzie indyka ze skoéra
Ges 31,8

Kaczka 28,6

Homary 0,9*
Krewetki 0,8*
Raki
Ostrygi 5,0*
Matze
Kalmary
Surimi
WEDLINY

Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g

Szynka wotowa lub wieprzowa -
bardzo chuda 2,0*

Szynka z indyka 1,6*
Wedzonka wotowa gotowana 3,1

Poledwica z indyka 4,6

Szynka z piersi kurczaka 1,2
Szynka wotowa gotowana 2,0
Kietbasa szynkowa z indyka 2,0
Poledwica z piersi kurczaka 1,2
PRODUKTY ZBOZOWE

Baleron 20,0*

Kabanosy 24,0*

Kietbasy = wieprzowo -
wotowe 19,6*

Paréwki 34,3*
Pasztetowa 35,7*
Salceson 32,0*
Poledwica 10,0*

Obok nazw produktéw podano zawarto$¢ weglowodandéw przyswajalnych w 100g

Pieczywo chrupkie Wasa 4,1 - 1 kromka

TEUSZCZE

Pieczywo jasne 56,4*
Pieczywo ciemne 44,4*
Ptatki owsiane 62,4*
Ptatki kukurydziane 77,0*
Makaron 75,8*

Kasza gryczana 63,4*

Kasza jaglana 68,4*

Kasza jeczmienna pertowa
68,8*

Ryz biaty 76,5*

Ryz brazowy 68,1*

Olej rzepakowy 100,0*

Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g

Olej stonecznikowy 100,0*



Olej sojowy 100,0*

Oliwa z oliwek 100,0*

Margaryna miekka 60,0*

Margaryna twarda 80,0*

Masto ,ekstra” 83,0*
Masto z olejem 64,0*
Stonina 89,0*
Smalec 99,5*

Chipsy bekonowe 38,0*

Batony czekoladowe 16-
25%

Czekolada mleczna 33,0*

Czekolada gorzka 34,0*
Markizy 23,0*

Ciasto kruche 24,0*
Keks 18,0*

Sernik 18,0*

Kawa bez cukru - ew. z mlekiem

Herbata zwykta bez cukru 0,0 Sok wielowarzywny 5,5* \
Herbaty ziotowe bez cukru 0,0 Sok pomidorowy bez cukru 2,2*
Woda 0,0 |

Cocacola 10,4

Napoje gazowane o Samku
owocowym 10,3

Soki owocowe 9-10,0*

Bazylia Kostki rosotowe
Chrzan Musztarda

Cynamon Ocet winny

Cytryna (nie jako napdj) Odtluszczona $mietana
Czosnek

Estragon Sezam

Gatka muszkatotowa Sol

Gozdzik Skrobia kukurydziana
Imbir Otreby owsiane
Kardamon

Kminek

Kolendra

Kurkuma

Cukier
Czekolada
Ketchup
Majonez
Masto
Smietana
Soja

Sos sojowy

Mieta

Ostra papryka

Kostki rosotowe bez ttuszczu
Papryka

Pieprz

Pietruszka

Rozmaryn

Sos pomidorowy i pomidory z puszki

Cebula

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Korniszony ‘
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Trawa cytrynowa \

|

Wanilia (laski lub mielona bez cukru)

*zrédto: Tabele zywieniowe Instytutu Zywnosci i Zywienia



