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Wprowadzenie

Wspolczesny sport jest coraz trudniejszy. Dotyczy to rowniez konkurencji
wytrzymatosciowych (biegi $rednie, dtugie i maraton).

Komplikuje si¢ droga do mistrzostwa, wciaz wzrastaja wymogi stojace przed
zawodnikami i trenerami. Coraz trafniej nalezy kierowa¢ dtugofalowym procesem adaptacji,
bo czasu przeciez nie przybywa, doba w dalszym ciggu ma 24 godziny.

By w sporcie osiagna¢ cel trzeba najpierw wyselekcjonowa¢ kandydatow dobrze
rokujacych rozwoéj: wdrozyé do treningu, pieczolowicie, madrze i cierpliwie latami szkoli¢
zgodnie z modelem mistrza danej dyscypliny i konkurencji.

Oproécz pracy szkoleniowo — treningowej jednym z podstawowych czynnikow
warunkujgcych osiggnigcie maksymalnej sprawnosci i wydolno$ci fizycznej sportowca jest
racjonalne zywienie. Prawidlowa dieta sportowca powinna zawiera¢ odpowiednig ilo§¢
energii do pracy i regeneracji po wysitku. Sportowiec musi si¢ odzywia¢ inaczej niz osoba
nieaktywna fizycznie. Intensywne ¢wiczenia powoduja, zwigkszenie zapotrzebowania na
niektore sktadniki pokarmowe, szczegélnie na wodg i weglowodany. Przestrzeganie
powyzszych zasad utatwi zawodnikowi osiagnigcie wysokiej formy i dobrej kondycji. Dobra
przemiana materii jest fundamentem dobrego zdrowia. W pierwszym rzg¢dzie opiera si¢ ona
na wlasciwym wyzywieniu. Wedtug ustalen $OZ takie wyzywienie skiada si¢ z co najmniej
60 artykutow spozywcezych miesigeznie, w czym polowa artykuléw w stanie surowym.
Drugim réwnie waznym czynnikiem jest trawienie. Bez trawienia nie ma zdrowia. Cokolwiek
musimy wprowadzi¢ do organizmu dziatajac we wlasnym zakresie — wprowadzamy przez
przew6d pokarmowy i przewdd ten musi by¢ sprawny. Trzecia — niewiele mniej wazna
podstawa dobrej przemiany materii — to wlasciwa proporcja migdzy dzienna, a raczej
codzienng ilo$cig wysilku fizycznego a kalorycznoscig wyzywienia. To bowiem najszybciej
doprowadza do zaburzenia w rownowadze kwasow i zasad, to z kolei moze prowadzi¢ do
zatrzymania catkowitego lub czgéciowego rozktadu réznych produktow, w szczegdlnosci
bialek i do gromadzenia si¢ w pewnych komérkach takich substancji jak: mocznik, kwas
moczowy, amoniak, wapn, lipidy, toksyny, a w innych za$ wypadkach nadmierna ilo$¢ cial
obronnych.

Zywienie ma decydujacy wplyw na przebieg przemiany materii, bo przyjmowanie
nadmiernych ilosci lub zbyt kalorycznych pokarméw, szczegélnie wtedy, gdy nie wprowadza
si¢ dostatecznych ilosci witamin, soli mineralnych, aminokwaséw, i innych tzw.
mikroelementéw prowadzi do réznych schorzen.

Przemiang materii zwalnia rowniez brak ruchu fizycznego, brak $wiezego powietrza
i kapieli stoneczno — wodnych (pobyty nad morzem). Do zi6l, ktore reguluja przemiang
materii nalezg przede wszystkim: kminek, majeranek, anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy
i ziolowy, papryka, gorczyca, dziurawiec, li§¢ brzozy, pokrzywy, czosnek, cebula, pietruszka,
mniszek lekarski.



Dzialanie zi6l na organizm ludzki jest ogromnie wazne, szczeg6lnie w
rekonwalescencji i ostabieniu pochorobowym, gdyz wbrew ogélnemu mniemaniu nie sg to
tylko przyprawy smakowe, ale i trawienne, utatwiaja wigc organizmowi ludzkiemu
przyswajanie skiadnikéw pokarmowych, ktére bez nich przechodza przez nasz przewod
niestrawione lub strawione niezupelnie, a zatem ze znacznie mniejszym pozytkiem dla
organizmu.

Oproécz tych, nazwijmy je posrednio wzmacniajgcych Srodkéw ziotowych nalezg inne
$rodki powodujace lepsza przemiang materii i wzmacniajacych organizm:

1. Nasienie kozieradki (mielone) poprawia apetyt i zwigksza ilo$¢ czerwonych ciatek
krwi (wazne przy anemii), poprawia dziatanie sokéw trawiennych i jest dobrym
dostarczycielem wielu witamin, a wige skutkuje przy takich objawach jak pgkanie
warg, wrzodzianki, ple$niawki, luszczyca, pgcherzyca, czy krwawiace hemoroidy.

2. Pokrzywa (sproszkowana lub sok wycisnigty z mlodej pokrzywy) jest doskonatym
érodkiem odzywczym dla ludzi, pobudza pracg watroby, trzustki, 2otadka, zwigksza
podobnie jak kozieradka ilos¢ czerwonych cialek krwi.

DIETA MISTRZOW
czyli co i kiedy je$é, by osiagnaé sukcesy w sporcie
MKO Lozanna 1986

Na Twoja kondycjg fizyczng najwigkszy wptyw maja: trening i spos6b odzywiania.
Wysoka forme osiagniesz tylko wtedy, gdy do obu tych czynnikéw bedziesz przywiazywat
Jednakowa wage. Sportowiec musi si¢ odzywia¢ inaczej niz osoba nicaktywna fizycznie.
Intensywne ¢wiczenia powoduja zwigkszenie zapotrzebowania na niektore skiadniki
pokarmowe, a w szczeg6lnosci na wodg i weglowodany.

Przestrzeganie nast¢pujacych zasada utatwi Ci osiagnigcie wysokiej formy i kondycji:

- odzywiaj si¢ w sposob urozmaicony, jedz duzo roznorodnych produktéw. Zapewni Ci to
odpowiednig ilo§¢ potrzebnych sktadnik6w odzywczych (weglowodanow, bialek, tluszezow,
witamin, i soli mineralnych). Dzigki temu unikniesz niedoboréw pokarmowych oraz potrzeby
dodatkowego przyjmowania witamin i soli mineralnych w postaci tabletek:

- pamigtaj, ze najwazniejszym Zrodiem energii dla sportowca sg weglowodany. Codziennie
uzupetniaj zapasy weglowodanéw zuzywanych podczas treningu. Jedz duzo produktéw
wysoko weglowodanowych, takich jak np. pieczywo, platki musli, produkty zbozowe,
makaron, ryz, ziemniaki, owoce;

- jedz w rownomiernych odstgpach czasu. Nie r6b dhugich przerw migdzy positkami. Nie
zapominaj o $niadaniu. Powinno ono zaspokoi¢ % Twojego dziennego zapotrzebowania na
energig;

- pij duzo ptynéw: 2-3 litry wody dziennie. Im bardziej si¢ pocisz, tym wigcej plynow
powiniene$ wypija¢. Pamigtaj, ze odwodnienie drastycznie obniza forme sportowca. Nie tylko
woda, lecz réwniez soki owocowe, zup, herbata przyczyniaja si¢ do nawodnienia organizmu.

Codziennie staraj si¢ zje$¢:

- 5 porcji owocéw lub warzyw, np. dwa owoce, surowke, salatke z warzyw gotowanych, zupe
jarzynowa,

-4 porcje produktéw zbozowych, np. platki zbozowe na $niadanie, pieczywo do dwéch
positkéw, jedno danie z ryzu lub makaronu,

- 3 porcje produktéw mlecznych, np. szklanke mleka, jogurt, kawalek sera,

- 2 porcje migsa, jaj lub ryby, np. porcja kurczaka na obiad i ryba na kolacje,

- 1 raz dziennie matg ilo§¢ oleju roslinnego i miodu, np. olej do suréwki z warzyw i miéd do
mleka



Pamietaj o piciu duzej ilo§ci plynéw migdzy positkami!

PRZED MECZEM (ZAWODAMI), PRZYGOTOWANIE DO MECZU (ZAWODOW).

Intensywny wysitek fizyczny powoduje zwigkszone zapotrzebowanie na
weglowodany. Ich wystarczajacg ilos¢ w organizmie (W postaci glikogenu) zapewnisz sobie,
stosujgc w przeddzien meczu (zawodéw) dietg wysoko weglowodanowa i zmniejszajaca
aktywnos¢ fizyczng.

Przykladowy posilek w przeddziefi meczu (zawod6w)
KOLACJA WYSOKOWEGLOWODANOWA:

- sok owocowy,

- herbata ziolowa, woda mineralna,
- ryz z jablkami lub spaghetti,
- chleb lub butka,

- maslo (niewielka ilosc),
-dzem lub miéd,

-chuda wedlina np. polgdwica,
- pomidor,

- salata,

- ciasto drozdzowe z owocami,
- banan

W dniu zawodow ostatni duzy posilek powinienes zjes¢ najpdzniej 2-3 godziny przed
startem. Posilek ten powinien zawiera¢ duzo weglowodanow, a mato thuszezow.

Przykladowe posilki przed meczem (zawodami)
SNIADANIE WYSOKOWEGLOWODANOWE:

- sok pomaranczowy,

- herbata ziolowa, woda mineralna,

- platki kukurydziane z rodzynkami,

- Nutella

- chude mleko lub jogurt,

- chleb lub butka,

- mi6d lub dzem, drozdz6wka z marmoladg

—

LEKKI OBIAD:
- Zupa jarzynowa,
- gotowane chude migso,
- makaron lub ryz,
- zielona salata z pomidorami,
- buraczki,
- kisiel z jabtkami i rodzynkami,
- pomarancza,
- sok owocowy lub woda mineralna

W TRAKCIE MECZU (ZAWODOW)
ODZYWIANIE PODCZAS MECZU (ZAWODOW)

Na godzing przed rozpoczgciem meczu (zawoddéw) powiniene$ wypi¢ (matymi
tykami) 1-2 szklanki wody lub napoju dla sportowcow. Jest to szczegblnie wazne, gdy jest
ciepto. Op6zni to wystapienie zmgczenia podczas zawodow.

Przykladowa mala przekgska wysoko weglowodanowa

PRZEKASKA W PRZERWIE MECZU (ZAWODOW):
- stodycze np. stodki batonik albo banan,
- nap¢j dla sportowcédw lub woda mineralna.

REGENERACIJA PO MECZU (ZAWODACH)

Po zakonczeniu zawodow musisz przede wszystkim uzupetni¢ straty wody i
weglowodanéw powstate na skutek wysilku. Im szybciej to nastapi, tym szybsza bedzie
regeneracja i lepsze przygotowanie do nastgpnego startu. Ilo$¢ ptynéw jakie powiniene$
wypi¢ jest rowna ilo$¢ wody utraconej wraz z potem (spadek masy ciata podczas wysitku).
Nie wypijaj na raz zbyt duzej ilosci wody, lepiej nawodnisz si¢ pijac czgsto mniejsze ilosci
plynu. Pamigtaj réwniez, ze regeneracja weglowodanéw (glikogenu) zachodzi najszybciej w
ciggu 1 — 2 godzin po zakonczeniu wysitku. Dlatego od razu po zawodach (przed kapiela) i po
uplywie 30 minut od ich zakoniczenia zjedz male przekaski wysoko weglowodanowe.

PRZYKLAD

PRZEKASKA PO ZAKONCZONYM MECZU (ZAWODACH):
- stodki batonik, drozdzéwka z marmolada, butka z dzemem lub banan,
- napoj dla sportowcéw lub woda mineralna

Pierwszy wigkszy posilek mozesz zjes¢ najwczesniej 1,5 godziny po zakonczeniu
(zawodow).



OBIAD:

- sok owocowy lub woda mineralna,
- Zupa jarzynowa,

- schab pieczony

- ziemniaki, kasza lub ryz,

- suréwka z marchwi i jabtka,

OBIAD REGENERUJACY:
- sok owocowy lub woda mineralna,
- zupa owocowa z makaronem,
- kurczak gotowany lub pieczony,
- ryz, kasza gryczana z jajkiem sadzonym,
- marchewka gotowana lub inne warzywa,

- satatka owocowo — warzywna z kukurydza, - fasola szparagowa,
- budyn z rodzynkami, - jabtko w sosie waniliowym lub stodycze np. stodki batonik,
- pomarancza ! - gruszka
KOLACJA REGENERUJACA: (
| KOLACJA:

- sok owocowy lub woda mineralna,

- makaron z truskawkami lub spaghetti, - sok warzywno — owocowy,

- ryba pieczona w foli

- chleb,
- masto (niewielka ilo$¢), - sur6wka z bialej kapusty i marchwi,
- miéd lub dzem, - chleb razowy i biaty,
- chuda wedlina np. szynka z drobiu, - dzem lub mi6d,
- pomidor, - chuda wedlina (np. kietbasa szynkowa),
- salata, - papryka,
- banan, - salata,
- jogurt owocowy, - jablko,
- jogurt owocowy,

- herbata z mlekiem
- herbata, woda mineralna

MIEDZY POSILKAMI:
- banan, butka z dzemem, stodycze np. stodki batonik,
- woda mineralna lub nap6j dla sportowcow

Przykladowy jadlospis na dzien treningowy

1 SNIADANIE

- sok pomaranczowy, herbata ziolowa,

- platki musli (duza porcja), chude mleko lub jogurt, Nutella,
- chleb razowy (i biatly),

- masto (niewielka ilos¢),

- dzem lub mibd,

- twarozek ze szczypiorkiem,

- pomidor,

- safata lub cykoria

11 SNIADANIE
- sok owocowy, herbata ziotowa,
- bulka grahamka,
- masto (niewielka ilos¢)
- chuda wedlina (np. chuda szynka)
- salata, banan,
- rzodkiewki lub ogorek kwaszony
- drozdz6wka z marmoladg lub stodycze np. batonik




DIETA REGENERACYJNA - LECZNICZA
Dla konkurencji wytrzymalo§ciowych
WG. Jan Schulz Edyta Uberhuber
,,Leki z Bozej apteki powro6t do zaniechanych praktyk”

Nalezy ja stosowa¢ po duzym wysitku (maraton) lub po serii startéw. Dieta ma
na celu:

1. Wstrzymanie si¢ od przyjmowania positkéw w celu oczyszczenia organizmu od
wszelkich , niedopatkéw” i zlogéw przemiany materii.

2. Wyrzeczenie si¢ nie tylko pokarméw statych, ale rowniez alkoholu, tytoniu i innych,
powstrzymanie si¢ od uzywek i rozrywek niegodziwych, rujnujacych zdrowie, a takze
wstrzymanie si¢ od pozycia seksualnego, co jednak nie oznacza nie kocha¢, wrgez
przeciwnie powinno si¢ przej$¢ na inny szczebel zrozumienia tego pojgcia na mitos¢
czulg, wszechobecng, boska.

3. Dazenie do panowania nad sobg i ztymi nawykami.

Proponowany jadlospis
ETAP1

Jest to dieta wdrozeniowa polegajaca na piciu surowych sokow z warzyw i owocow
przez pierwsze 3 dni. Stuzy ona przestrojeniu organizmu i pobudzeniu przemiany materii.
Kuracje poprzedza wypicie szklanki cieplej wody, w ktérej rozpuszczono 3 fyzki gorzkiej soli
(Magnesium sulphuricum). Ilo§¢ tg wypija si¢ matymi tykami w ciagu 20 minut. Zwykle po
dwoch godzinach nastepuje tagodne przeczyszczenie powodujgce oczyszezenie jelit. Przy
stalym zaparciu stosuje si¢ %l lewatywy rano i wieczorem z naparu rumianku (Anth.
Chammomillae). Lewatywy stosuje si¢ do uregulowania stolca, do 2-3 wypréznien na dobg.
Roéwniez tg diete nalezy stosowaé dwa razy w tygodniu ($roda — piatek).

Dzien I

$niadanie: 200 m! soku pomaranczowego lub grejpfrutowego, albo z winogron, jagéd,
brzoskwin, moreli, wisni, jablek, aronii. Woda mineralna.

Obiad: 200 ml soku jarzynowego: z marchwi, selera, buraka czerwonego lub z
kapusty, lub z brzozy.

Kolacja: 200 ml soku owocowego

10

ETAPII

Drugim etapem diety leczniczej jest $cista dieta surowkowa. Istnieje przesad, iz ,,nie
mozna egzystowa¢” i ,nie mozna pracowa¢” jadajac same surowizny”. Jednakze
do$wiadczenia wskazuja na cos wrecz przeciwnego: niektérzy ludzie przybieraja nawet na
wadze i czujg si¢ znakomicie (zloty medalista olimpijski Elliot, 1960r.). Surowki dostarczaja
bowiem organizmowi ,to co$” — witaminy, enzymy, kwasy tluszczowe nienasycone,
wielocukry, mikroelementy, sole mineralne - co potrzebne jest do prawidlowego i
ckonomicznego funkcjonowania, a przedtem brakowalo i przyczyniato si¢ do powstawania
choroby.

Otyly spala przy takiej diecie swe nadmierne podsciolki tluszczowe i swe
..podstarzate” komorki, i katabolity, podczas gdy chudy odbudowuje swe tkanki i przybiera na
wadze.

Dlugie okresy suréwkowe sa wigc bardzo korzystne przy chorobach skéry zwiazanych
z niewydolnoscia nerek i watroby.

ETAP III

Trzecim etapem jest dieta jarska: suréwki sa w dalszym ciggu glownym pokarmem,
ale teraz dozwolone sa przystawki gotowane. W diecie nie ma absolutnie zadnych produktow
spozywczych pochodzenia zwierzgcego. Ten typ diety ma zastosowanie przy egzemach
pochodzenia alergicznego, powstatych na tle uczuleniowym, np. po spozyciu mleka, migsa,
tluszczow zwierzgeych.

Rowniez chorzy na tuszczycg musza po diecie $cisle surowkowej przej$é na trzeci typ
diety i stosowaé go przez diuzszy czas. Trzeba bowiem jeszcze przez pewien okres odciazy¢
pracg watroby i pomoc jej w procesie odtruwania organizmu. Takze $wiad skory reaguje
dobrze na dietg jarska, gdyz jest ona szczegolnie uboga w kwas moczowy (ciala purynowe).

Salata, warzywa zielone, liScie zi6l i kietki pszenne wspieraja to pozytywne dziatanie.

ETAPIV

Po catkowitym zniknigciu wykwitéw skérnych pacjenci moga przej$¢ na dietg jarsko —
mleczna, ktéra nie jest dieta oszczgdzajaca i nie uwzglednia juz poszczegdinych potrzeb
jednostki, ale prezentuje dietg, przy pomocy, ktérej zapobiec mozna przysztym schorzeniom.
Dieta ta wzmacnia, przeciwdziala uczuleniom i nadwrazliwosci; konsekwentna i planowa
terapia ogrania czlowieka w cato$ci — jego ciato, dusze i ducha. Wyzdrowienie postgpuje z
zewnatrz i uodparnia na czynniki zewngtrzne — to nie ulega watpliwosci — ktore atakuja
naturalng ostong czlowieka — skorg.

Nalezy sobie uzmystowi¢ fakt, ze gleboka regeneracja calego organizmu, jego
komorek i tkanek, si¢gajace korzenia, potrzebuje czasu — niekiedy miesigcy i lat. Ale wtedy
moze by¢ mowa o rzeczywistym wyleczeniu.

Lekarz powinien ustali¢ z pacjentem plan leczenia i jego etapy: trzymiesigczny,
roczny, trzyletni.
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Przyklad diety opracowanych wg zalecei dr Bricher — Bennera

(Typ diety I)

Sniadanie: 200g soku owocowego w zaleznosci od pory roku
150g mleczka migdatowego
Szklanka naparu z owocow dzikiej rozy

Obiad:  200g soku owocowego
150g soku jarzynowego
150g mleczka sojowego

Kolacja: jak $niadanie

Uwaga: Po wypiciu soku owocowego nalezy odczekaé przynajmniej 30 minut, potem pi¢
nastgpne soki.

W przypadku, gdy lekarz zaleci diuzszy post sokowy, mozna przyrzadza¢ cocktaile i
dobiera¢ owoce, i jarzyny w zaleznosci od pory roku, np. truskawki (zmiksowa¢ lub przetrze¢
przez sito) + maliny i pomarafcze, czarne jagody + jezyny i brzoskwinie lub wisnie + czarne
porzeczki, albo winogrona + pomararcze.

Wszystkie soki trzeba popija¢ bardzo powoli, mieszajac kazdy tyk ze $ling. Tak
,.zjedzone” soki nie spowodujg niestrawnosci.
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DIETA 14 DNIOWA WARZYWNO - OWOCOWA
wg dr Ewy Dabrowskiej

Akademia Medyczna Gdansk oraz Kaszubskie Centrum Promocji Zdrowia Sp. z.0.0
Gotlubie.

Dieta warzywno — owocowa jest przykladem czasowej (2-6 tygodniowej) kuracji
oczyszczajacej organizm z wszelkich toksyn ztogéw tluszczu, cholesterolu,
zwyrodnieniowych tkanek itp.

Organizm zwolniony od zb¢dnych balastéw, spontanicznie przywraca rownowage
(homeostazg), czyli zdrowie.

DZIEN PIERWSZY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kalarepa, jablko,
- gotowane warzywa: marchew, koper zielony,
- owoce: mandarynka

Obiad:
- zupa pomidorowa,
- surowka: marchew, jabtko, chrzan,
- suréwka: kapusta kiszona,
- gotowane warzywa: kalafior,
- owoce: jabtko

Kolacja:
- sok lub inny napdj: pomidorowy,
- surowka: cukinia, jabtko,
- suréwka: salata, rzodkiewka, pomidor,
- gotowane warzywa: gulasz warzywny,
- dodatek surowych jarzyn: papryka
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DZIEN DRUGI

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kalarepa, wisnia, jabtko,
- suréwka: brukiew, jabtko, zielona pietruszka,
- gotowane warzywa: biata rzodkiew, zielona pietruszka,
- owoce: jabtko

Obiad:
- zupa cebulowa,
- suréwka: mizeria, koper,
- surowka: wieloowocowa,
- gotowane warzywa: brokut,

Kolacja:
- sok lub inny nap¢j: grejpfrutowy,
- surowka: kapusta czerwona, pomaraicza, cytryna,
- gotowane warzywa: jabtko pieczone faszerowane maling,
- dodatek surowych jarzyn: ogérek malosolny

DZIEN TRZECI

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surowka: kapusta biata, pomidor,
- suréwka: burak, cebula, chrzan,
- gotowane warzywa: marchew,
- owoce: pol grejpfruta

Obiad:
- Zupa jarzynowa,
- suréwka: kiszona kapusta, cebula,
- surobwka: papryka, cebula,
- gotowane warzywa: kabaczek faszerowany,
- owoce: melon

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: sok z kiszonych ogorkow,
- suréwka: biata rzodkiew, jablko,
- suréwka: kiszona kapusta czerwona, kiszony ogorek,
- gotowane warzywa: kalafior,
- dodatek surowych jarzyn: kalarepa
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DZIEN CZWARTY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surdwka: kapusta pekirska, rzodkiewka,
- surowka: salata, ogorek $wiezy,
- gotowane warzywa: kapusta biala,
- owoce: jabtko

Obiad:
- zupa z kiszonej kapusty,
- surowka: marchew, chrzan,
- surowka: kabaczek, jabtko,
- owoce: mandarynki

Kolacja:
- sok lub inny nap¢j: sok owocowy,
- surowka: ogorek kiszony, cebula,
- suréwka: pomidor, szczypior,
- gotowane warzywa: mus owocowy,
- dodatek surowych jarzyn: kiszona kapusta

DZIEN PIATY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surowka: kalafior, czosnek, ogérek kiszony,
- surowka: kapusta pekinska, pomararicza,
- gotowane warzywa: seler,
- owoce: p6t grejpfruta

Obiad:
- zupa kalafiorowa,
- suréwka: biala rzodkiew, jablko,
- suréwka: papryka czerwona, cebula, salata,
- gotowane warzywa: golabki warzywne, sos pomidorowy,
- owoce: arbuz (lub sezonowe)

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: sok warzywny,
- surowka: mizeria, koperek,
- suréwka: marchew, jabtko,
- gotowane warzywa: bigos z kapusty kiszonej,
- dodatek surowych jarzyn: pomidor
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DZIEN SZOSTY:

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kapusta czerwona, jabtko,
- surowka: brukiew, ogorek kiszony, jabtko,
- gotowane warzywa: kalarepa,
- owoce: kiwi

Obiad:
- zupa pomidorowa,
- suréwka: pomidor, satata, cebula,
- suréwka: dynia, jabtko,
- gotowane warzywa: brukselka,
- owoce: truskawki z jabtkiem
Kolacja:
- sok lub inny nap6j: owocowy,
- surébwka: biata kapusta, marchew, jabtko,
- sur6wka: buraki, cebula,
- gotowane warzywa: jablko pieczone,
- dodatek surowych jarzyn: ogorek kiszony

DZIEN SIODMY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surowka: kapusta pekinska, pomidor,
- surowka: kalafior, czosnek, ogérek kiszony,
- gotowane warzywa: burak,
- owoce: pot grejpfruta

Obiad:
- Zupa porowa,
- suréwka: kalarepa, jablko,
- surébwka: ogérek kiszony, cebula,
- gotowane warzywa: warzywa mieszane,
- owoce: jabtko

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: warzywny,
- surébwka: pomidor, cebula,
- surdbwka owocowa,
- gotowane warzywa: leczo warzywne,
- dodatek surowych jarzyn: rzodkiewka czerwona
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DZIEN OSMY:

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surowka: biata kapusta, marchew, koper,
- surowka: salatka, rzodkiewka, kalarepa,
- gotowane warzywa: kalarepa,
- owoce: jabtko

Obiad:
- Zupa jarzynowa,
- suréwka: buraki, cebula,
- suréwka: ogorek kiszony, papryka,
- gotowane warzywa: kapusta (cukinia) faszerowana,
- owoce: truskawki lub inne sezonowe

Kolacja:
- sok lub inny napdj: sok owocowy,
- suréwka: kapusta kiszona, cebula,
- gotowane warzywa: jablko pieczone,
- dodatek surowych jarzyn: ogorek $wiezy

DZIEN DZIEWIATY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kapusta kiszona, pomarancza,
- suréwka: marchew, chrzan,
- gotowane warzywa: dynia z wiSniami,
- owoce: pot grejpfruta

Obiad:
- zupa marchwiowa lub owocowa,
- surOwka: mizeria,
- suréwka: kapusta pekiniska, papryka czerwona,
- gotowane warzywa: burak,
- owoce: kiwi

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: sok warzywny,
- suréwka: kabaczek, jabtko,
- suréwka: ogoérek kiszony, cebula,
- gotowane warzywa: gulasz warzywny,
- dodatek surowych jarzyn: marchew
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DZIEN DZIESIATY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: cukinia, truskawka,
- suréwka: pomidor, cebula, salata,
- gotowane warzywa: kapusta kiszona,
- owoce: pol grejpfruta

Obiad:
- zupa ogérkowa,
- surowka: buraki, cebula, kminek,
- suréwka: rzodkiewka, kalarepa, salata,
- gotowane warzywa: papryka faszerowana warzywami,
- OWoce: sezonowe

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: owocowy,
- suréwka: czarna rzepa, jabtko, pietruszka zielona,
- suréwka: ogorek kiszony, cebula, szczypior,
- gotowane warzywa: mus OWOCOwY,
- dodatek surowych jarzyn: pomidor

DZIEN JEDENASTY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surowka: kapusta pekinska, pomararicza,
- suréwka: pomidor, cebula, satata,
- gotowane warzywa: seler,
- owoce: jabtko

Obiad:
- zupa cebulowa,
- surowka: rzodkiewka, szczypior,
- surowka: ogorek kiszony, papryka,
- gotowane warzywa: mieszanka warzywna,
- owoce: pol grejpfruta

Kolacja:
- sok lub inny napdj: z kiszonych ogérkow,
- surdwka: kapusta biata, cebula, pomidor,
- gotowane warzywa: leczo warzywne,
- dodatek surowych jarzyn: ogorek matosolny
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DZIEN DWUNASTY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: biata rzodkiew, marchew, wisnia,
- suréwka: satata, ogorek swiezy, koper,
- gotowane warzywa: cukinia,
- owoce: pot grejpfruta
Obiad:
- Zupa jarzynowa,
- suréwka: owocowa,
- suréwka: kapusta kiszona, cebula,
- gotowane warzywa: kalafior,
- owoce: §liwki lub inne sezonowe
Kolacja:
- sok lub inny napdj: sok grejpfrutowy,
- suréwka: kabaczek, marchew, cytryna,
- suréwka: papryka, jabtko, satata,
- gotowane warzywa: jabtko pieczone,
- dodatek surowych jarzyn: pomidor, szczypior

DZIEN TRZYNASTY

Sniadanie:
- sok z marchwi, zakwas buraczany,
- suréwka: kabaczek, chrzan,
- suréwka: kapusta kiszona, buraki,
- gotowane warzywa: brukselka,
- owoce: jabtko

Obiad:
- zupa pomidorowa,
- suréwka: satata, pomidor, cebula,
- surdwka: kapusta czerwona, wisnia(porzeczka),
- gotowane warzywa: szaszlyk warzywny,
- owoce: wiénie lub inne sezonowe

Kolacja:
- sok lub inny napdj: wielowrzywny,
- suréwka: kalarepa, jabtko,
- suréwka: buraki, cebula,
- gotowane warzywa: bigos warzywa mieszane,
- dodatek surowych jarzyn: ogorek swiezy
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DZIEN CZTERNASTY

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- surOwka: kapusta pekinska, pomararicza,
- surowka: ogorek kiszony, pomidor,
- gotowane warzywa: kiszona kapusta, majeranek
- owoce: pot grejpfruta

Obiad:
- zupa: kapusniak ze $wiezej kapusty
- surowka: rzodkiewka, salata, cebula,
- suréwka: papryka, ogorek kiszony,
- gotowane warzywa: brokut,
- owoce: mandarynka

Kolacja:
- sok lub inny nap6j: owocowy,
- suréwka: kapusta biata, marchew,
- suréwka: burak, cebula,
- gotowane warzywa: bigos ze stodkiej kapusty,
- dodatek surowych jarzyn: rzodkiewka
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DIETA DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ
wg dr Wieslawa Kiryka

W latach 1990 -2000 byt wspotwlascicielem osrodka sportowego ,,Maraton”, gdzie
specjalizowal si¢ w zywieniu. Posiada duze doswiadczenie i wiedze w tym zakresie. Poleca
picie sokéw warzywno — owocowych 3 razy dziennie, ktére posiadaja strukturowang wode
korzystng dla organizmu oraz witaminy i sole mineralne dajace zdrowie do pracy treningowe;j
i regenerujgce organizm po wysitku fizycznym.

Jadlospis nr 1

Sniadanie I
- suréwka pigknosci(musle) - orzechy owoce sezonowe (jabtko tarte, truskawki, wisnie,
jagody) lub dzem owocowy + siemig Iniane + tyzki otrgbéw pszennych

Sniadanie I1
- butka razowa, masto, Nutella

Obiad

- sok warzywno — owocowy(marchewka, pomararcze, burak czerwony)
- kasza gryczana

- jajko sadzone

- surowka warzywna (marchewka, kapusta, cebula, czosnek)

- woda mineralna

Kolacja

- sok warzywny ( seler, pietruszka, burak czerwony)

- makaron z serem lub jabtkami, lub owoc sezonowy

- kefir lub jogurt

- woda mineralna/ herbata ziolowa (migta, nagietek, owoc dzikiej rézy)

- salata, szpinak, brokuty, seler i pietruszka —na¢

- kogiel — mogiel — utrze¢ 1 — 2 26ltek + 1 tyzeczka miodu, %2 kakao i sok z potéwki cytryny +
chleb razowy

Jadlospis nr 2

Sniadanie I

- sok jabtkowy z miodem

- sur6wka pigknosci + siemig Iniane + ziarna stonecznika i dyni
- herbata ziolowa
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Sniadanie 11

- pieczywo pszenne (butka)
- dzem/midd

- kefir/jogurt

- Danacol

Obiad

- woda przegotowana z ¥ lyzki miodu i sok z %2 cytryny

- ryz (ciemny) cynamon, jogurt i owoc sezonowy lub dzem owocowy
- herbata ziolowa

- surobwka owocowa (ananas, mandarynka, miod lub sok malinowy)

- chleb razowy + masto

- kefir

Kolacja

- $ledZ w $mietanie z cebulg i jablkiem, /2 pgczka naci pietruszki
- ziemniaki

- kefir

- suroéwka (kapusta, marchew, czosnek, cebula)

- safata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka — na¢

- chleb razowy + masto

- woda mineralna

Jadlospis nr 3

Sniadanie I

- woda przegotowana z Y2 tyzki miodu i sok z %2 cytryny

- suréwka pigknosci + siemig Iniane + % banana lub caty banan
- herbata ziolowa

Sniadanie I

- butka razowa

- szynka lub kietbasa szynkowa, cebula/czosnek
- jogurt

Obiad

- sok warzywny (marchew, seler, jabtko)

- kasza gryczana (na sypko)

- watrobka z jablkiem i cebulg + salata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka - na¢
- suréwka warzywna ( marchew, kapusta, cebula, czosnek, liscie pokrzywy)

- kefir

- herbata ziolowa

- woda mineralna

- makaron z serem lub jablkami, lub owoc sezonowy
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Kolacja

- ryba — makrela/tosos/dorsz — wedzone

- surowka warzywna (marchew, kapusta, cebula, czosnek)
- salata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka — na¢

- kefir

- herbata ziolowa

- chleb razowy + masto

- dzem

Jadlospis nr 4

Sniadanie I

- suréwka pigknosci + siemie Iniane+ suszone owoce

- mleko ciepte (1 szklanka) + 2 tabletki drozdzy piwnych + lyzeczka miodu
- woda minerlana

- chleb razowy z mastem i Nutellg

Sniadanie IT

- bulka razowa

- salata

- szynka/kietbasa
- pomidor

- kefir/ Danacol

Obiad

- sok jabtkowy z miodem

- ryz ciemny z cynamonem, kefir, owoc sezonowy
- chleb razowy z mastem i dzemem

- herbata ziolowa

- woda mineralna

Kolacja

- sok warzywny

- ryba makrela/dorsz/loso$ — wedzone
- pomidor

- cebula

- czosnek

- chleb razowy + masto

- kefir

- herbata ziolowa

- woda mineralna

- kogel — mogel — utrze¢ 1 — 2 z6ltek + 1 tyzeczka miodu, 2 kakao i sok z potéwki cytryny +
chleb razowy
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Jadlospis nr §

Sniadanie I

- suréwka pigknosci + siemig Iniane + miod
- chleb razowy + maslo + dzem

- herbata ziolowa

- woda mineralna

Sniadanie IT

- butka + Nutella
- Danacol

- woda mineralna

Obiad

- sok warzywny

- kasza gryczana

- jajko sadzone

- suréwka warzywna (marchew, kapusta, cebula, czosnek)
- kefir

- chleb razowy + masto

- herbata ziotowa

- salata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka — na¢

Kolacja

- §ledZ w $mietanie z jablkiem i cebulg

- salata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka — na¢
- ziemniaki

- sok warzywny

- kefir

- chleb razowy + maslo

- woda mineralna

Jadlospis nr 6

Sniadanie I

- surowka pigknosci + siemig Iniane + nasiona stonecznika i dyni

- woda przegotowana z ¥ lyzki miodu i sok z ¥ cytryny

- mleko cieple (1 szklanka) + 2 tabletki drozdzy piwnych + tyzeczka miodu

- pieczywo biate/razowe + masto + dzem
- herbata ziolowa
- woda mineralna

Sniadanie I

- butka razowa + masto + wedlina
- pomidor, cebula, czosnek

- kefir/ Danacol

Obiad:

- sok jablkowy z miodem

- Iyz ciemny, cynamon, jogurt, OWOc SEZonowy
- chleb razowy + masto+ dzem/miéd

- do picia: herbata ziolowa, woda mineralna

Kolacja:

- sok warzywny

- ryba makrela/ toso$/ dorsz — wedzony

- pomidor, czosnek

- fasola czerwona — ugotowa¢, dodaé czosnku, cebuli i oleju Inianego

- salata, szpinak, brokuly, seler i pietruszka — naé

- do picia: kefir, woda mineralna

- kogel — mogel — utrze¢ 1 -2 26ltek + 1 tyzeczka miodu, ¥ kakao i sok z potéwki cytryny +
chleb razowy

Jadlospis nr 7

Sniadanie I
- suréwka pigknosci + siemig Iniane + pestki dyni i stonecznika + banan + platki kukurydziane
- do picia: kefir, herbata ziolowa, sok pomaranczowy

Sniadanie IT
- butka + masto + Nutella
- owoc sezonowy, woda mineralna

Obiad

- sok warzywny

- pomararicza

- spaghetti

- suréwka warzywna (pomidor, cebula, czosnek)
- do picia: kefir, herbata ziolowa

Kolacja

- makaron z serem lub jabtkami, lub owoc sezonowy

- chleb lub butka + masto + dzem/miod

- do picia: sok jablkowy z miodem, woda mineralna, kefir

- chuda wedlina np. poledwica

- pomidor, salata

- ciasto drozdzowe i banan

- kogiel — mogiel — utrzeé 1 — 2 z6itek + 1 tyzeczka miodu, %2 kakao i sok z poléwki cytryny +
chleb razowy




ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA I ZDROWEJ KUCHNI:

1. Spozywamy produkty surowe lub §wiezo ugotowane
2. Nie uzywamy zywnoéci z puszek, torebek (sosy, zupy, kisiele, budynie)

3. NIE PODGRZEWAMY I NIE ODGRZEWAMY POTRAW, jesli jest to tylko
mozliwe

4. Zamiast smazenia pieczemy, dusimy, gotujemy na parze i wodzie

5. Jemy zgodnie z porami roku:
Lato, jesieit — warzywa i owoce surowe
Zima — kiszonki, gotowane ziarno

6. OWOCE przed positkiem lub mig¢dzy positkami
7. Codziennie mata porcja orzechéw, migdatow, pestek, kietkow

8. JAJA = CALOSC
biatko ma calo§¢ aminokwasow
206ltko lecytyng, witaminy i mineraty

9. MLEKO tylko ukwaszone: kefir, maslanka, zsiadle
10. Czg$ciej stosujemy imbir, cynamon, kurkume, gozdzik
11. Zamiast cukru: miod, syropy naturalne, stodkie owoce

12. NIE LACZYC OWOCOW Z WARZYWAMI W SUROWKACH - wyjatek: jabiko,
cytryna, suszone owoce

13. Nie smazy¢ na olejach rafinowanych — utleniajac si¢ tworza zwiazki rakowe

14. Codziennie co$ ukiszonego — bakterie fermentacyjne ostaniaja jelita przed chorobami
15. Spozywanie nicodpowiednich pltynéw — niszczy system oczyszczania

16. Spozywanie duzych positkéw — powoduje zaparcia, nadwage

17. Spozywanie duzych ilo$ci gotowanych positkéw — pozbawia organizm soli
mineralnych, witamin i mikroelementow, niszczy system oczyszczania (spozywamy
pokarmy na surowo w jak najwigkszej ilosci)

18. Spozywanie cukru, produktéw cukrowych, rafinowanych, chleba tworzy w organizmie
,osad”, ,$luz”,  kamienie”, wyplukuje wapno z kosci.

19. Spozywanie duzych ilosci bialka zwierzgcego powoduje ciagle zatrucia organizmu
toksynami ( ktore zawiera migso), a takze gnicie w ukladzie pokarmowym
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20. Nieprawidlowe spozywanie ptynéw (popijanie w trakcie lub tuz po jedzeniu)
powoduje zmywanie nie strawionych resztek pokarmu i rozcienczanie sokow
trawiennych, co przyczynia si¢ do powstawania chor6b ukladu pokarmowego

21. Nieprawidlowe tgczenie positkéw obcigza uklad trawienia, powodujgc gnicie
i zwyrodnienia ukladu pokarmowego — szczegolnie jelita grubego

22. Szybkie spozywanie positkow — kiedy jemy szybko, pozywienie nie jest dobrze
wymieszane ze §lina, co hamuje proces trawienia; positki leza w zotadku
kamieniem”, powodujgc gniecie w ukladzie pokarmowym. Pokarm nalezy przezuwac
dtugo i spokojnie — powodujac jego picie, a soki nalezy ssac.

23. Zywnosciowa narkomania — utrata instynktu natury (czlowiek — niewolnik swojego
2oladka; spozywajac positki nie kieruje si¢ rozsadkiem)

Czlowiek nie chee zy¢ wedlug praw natury, przestal korzysta¢ z dobrodziejstw
ziemi, zastgpujgc je smakolykami w tadnych opakowaniach. Przyzwyczait si¢ do tego,
ze wszystko powinno by¢ stodkie, smaczne, gotowane i cieple. Dlatego tez ciagle
trwa w ,rozcienczonym” stanie.

Wraz z ,,zatruta” krwig po ciele rozchodza si¢ choroby, ubywa zdrowia, stabnie
serce, obumierajg komoérki mézgu. Nie pomagajg w tym przypadku zadne tabletki,
organizm przypomina stojace bagno, ktére czlowiek stopniowo wchiania.

Z tej sytuaciji sg tylko dwa wyjscia: albo zy¢ chorujac i oczekujac na $mier¢, albo
tez zmieni¢ swoje zycie tak, by by¢ zdrowym.
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KLASYFIKACJA PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH

Wszystkie istniejace produkty podzielono na 9 grup:

1 grupa - warzywa zawierajace skrobig i ich soki spozywamy gotowane, pieczone lub surowe
(ziemniaki, marchew, buraki, dynia, kukurydza).

2 grupa — weglowodany, zawierajgce skrobig¢ spozywamy gotowane (nieoczyszczone kasze,
pieczywo cukiernicze, chleb, produkty maczne).

3 grupa — warzywa nie zawierajace skrobi (zjadane na surowo lub w postaci kiszonej,
wszystkie warzywa sezonowe, niezaleznie od koloru (zielone, czerwone, z6lte, biale —
dmuchawiec, kapusta, liScie rzepy, szpinak, liScie buraka, rzepa, ogérki, pietruszka, szparagi,
czosnek, stodka papryka, rzodkiewka, a takze na¢ (liscie) tych ro$lin, ktore stuza jako
pozywienie)).

4 grupa — warzywa, ktore nie zawieraja skrobi spozywane w postaci gotowanej (korzen selera,
czerwona i zielona papryka, rzepa, korzen pietruszki).

5 grupa — produkty bialkowe (migso, jaja, produkty mleczne, twardg, zolty ser, kefir, jogurt,
orzechy, groch, fasola, soja, ryby, dréb, owoce morza).

6 grupa — wszystkie ziarna zb6z, oczyszczone kasze.

7 grupa — tluszcze — oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, kukurydziany, sojowy, $mietanka,
$mietana, smalec, masfo $mietankowe.

8 grupa — potkwasne owoce, lesne, $wieze figi, stodkie wisnie, jablka, gruszki, brzoskwinie,
morele, czarne jagody, czeresnie, porzeczki, truskawki, maliny.

9 grupa — kwasne warzywa i owoce (pomarancze, grejpfruty, granaty, cytryny, kwasne $liwki,
kwasne gatunki jablek, pomidory).

Dla czlowicka wzorcowym pokarmem s3 warzywa, owoce, zboza, rosliny straczkowe,
rosliny okopowe, owoce lesne, midd, trawy jadalne (rosliny trawiaste), grzyby, liscie warzyw
rosnacych w tym regionie, gdzie mieszka czlowiek, do 1 — 2 lat mleko matki, czasem jaja
ptakow, mleko zwierzat, czasem migso.

Dzigki takiemu typowi taczenia produktow zywno$ciowych (patrz tabela) stale
utrzymuje si¢ stabo kwasne srodowisko w organizmie, organizm jest zaopatrywany w
niezbgdne naturalne witaminy, sole mineralne, ferment. Srodowisko kwasowe w organizmie
uniemozliwi powstawanie w nim bakterii chorobotwérczych, co wyklucza procesy gnilne,
fermentacyjne, gromadzenie si¢ $luzu i ztogéw. Gatunkowe odzywianie zapewnia wlasciwa
skoordynowang pracg wszystkich uktadéw organizmu, zwigksza wytrzymalo$é, odpornos¢,
obniza agresjg, zmgczenie, rozstroje nerwowe.
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Tabela polaczen produktow zywnoéciowych

Nr Nazwy produktéw 1 2 3|4 S 6 7 8 9

1 | Ziemniaki, buraki, marchew, | * NL [KP [KP (ML (KP |KP |ML |NL
dynia, kukurydza

2 | Chleb, wyroby maczne, nie | NL | * KP ([KP (ML |NL |KP |ML [NL
oczyszczone kasze, pieczywo
cukiernicze

3 | Warzywa zielone, z6lte, KP KPR 1% KPP |KP | KP [ KP (KPP KP
czerwone, biale (kapusta,
ogorki, pietruszka)

4 | Rzepa, korzen pietruszki, KP |[KP |KP |* [KP"IKP [KPT|KE“1Kp
seler, czerwona i zielona

papryka)

5 | Migso, jaja, twar6g, z6lty ser, | ML [ ML |KP [KP | * ML (KP |ML [KP
groch, soja, fasola, dréb i
ryby

6 | Ziarna zb62, oczyszczone KP (NL |KP [KP |ML |* KP |NL |ML
kasze

7 | Thuszcze rodlinne, olej KP |KP |[KP [KP [KP [KP [* NL | ML
slonecznikowy, oliwa z
oliwek itd.

8 | Swieze figi, stodkie wisnie, (ML |[ML |KP [KP [ML [NL |NL |* ML
jabtka, truskawki, maliny

9 | Pomarancze, grejpfruty, NL |KP |KP |KP (ML [ML [ML *
cytryny, kwasne Sliwy,
pomidory

KP — korzystne polgczenie produktow, NL — nie nalezy laczy¢, ML — mozna laczy¢ ( ale nie jest
to catkowicie nieszkodliwe dla zdrowia)
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