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; Dlaczego tyjemy?

by odpowiedziec na to pytanie musimy cofngc sie do prehistorii. Cztowiek pierwotny jadt wtedy,
Akiedy udato mu sie znalez¢ pokarm lub upolowac jakie$ zwierze. Kiedy nie miat szczescia w po-

lowaniu po prostu gtodowat. Dlatego jego organizm przystosowat sie do sytuacji statego
zagrozenia niedozywieniem.

W okresie dobrobytu organizm musiat zbudowac sobie odpowiednie zapasy pod postacig tkanki ttusz-
czowej, ktére przydawaty sie w okresie niedoboru.

Dlatego, gdy byt urodzaj to gromadzit, a jak panowat gtdd to korzystat z zapaséw. Sprawa ta wy-
daje sie by¢ dos¢ jasna zwtaszcza dla Pan, ktdre robia zapasy na zime i lubig mie¢ cos na wszelki wypadek
w spizarni. Nasz organizm to taka ,dobra gospodyni” i cho¢ jego zasady funkcjonowania od czasow
cztowieka pierwotnego sie nie zmienity, to zmienita sie sytuacja z dostepnoscig zywnosci.

Dla ludzi zachodu, u ktérych gtédwnie wystepuje otytos¢, pokarm jest powszechnie dostepny. Jednak
nasz organizm tego nie wie. Funkcjonuje na podstawie wzorcdw zywieniowych wypracowanych przed
tysigcami lat, kiedy niedozywienie byto czyms normalnym.

Gdy dostarczamy mu za duzo, zwtaszcza tatwych do przerobienia w tkanke ttuszczowg cukrow pro-
stych, zrobi z nich zapasy, bo jest zapobiegliwy i troszczy sie 0 swojg przysztos¢. Dlatego tez niezmiernie
waznym zaleceniem w walce z otytoscig jest wystrzeganie sie stodyczy. Nasz organizm jest pewien, ze
w koncu przyjdzie gtod i zuzyje zapasy.

Tyjemy dlatego, ze mamy organizm czfowieka pierwotnego,

ktory ma nieograniczonq mozliwos¢ dostepu do pokarmu.

Dla naszego organizmu oponki wokot talii to nie wada, ale zaleta bo oznaczaja one petna spizarnie.
Zapewne wiekszos¢ Pan czytajacych ten tekst lubi mie¢ petng spizarnie, ale nie na brzuchu, czy udach.

Podsumowujac, wiemy dlaczego tyjemy. Ale czy wiemy jak zlikwidowac co$ co nasz zapobiegliwy
organizm zgromadzit? O tym przeczytacie Paristwo w dalszej czesci numeru specjalnego.

Informacje zamieszczone w tej publikacji stuza do celow edukacyjnych i nie moga byc zastepstwem profesjonalnego me-
dycznego doradztwa. Stan zdrowia i wszelkie jego zaburzenia winny byc konsultowane z wiasciwymi stuzbami medycznymi. Przed
podjeciem jakiegokolwiek dziatania zwiazanego z terapia radzimy poinformowac swojego lekarza o takim zamiarze.
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Btedy prz

iektore z mniej znajacych sie na fizjologii osob

twierdza, ze aby schudngc trzeba po prostu

przesta¢ dostarcza¢ organizmowi pokarm,
a on spali nagromadzony ttuszczyk i bedzie po sprawie.
Dlatego przechodza na restrykcyjne diety i radykalnie
zmniejszajg ilos¢ przyjmowanego pozywienia, posu-
wajac sie nawet do gtoddwek. Poczatkowo traca nawet
10 kg, ale pdzniej nie 0siggajg juz znaczacych spadkow
masy ciata. Dzieje sie tak dlatego, ze organizm zwalnia
przemiane materii, chronigc sie przed utratg zapasow.

Kazda gtodowka kiedys sie korczy i trzeba
7aczac jesc¢ ,normalnie”. Osoby powracajgce do zwy-
czajnej diety wpadajg w przerazenie. Obserwuja, ze
PO zaprzestaniu ,gtodzenia”, mimo tego, ze jedza dosc¢
,0szczednie” znacznie przybieraja na wadze. Masa
ciata rosnie gtownie przez odktadajacy sie ttuszcz, po-
niewaz organizm odrabia straty. Triumfalnie ,o0gtasza”:
widzisz, cate szczescie, ze miates zapasy w postaci
oponki. Gdyby nie one to bys$ z gtodu umart w czasie tej
gtodowki. Dlatego teraz zrobie jeszcze wieksze zapasy
ttuszczyku, bo nie wiadomo co bedzie w przysztosci
(nie wiadomo co ¢i strzeli do gtowy). Tak powstaje
stynny efekt jojo. Im bardziej restrykcyjng stosowali-
sSmy diete, tym wiekszy powstat efekt jojo (najwiekszy
wystepuje po gtodowce).

Inni radykatowie, preferuja metode maksymali-
zacji wysitku fizycznego. Moznaich nazwac wyznaw-
cami ujemnego bilansu energetycznego. W skrdcie ich
filozofia zamyka sie w stwierdzeniu: dostarczysz ener-
gii tyle samo, ale zuzyjesz wiecej i bedzie sukces.

Co oni robig? Kaza swojemu organizmowi bardzo
intensywnie ¢wiczy¢, biegac, jezdzi¢ na rowerze, dZzwi-
gac ciezary.

Co robi organizm? Jest w stresie i ,mysli”: chce
mnie zameczyc¢! Powinienem jakos sie bronic. Przeciez
musze dostarczy¢ do mdzgu glukozy, ale skad? Caty
glikogen w watrobie i miesniach juz spalitem. Zmuszo-
ny jestem przez te mordercze ¢wiczenia, trawic biatka
zmiesni, aby przerobic je na glukoze. To jedyne dostep-

odchudzaniu

ne Zrodto energii. Bede mu dawac wyrazne sygnaty ze
ma jes¢, on musi czu¢ gtod! Organizm jest w stresie
i robi wszystko, zeby zgromadzi¢ zapasy. Jakie sg kon-
sekwencje duzego i dfugotrwatego obcigzenia ciezkim
codziennym treningiem? Brak spadku masy ciata mo-
zemy czesto zaobserwowac u bytych sportowcow.

Duza czes¢ z nich to ludzie z nadwagg lub z otyto-
Scig. Kiedy przestaniemy katowac swoj organizm mor-
derczym treningiem, on skrzetnie to wykorzysta, aby
uzupetnic¢ ,spizarnie” i odbudowuje ttuszczyk.

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

W przypadku kuracji odchudzajacej skutecz-
ne sa 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.

Najskuteczniej dziata tagodna perswazja zamiast
wojny i ma to zastosowanie nie tylko w polityce, czy
zyciu rodzinnym, ale takze w odchudzaniu.

Jaka zatem metode obra¢, aby straci¢ na wa-
dze trwale i bezpiecznie?

Nalezy:
1. Prawidtowo zwiekszy¢ obcigzenie fizyczne.
2. Przejs¢ na wiasciwg diete.

3. Wyréwnac zaburzenia emocjonalne.
4. Stosowac odpowiednie preparaty mogace
przyspieszy¢ redukcje masy ciafa.

Wiekszos$¢ naukowcow skiania sie do pogladu,
aby zjadac pokarmy najmniej przetworzone (tzw. dieta
cztowieka pierwotnego), o potwierdza, ze nasz orga-
nizm ma pierwotny instynkt.
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jest najlepszy?

ysitek fizyczny powinien by¢ wykony-

wany 3 x w tygodniu przez 30-90 minut

i mie¢ charakter tlenowy. 7 taka sytuacja
mamy do czynienia wtedy, gdy tetno w czasie wysitku
utrzymywato sie w zakresie nieco powyzej 65% HR max
(tetna maksymalnego). W wysitku tlenowym paliwem,
ktory spala organizm jest tkanka ttuszczowa. Przykia-
dami treningu tlenowego jest jazda na rowerze, marsz
np. nordicwalking (chodzenie z kijkami) lub ptywanie.
Ptywanie jest dobrym rozwigzaniem dla osob bardzo
otytych. Odcigza ono stawy i zmusza organizm do
0grzania sie oraz angazuje wszystkie grupy miesni.

Jak obliczy¢ usiebie wtasciwe tetno w czasie wysitku?

HR max u mezczyzn = 220-wiek

mezczyzna lat 50, 220-50=170, czyli HR max =170
65% 76 170 ~ 110 - tetno dla mezczyzny (kobiety 115),
60 letni mezczyzna tetno 105, kobieta 110

Mozna tez dozowac wysitek fizyczny stosujac
zasade CHODZ | MOW (wysitek powinien by¢ na tyle
intensywny, abysmy mogli w czasie ¢wiczenia mé-
wic petnymi zdaniami). Jest to tzw. wysitek sredni.

W czasie odchudzania stosuje sie takze tzw.
trening sitowy. Wprowadza sie go najczesciej nie od
razu, ale w 3-4 tygodniu kuracji odchudzajacej. Szcze-
golnie polecane sg tzw. brzuszki, przysiady z obcigzo-
nym plecakiem, ¢wiczenia z ciezarkami. W tym trenin-
gu szczegolnie wazne jest, aby nie przecigza¢ miesni
i zadbac o rozgrzewke. Cwiczenia wykonujemy seriami,
a ostatnie powtdrzenie powinno powodowac uczucie
lekkiego pieczenia w ¢wiczonym miesniu. Przyktadem
jest trening obwodowy (seria ¢wiczen sitowych na
rozne partie miesni). Trening sitowy mozna takze pro-
wadzi¢ w sitowni lub w klubie fitness. Najlepsze efekty
daje ¢wiczenie w 2-3 godziny po positku.




trening 2 x w tygodniu po
40 minut. Osoby w lepszej kondycji fizycznej
moga ¢wiczy¢ po 60 minut, z tethem na po-
ziomie 60 do 70% tetna maksymalnego. Preferowana
aktywnosc fizyczna: nordicwalking, intensywny spacer
na biezni, jazda na rowerze, ptywanie.
trening 2 x w tygodniu (osoby
0 lepszej kondycji 3 x w tygodniu) po 60 minut z tet-
nem na poziomie 60 do 70% tetna maksymalnego.
Preferowana aktywnosc¢ fizyczna: nordicwalking, in-
tensywny spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywanie.
3x wtygodniu po 60 minut, osoby
lepiej wytrenowane do 90 minut z tetnem na poziomie
60 do 70% tetna maksymalnego. Preferowana aktyw-
nos¢ fizyczna: nordicwalking, intensywny spacer na
biezni, jazda na rowerze, ptywanie.
3x w tygodniu od 60-90 minut,
7 tetnem na poziomie 60 do 70% tetna maksymalne-
go. Preferowana aktywnos¢ fizyczna: nordicwalking,
intensywny spacer na biezni, jazda na rowerze, ptywa-
nie. 30% czasu treningu powinien zajac trening sitowy.
3 x w tygodniu 60-90
minut, z tetnem na poziomie 60 do 70% tetna mak-
symalnego, ¢wiczenia sitowe pot na pot z ¢wiczeniami
biegowymi lub rowerowymi.
Mozna réwniez jeden z dni treningowych przezna-
czy¢ na trening sitowy.
Ta forme aktywnosci mozna utrzymac przez dtuz-
szy okres czasu az do redukcji masy ciata do wartosci
pozadanych. oF .

W razie watpliwosci zalecamy korzystac z porady
trenera osobistego lub lekarza.

Osoby bardziej zainteresowane zapraszamy do od-
wiedzania naszej strony internetowej www.bonimed.pl
i przeczytania artykutu: Trening odchudzajacy.

poprawia odpornos¢ organizmu i morfologie krwi,
wywotuje lepsza reakcje tkanek na insuline,
przyspiesza przesuwanie sie pokarmu przez jelita, co
Zapobiega zaparciom,

zmniejsza wchtanialnos¢ ttuszezow i weglowodanow,
zwieksza przemiane materii nawet dwa dni po wysitku,
wptywa profilaktycznie na osteoporoze,

powoduje spadek cisnienia skurczowego i cholesterolu,
zwieksza wydzielanie endorfin w mozgu, ktére po-
prawiaja nastroj.
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Zadbaj o dobry nastrdj

edzenie wywotuje w naszym organizmie uczu- + za mate wydzielanie dopaminy w mézgu po spozyciu
J cie przyjemnosci. Jak dowiedziono w badaniach pokarmu

naukowych osoby otyte odczuwajg przyjemnos¢ « zbyt matg ilos¢ receptordw dopaminy w mdzgu,
dopiero po zjedzeniu wiekszej porcji pokarmu. Osoby w poréwnaniu do 0séb szczuptych.
szczupte czujg zadowolenie juz po niewielkiej porcji. Co Pomocne w wyréwaniu tej dysproporcji bedzie

za tym idzie maja one tendencje do przejadania sie. Zja- zastosowanie ziela dziurawca i korzenia zen-szenia.
wisko to ma zwigzek z dopaming - substancjg bioraca Poprawiajg one nastroj. U o0sob otytych, ktére czesto

udziat w doznawaniu uczucia przyjemnosci. Zajadaja stres, polecamy do stosowania preparat za-
Moze to by¢ klucz do zrozumienia przyczyn otyto- wierajacy ekstrakty z tych ziét = Depribon 1-2 x dz.
sci, gdyz osoby otyte maja: 1kaps., zZwaszcza w okresie jesienno-zimowym.

X Centrum Ziotolecznictwa Ojca Grzegorza Sroki
poleca na bezpieczne odchudzanie

REGULOBON CHITOBON ADIPOBON MONO
przyspiesza prace jelit, zmniejsza wspomaga odchudzanie,
daje uczucie sytosci wchtanianie ttuszczéw redukuje cellulit

Preparaty mozna stosowac osobno, ale takze mozna je ze soba taczy¢.
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« Zaburzenia ukrwienia mézgu
Profilaktyka: Cardiobonisol + Memobon

« Retinopatia cukrzycowa - uszkodzenia siatkéwki mogace prowadzi¢ do $lepoty
(85% chorych na cukrzyce ma w réznym stopniu uszkodzong siatkéwke)
« Za¢maii jaskra cukrzycowa

Profilaktyka: Oculobon + Venobon %k

« Choroba niedokrwienna serca, zawat

UWAGA: z powodu uszkodzenia wiékien nerwowych mozna nie czu¢
béléw wiencowych.

Profilaktyka: Cardiobonisol + Cardiobon

« Ochrona trzustki
Profilaktyka: Vitalbon - zmiatacz wolnych rodnikéw

7

» Cukrzycowe sttuszczenie watroby
Profilaktyka: Hepatobon ]

|
7
| ]
- Nadwaga ’

Profilaktyka: Chitobon + Regulobon

{
« Cellulit /J.

Profilaktyka: Adipobon mono

- Stabilizacja poziomu glukozy w surowicy krwi / -",
Glukobonisan + Memobon “gi

- Nefropatia cukrzycowa: biatkomocz, a w fazie
zaawansowanej niewydolnos¢ nerek

« Infekcje drég moczowych
Profilaktyka: Nefrobonisol + Urobon

« Bole brzucha, wzdecia
Profilaktyka: Gastrobonisol, pomocniczo: Gastrobon ! ‘
|

« Béle stawow i kregostupa
Profilaktyka: Artrobon + Balsam kregowy i

« Miazdzyca zarostowa tetnic konczyn dolnych
Profilaktyka: Lipobon + Vitalbon

« Polineuropatia cukrzycowa - béle, pieczenie i dretwienie stép i dtoni
Profilaktyka: Vitalbon + Memobon !

« Stopa cukrzycowa - owrzodzenia trudno sie gojace
- czasami konieczno$¢ amputadji
Profilaktyka: Venobon + Apibon + Venobon krem g e
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Zatozenia skutecznej diety

ajwazniejsze jest to, aby spozywac swoje po-
N sitki 5-6 razy dziennie. Powinnismy dbac

0 to, aby zjada¢ w miare obfite $niadania,
mozliwie jak najwczesniej po obudzeniu sie i niezbyt
obfite kolacje. Kolacja powinna zawiera¢ w swoim
sktadzie produkty biatkowe, gdyz one powodujg dtuz-
sze uczucie sytosci. Kolacje powinnismy spozywac
na okoto 3 godziny przed péjsciem spac. Waznym
elementem diety odchudzajacej jest przestrzeganie
statych godzin spozywania positkéw. Programuje
to nasz organizm i uczy go, ze nie ma zagrozenia gto-
dem, a co za tym idzie nie nalezy gromadzi¢ zapaséw
w postaci tkanki ttuszczowej. Brak $niadania lub opusz-
czanie positkdw daje sygnat naszemu organizmowi, ze

ZALECENIA (.,
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istnieje niebezpieczenstwo gtodu i trzeba gromadzic
Zapasy w postaci tkanki ttuszczowe).

Zalecamy, aby 11ub 2 typowe positki dziennie za-
stapi¢ btonnikiem, ktéry peczniejac w zotgdku powo-
duje uczucie sytosci. Polecamy w tym celu Regulobon,
ktory przyspiesza ponadto perystaltyke jelit i zapobie-
ga zaparciom. Mozemy go faczy¢ (1-2 tyzeczki) z jo-
gurtem naturalnym lub kefirem o obnizonej zawartosci
ttuszczu i niskim poziomem weglowodandw.

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

Preferujemy positki z jak najmniej przetworzonych
produktow. Sugerujemy raczej unikac positkow smazo-
nych i pieczonych na korzys¢ positkdw gotowanych -
zwlaszcza na parze.
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Jak sie odzywiaé,
aby schudna¢

Z badan naukowych wynika, Ze dieta z wiekszq iloscig biatka kosztem weglowodandw i ttuszczow
sprzyja redukcji masy ciata. W naszych zaleceniach dietetycznych podzielili§my produkty zywieniowe na
nastepujace kategorie:

- Produkty zalecane
- Produkty zalecane z ograniczeniami } wykaz produktéw znajduje sie na stronach 14-15
- Produkty niewskazane

Produkty zalecane mozna spozywac niemalze w dowolnej ilosci. Nalezy jednak uwazac na ilos¢ jedzonych
weglowodanow (zwtaszcza zawartych w owocach). Zalecamy przyjmowanie nie wiecej niz 40g weglowodandw na
dzien w | fazie diety i 60g w fazie Il oraz 100g w fazie lll.

FAZA CO SPOZYWAGC CZAS TRWANIA

Mozna spozywac jedynie produkty z kategorii produktéw
zalecanych (gr I)- nie wiecej niz 40g weglowodanéw na

I dzien a ttuszczy 30g. Jezeli jeden z positkéw sktada sie Ll
z ryby mozna spozyé do 40g ttuszczu.
Mozna spozywaé produkty z | i Il grupy tj. zalecane oraz
I zalecane z ograniczeniami. Jednakze nie wiecej niz 40g 3-8 tvaodni
ttuszczu na dzien i 60g weglowodandéw. Jezeli jeden v9
z positkow sktada sie z ryby mozna spozy¢ do 60g ttuszczu

Mozna spozywaé produktu z I, Il, Il grupy. Dowolnie dtugo az do
] Unikaé ttustych mies (wieprzowina) i ttustego nabiatu + redukcji masy ciata do
spozywaé do 100g weglowodanéw na dzien. wartosci prawidtowej

Niektore osoby nie majg tendencji do tycia i staty sie otyte z powodu spozywania ,,Smieciowego” jedzenia.

U takich osob wystarczy wprowadzenie od razu Fazy Il + wysitek fizyczny. Nalezy ograniczy¢ spozywanie weglo-

wodandw poprzez zmniejszenie spozywania: pieczywa (mozna je zastgpic¢ pieczywem chrupkim), ziemniakdw,
ryzu, kasz, makaronow oraz ttuszczy z ttustego nabiatu i miesa (zwitaszcza wieprzowego).

Jednak dla czesci chorych na otytos¢ nalezy przeprowadzi¢ radykalng zmiane stylu zycia na zawsze. Bardzo

czesto 0soby chore na otytosc¢ sg uzaleznione od jedzenia ziemniakow, pie-

czywa, ryzu czy tez makaronu. Takie 0soby moga rozpocza¢ kuracje

kilkudniowa fazg ograniczajaca spozycie tych produktéw, poprzez

zmniejszanie ilosci ich spozycia, np. chleb zastapi¢ pieczy-

wem chrupkim, a zamiast 3 ziemniakow zjesc tylko 1.

ZALECENIA (;
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orzystajacy z naszej diety moga kierowac sie
w swoim jadtospisie zaleceniami diety dr Duka-
na, ktora jest rodzajem diety biatkowej. Przyj-
mujemy z tej diety zasade maksymalnej eliminacji
weglowodandw przyswajalnych i ttuszczu. Dieta ,biat-
kowa” przyspiesza przemiane materii (0 0k.200 kcal).
Dieta wg Centrum Ziofolecznictwa Ojca Grzegorza
rozni sie naszym zdaniem pozytywnie od diety Dukana
poniewaz redukuje mozliwos¢ zaparc¢ poprzez dostarcza-
nie petnowartosciowego btonnika, zawartego w prepara-
cie . Zmnigjsza tez prawdopodobienstwo awi-
taminozy u 0sob stosujgcych ta diete, dzieki zastosowaniu
preparatow i . Uwazamy, ze u 0séb
otytych zasadne jest takze suplementowanie magnezem,
poniewaz majg one w surowicy i w krwinkach mnigjsze
stezenie magnezu, niz osoby z prawidtowg masg ciata.
W naszym Centrum Ziotolecznictwa zalecamy przyjmo-
wanie 2-4 kapsutek dziennie.

przed obiadem lub innym positkiem o duzej zawartosci
thuszczu spozywanie 3 kaps. preparatu . Skfada
sie on z dwdch substancji. Pierwsza z nich to chitosan. Po
SPOZyCiu pecznieje on w zotgdku zmniejszajgc przy tym
uczucie gtodu oraz ostabia wchtanianie sie ttuszczow
w jelitach, w tym tez cholesterolu. Drugim sktadnikiem
Chitobonu jest chrom - organiczny zwiazek otrzymywany
z drozdzy. Chrom jest pierwiastkiem Sladowym, odpowie-
dzialnym m.in. za przedostawanie sie glukozy do komdrek
ciata. Jezeli w organizmie brak jest chromu to stezenie
glukozy we krwi jest wysokie, a w ko-

e
e
EERRET

Dermobon: ekstrakty z ziela
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.
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morkach niskie. Powoduje to zwiekszenie apetytu na sto-
dycze. Dlatego tez uwaza sie, ze dostarczenie chromu do
organizmu hamuije ilos¢ zjadanych stodyczy.

Reasumujac - Chitobon zmniejsza ilos¢ zjadanego
pokarmu, zmniejsza sie wchfanianie ttuszczu i zmniej-
sza sie tez apetyt na stodycze. Wazne aby przyjmowac
go na ok. 20 min. przed positkiem i popic¢ 1 szklankg
wody. Przydaje sie on takze w sytuacji gdy musimy
udac sie na przyjecie obfite w pokarmy ttuste, np. grill.
Wtedy polecamy przed konsumpcjg nawet 4 kapsutki
Chitobonu. Nasza koncepcja dietetyczna zaktada réw-
niez zmniejszenie ilosci spozywanych weglowodandw,
zwiaszcza cukrow prostych. Spozywanie weglowoda-
now ztozonych mniej przyczynia sie do zwiekszenia
ttuszczowej masy ciata, zwtaszcza jezeli przed spozy-
ciem tych pokarmdéw wypijemy napar z herbaty zio-
towej

. Skfadniki Adipobonisanu ostabiaja
dziatanie enzymow rozkfadajgcych skrobie na cukry
proste. Najczesciej zalecamy 1 szklanke naparu z 1 sa-
szetki przed pokarmami bogatymi w weglowodany.

Duza zawarto$¢ biatka zalecana w diecie moze
zmusic¢ nerki i watrobe do ,ciezszej” pracy.

Aby wspomdc watrobe zalecamy stosowanie pre-
paratu 2 x dz. po 1kaps. Prace nerek mozna
wspomac preparatami ziotowymi takimi jak:

1-2 x dz. Ttyzeczka lub 1-2 x dz. napar
z 1saszetki. Mozna rowniez stosowac odwar z 2 saszetek
Ziot , ZWlaszcza U 0sob zagrozonych oste-
0poroza.

i
i
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Vitalbon: ekstrakty z ko-
rzenia tarczycy bajkal-
skiej, zurawiny, skrzypu,
zielonej herbaty, aronii,
imbiru, bordwki czernicy,
owocow winogron, kora
cynamonowca.



Zalecenia Dietetyczne Ojca Grzegorza Sroki

Zalecenia Dietetyczne Ojca Grzegorza Sroki

rozgrzewajace

czasie diety koniecznie nalezy pi¢ 1,5-2 li-

trow ptynow dziennie. Lepiej pi¢ wode

przegotowana, gdyz wg Tradycyjnej Me-
dycyny Chinskiej nie wychfadza ona organizmu, co ma
znaczenie w odchudzaniu. Chifczycy uwazaja, ze wy-
chtodzenie organizmu zwtaszcza przewodu pokarmo-
wego przyczynia sie do odktadania tkanki ttuszczowej,
ktérg nazywaja sluzem than. W kanonach medycyny
zachodniej jest to wiotka tkanka ttuszczowa potaczona
z mukopolisacharydami, ktdra gromadzi sie pod skdra
i czasami jest widoczna pod postacia tak znienawidzo-
nego przez panie cellulitu.

W rozgrzaniu organizmu pomocne bedg herba-
ty sporzadzone wedtug zasad Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej:

* Wszechogarniajace ciepto,

 Oczyszczajace Zrodto.

Czasami nasze ciato domaga sie pokarmu, choc¢
w istocie potrzebna jest mu jedynie woda. Wode nale-
7y pi¢ przed jedzeniem, gdyz nie rozciencza enzymow
trawiennych i daje uczucie sytosci.

a osteoporoza

0 tej pory sadzono, ze otytos¢ ma przynaj-
mniej jedng zalete dla zdrowia. Uwazano, ze
obcigzenie osiowe jakie wystepuje u chorych
Z otytoscig wzmacnia kosci i przeciwdziata osteoporo-
zie. Niestety okazato sie, ze otytos¢ otytosci nie rowna.
Naukowcy z Uniwersytetu Harwarda dowiedli, iz w wy-
padku otytosci brzusznej, czyli gromadzeniu sie tkanki
ttuszczowej w okolicy narzadéw wewnetrznych jamy
brzusznej, zwieksza sie prawdopodobienstwo osteopo-
rozy. Nie zaobserwowano ubytku masy kostnej w przy-
padku gromadzenia sie tkanki ttuszczowej w okolicy
bioder i podskérnie. Pokazuje to kolejng negatywna
role, jaka odgrywa otytosc¢ brzuszna. Od jakiego$ czasu
wiadomo juz, ze tzw. ttuszcz trzewny wydziela zwigzki
pobudzajgce w organizmie procesy zapalne. Przyczynia
sie przez to do powstawania chordb uktadu krazenia
i zaburzen metabolicznych.
Pacjentom z osteoporozg polecamy pi¢ odwar
Z mieszanki ziotowej OrganicKrzem. Gotujac przez
20 minut 2 saszetki mieszanki ziotowej wydobywamy
zniej duzailos¢ organicznych zwiagzkdw krzemu. W ba-
daniach naukowych dowiedziono, iz krzem stymuluje
produkcje wiokien kolagenowych m.in. w naszych ko-
Sciach, co przyczynia sie do zwiekszenia masy kostnej
i zapobieganiu osteoporozie, ale takze redukcji zmarsz-
czek i poprawy jedrnosci skory.

ZALECENIA |;:
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Zalecenia Dietetyczne Ojca Grzegorza Sroki

Choroby zwigzane z otytoscia
- ich profilaktyka

* Nastroje depresyjne
Depribon

e Tradzik « tojotok  Wypadanie wtosow
Boniderm i Dermobon

» Wysoki cholesterol
Lipobon

» NadciSnienie tetnicze » Choroba
wiencowa ¢ Niewydolnos¢ krazenia
Cardiobonisol i Cardiobon

e Zagrozenie cukrzyca
Glukobonisan i Memobon

e Sttuszczenie watroby
» Kamica zbtciowa
Hepatobon i Gastrobonisol

e Zagrozenie nowotworami
Bofonginn kompleks

 Zagrozenie osteoporoza
OrganicKrzem

e Cellulit
Adipobon mono + Vitalbon

e Ochrona stawow i kregostupa
Artrobon i Balsam kregowy

 Ochrona zyt i naczyn wtosowatych

Venobon i Venobon krem

ZALECENIA (.,
12 DIETETYCZNE M




Zalecenia Dietetyczne Ojca Grzegorza Sroki

Podsumowanie

ositki powinny by¢ spozywane 5-6 x dziennie w odstepach co 3-4 godz.
Powinno sie jadac obfite $niadania i mozliwie mato obfite kolacje, ale za-
wierajace produkty ,biatkowe”. Ponadto nalezy:

+ spozywac Regulobon 1-2 tyzeczki, 1-2 x dziennie z jogurtem,

+ zazywac Chitobon 2-3 x dziennie 3 kaps. przed pokarmami z ttuszczem,

* spozywac produkty z niskim indeksem glikemicznym, czyli takie, ktorych zje-
dzenie nie powoduje szybkiego zwiekszania sie poziomu glukozy w surowicy
krwi, eliminowac cukry proste,

* pi¢ napar z Adipobonisanu 1-3 x dz przed jedzeniem weglowodanow,

* pi¢ wode lub napary z ziét ok. 1,5-2 litry dziennie,

» ¢wiczy¢ 3 x w tygodniu ze srednim nasileniem przez okoto 60 minut.

W poczatkowej fazie diety biatkowej stymulowac¢ do pracy watrobe, stosujac
Hepatobon 2 x dziennie i nerki pijac Nefrobonisol 2 x 1tyzeczka.

Korzysci z 10% redukcji masy ciata wedtug WHO (Obesity, Genewa 1997)

zmniejszenie 0 20% og6lnej umieralnosci
UMIERALNOSC zmniejszenie 0 30% zgondw zwigzanych z cukrzyca
zmniejszenie 0 40% zgon6w zwigzanych z otytoscia
zmniejszenie 0 10 mm Hg ci$nienia rozkurczowego

CISNIENIE TETNICZE

zmniejszenie 0 20 mm Hg ci$nienia skurczowego

' CUKRZYCA TYPU 2 zmniejszenie 0 50% glikemii na czczo

zmniejszenie 0 10% cholesterolu catkowitego

zmniejszenie 0 15% cholesterolu LDL

LIPIDY SUROWICY

zmniejszenie o0 30% trojglicerydow

zwiekszenie o 8% cholesterolu HDL




WARZYWA | OWOCE

Obok nazw warzyw podano zawarto$é weglowodanéw przyswajalnych w 100g

Produkty zalecane: Safata 1,5% Ogodrek 2,4% Szpinak 0,4%, Kapusta pekinska 1,5% Cukinia 2,2, Seler naciowy
1,8%, Pomidor 2,4*, Szparagi 2,2*, Szczypiorek 1,4% Cykoria 3,1%, Rzodkiewka 1,9%, Papryka zielona 2,6%, Kalafior 2,67,
Brokuty 2,7%, Bocwina 1,1%, Seler korzeniowy 2,8%, Kapusta kwaszona 1,3, Ogdrek kwaszony 1,4, Papryka konserwowa
3,2, Maliny 5,3%, Truskawki 5,2*, Arbuz 4,2*, Grejpfrut 5,1*, Melon 3,8".

Produkty zalecane z ograniczeniami: Baktazan 3,8% Kalarepa 4,3, Papryka czerwona 4,6% Cebula 5,27
Kapusta biata 4,9% Fasolka szparagowa 3,7, Por 3,0%, Dynia 4,9%, Kapusta wtoska 5,2%, Wtoszczyzna 4,1, Brukselka
3,3%, Marchew 5,1%, Burak 7,3%, Pietruszka, korzen 5,6%, Agrest 8,7%, Ananas 6,5%, Cytryna 4,7%, Jabtko 7,3%, Mandarynki
7,0%, Pomarancze 6,7%, Porzeczki biate 6,5%, Porzeczki czerwone 5,9%, Porzeczki czarne 6,8*, Poziomki 6,3*.
Produkty niewskazane w | i Il fazie diety: Bdb 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*, Awokado 2,8%, Banan
13,7%, Brzoskwinia 8,8%, Czarne jagody 8,9%, Czeresnie 8,9%, Gruszka 9,3 Kiwi 10,0*, Mango 10,5%, Morele 9,3*, Nekta-
rynka 9,6%, Sliwki 9,5*, Winogrona 15,7, Winie 8,9*, Owoce suszone >50*.

PRODUKTY MLECZNE

Obok nazw produktéw podano zawartosé ttuszczu ogétem w 100g
W nawiasie podano zawarto$¢ weglowodanéw w 100g produktu

Produkty zalecane: Mleko, jogurt, kefir 0% ttuszczu 0%, Ser twarogowy chudy 0,5%, Serek wiejski chudy, Inne
sery z zawartoscia ttuszczu < 3%, Mleko, jogurt, kefir 0,5% ttuszczu 0,5* (5,1), Ser twarogowy potttusty 4,7+,

Produkty zalecane z ograniczeniami: Mieko, jogurt, kefir 0,5% ttuszezu 0,5* (5,1), Ser twarogowy potttusty
4,7%, Mleko, jogurt, 'kefir 1,5% ttuszczu 1,5* (5,0), Mleko, jogurt, kefir 2% ttuszczu 2* (4,9), Mleko, jogurt, kefir 3,5%
ttuszczu 3,5% (4,8), Smietanka do kawy 9% ttuszczu 9%, Ser twarogowy ttusty 4,7%, Ser typu feta 16,0*.

Produkty niewskazane: Micko zageszczone 75* (9,4), Smietanka kremowa 12,18,30% ttuszczu, Ser brie 28,0%,
Ser camembert 23,0%, Ser edamski ttusty 23,4*, Serek typu fromage 371*, Ser topiony 27,0%.

RYBY | OWOCE MORZA

Obok nazw produktéw podano zawarto$é ttuszczu ogétem w 100g

Produkty zalecane: Dorsz - filet 0,3% Karp - filet 4,2* Morszczuk - filet 2,2%, Pstrag strumieniowy 2,1, Szczupak 0,8,
Tunczyk - filet 4,6% Dorsz wedzony 0,5, Halibut 1,9, Homary 0,9*, Krewetki 0,8*, Raki, Ostrygi 5,0*, Matze, Kalmary, Surimi,

Produkty zalecane z ograniczeniami: Losos - filet 13,6*, Makrela 11,9%, Sledz solony 15,4%, Pstrag teczowy 9,6.
Produkty niewskazane: \Wegorz 25,6.

JAJA KURZE

Obok nazw produktéw podano zawartosé ttuszczu ogétem w 100g

Produkty zalecane: Biatko jaja 0,0,
Produkty zalecane z ograniczeniami: Jajo kurze 10,7*, Z6ttko jaja 32,0*.

NAPOJE

Obok nazw produktéw podano zawartosé weglowodanéw przyswajalnych w 100g

Zalecane: Herbata zwykta bez cukru 0,0, Herbaty ziotowe bez cukru 0,0, Woda 0,0, Kawa bez cukru - ew. z mlekiem.
Zalecane z ograniczeniami: Sok wielowarzywny 5,5%, Sok pomidorowy bez cukru 2,2*.
Produkty niewskazane: Coca-cola 10,4, Napoje gazowane o smaku owocowym 10,3, Soki owocowe 9-10,0*.



MIESO, PODROBY, DROB, WEDLINY

Obok nazw produktéw podano zawartosé ttuszczu ogétem w 100g

Produkty zalecane: Cielecina chuda, sznycléwka, udziec, topatka 2,4*, Wotowina chuda, pieczen 3,6*, Wotowina
- poledwica 3,5, Konina 2,5% Stek wotowy z poledwicy, Nerki wieprzowe 3,8, Watrobka cieleca 3,3, Watroba wie-
przowa 3,4, Watroba wotowa 3,1, Flaki 2,2, Piers kurczaka bez skory 1,3%, Udko kurczaka bez skory 6,0, Piers indyka
bez skory 3,7%, Podudzie indyka bez skory 3,7%, Szynka wotowa lub wieprzowa - bardzo chuda 2,0%, Szynka z indyka
1,6%, Wedzonka wotowa gotowana 3,1, Szynka z piersi kurczaka 1,2, Szynka wotowa gotowana 2,0, Kietbasa szynkowa
z indyka 2,0, Poledwica z piersi kurczaka 1,2.

Krolik, tuszka 8,0*, Wieprzowina, schab $rodkowy 10,0%, Zotadek
7 kurczaka 4,3, Watrobka z kurczaka 6,3, Serce wieprzowe 4,8, Poledwica z indyka 4,6.

Produkty niewskazane: Wotowina Srednio ttusta 15,7*, Wotowina bardzo ttusta 32,0*, Wieprzowina boczek
53,0%, Wieprzowina, schab karkowy 22,8*, 0zor 11,1, Udko kurczaka ze skorka 10,2%, Skrzydto kurczaka 12,2, Podudzie
indyka ze skora, Ges 31,8, Kaczka 28,6, Baleron 20,0%, Kabanosy 24,0*, Kietbasy wieprzowo - wotowe 19,6, Paréwki
34,3 Pasztetowa 35,7%, Salceson 32,0%, Poledwica 10,0*.

Produlkty zalecane: Pieczywo chrupkie Wasa lub podobne 4,1 - Tkromka, Btonnik zawarty w preparacie Regulobon.
Pieczywo ciemne 44,4*, Patki owsiane 62,4%, Kasza gryczana 63,4,
Kasza jaglana 68,4%, Ryz brazowy 681",

Produkty niewskazane: Pieczywo jasne 56,4%, Ptatki kukurydziane 77,0%, Makaron 75,8*, Kasza jeczmienna per-
towa 68,8%, Ryz biaty 76,5*.

TEUSZCZE

Obok nazw produktéw podano zawartos$é ttuszczu ogétem w 100g

Produkty zalecane: Olej rzepakowy 100,0%, Oliwa z oliwek 100,0*.
Olej stonecznikowy 100,0%, Olej sojowy 100,0*, Margaryna miekka
60,0*, Masto ,.ekstra” 83,0* Masto z olejem 64,0,

Produkty niewskazane: Stonina 89,0% Smalec 99,5%,

PRZYPRAWY

Produlkty zalecane: Bazylia, Chrzan, Cynamon, Cytryna (nie jako napdj), Czosnek, Estragon, Gozdzik , Imbir, Kminek,
Kolendra, Korniszony, Kurkuma, Mieta, Ostra papryka, Kostki rosotowe bez ttuszczu, Papryka, Pieprz, Pietruszka, Roz-
maryn, Sos pomidorowy i pomidory z puszki, Cebula, Trawa cytrynowa, Wanilia (laski lub mielona bez cukru), Gozdzik.

Kostki rosotowe, Musztarda, Ocet winny, Odttuszczona Smietana, Se-
zam, Sol, Skrobia kukurydziana, Otreby owsiane.

Produkty niewskazane: Cukier, Czekolada, Ketchup, Majonez, Sos sojowy.

StODYCZE, PRZEKASKI - ZDECYDOWANIE NIEWSKAZANE

*3r6dto: Tabele zywieniowe Instytutu Zywnosci i Zywienia



owstawanie cellulitu zalezy od wielu czynnikdw.
Nie na wszystkie niestety mozna mie¢ wptyw. To
€O Sprzyja jego powstaniu i co zalezy od nas to:
- siedzacy tryb zycia,
- uzywki,
- dieta bogata w cukier, biate pieczywo, potrawy sma-
zone, wedzone, peklowane,
- zbyt wysokie obcasy i zbyt obciste stroje,
- niektore preparaty hormonalne zawierajgce estrogeny.
Cellulit rozwija sie fazami. Im wczesniej bedziemy
interweniowac, tym lepsze beda efekty. W pierwszej
kolejnosci niezbedne jest:
1. Wyeliminowanie czynnikow sprzyjajacych jego roz-
WOjowi.
2. Stosowanie kremdw z substancjami poprawiajacymi
mikrokrazenie krwi w tkankach, np. Venobon krem
Z kasztanowcem, oczarem i olejkami eterycznymi.
3. Zastosowanie doustnych preparatow poprawiajacych
mikrokrazenie, np. Tx dziennie 1kapsutka.

4. Redukcja komdrek ttuszczowych i przyspieszenie
spalania ttuszczu przez komorki miesniowe, tak
aby nie wchtonety go komorki ttuszczowe. W tym
pomocny jest , ktory zawiera CLA
(sprzezony kwas linolowy) i wyciag z garcynii kam-
bodzanskiej.

5. Mobilizacje stref komdrkowo-bolowych przez pro-
wadzenie wateczka skdrnego. Jest to jeden z zabie-
gow fizjoterapeutycznych, dzieki ktéremu mozna
0siggnac¢ dobre efekty.

6. Osoby chcace pozbyc sie skorki pomaranczowej na
swoim ciele, powinny wzbogaci¢ swa diete w anty-
oksydanty, ktorych zrodtem sg warzywa i owoce,
zwiaszcza jagodowe takie jak: m.in. aronia czy bo-
rowka. Silne antyoksydanty znajduja sie w prepara-
cle , ktory polecamy spozywac 2 x dziennie
po 1kapsutce.

7. Najlepsze wyniki obserwuje sie jednak, gdy pacjent
Zmniejszy swojg mase ciata.

TELOMER SYSTEM BELL VISAGE

Absolutnie innowacyjna formuta:
- odmfadzajaca - skéra 010 lat mtodsza

- zwiekszajgca elastycznos¢ skory - poprawa 0 12,5%
- redukujaca zmarszczki 0 13%

- rozjasniajaca przebarwienia

- naturalnie chronigca przed promieniami UV

Efekty widoczne juz po 2 miesigcach stosowania!

Produkty do nabycia w aptekach i sklepach zielarsko-medycznych
w catym kraju oraz w sprzedazy wysytkowej:
Zamowienia telefoniczne: tel. 3386186 71 Iub 33 86186 21, zaméwienia on-line: www.bonimed.pl
Producent: Laboratorium Medycyny Naturalnej Bonimed, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23



