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Pamigci mojego ojca

Pragne podzigkowac losowi,
ktory stawia na mojej drodze Dobre Duszki

— Ludmilo, Regino — dzigki, Ze jestescie




J L7 Szczescie to wielkie,

ze zdrowia nie mozna kupic za pienigdze,

bo by wszystko wykupili bogacze,

a dla biednych nic by nie zostato.
KAROL JULIUSZ WEBER



WSTED

Najlepszy sposob zachowania zdrowia:
nie jesc, gdy sig nie chce i przestac jesc,
gdy jeszcze jest chec do jedzenia.
BERTRAND SAADI Z SZIRAZU

o, ze nawyki zZywieniowe odgrywajq istotng role w zapobieganiu
i w rozwoju wielu jednostek chorobowych, do ktérych naleza mie-

dzy innymi: choroby sercowo-naczyniowe (choroba niedokrwienna
serca, nadci$nienie tetnicze), otyto$¢, cukrzyca typu I, préchnica zebow, jak
tez niektére nowotwory, kamica zétciowa czy dna moczanowa, wiadomo nie
od dzi$, ale czy chcemy co$ zrobié, by zmienic¢ ten stan rzeczy?

Poradnictwo zywieniowe i dietetyczne stanowi dzisiaj powazny rozdziat
wiedzy medycznej i nauk pokrewnych. Wynika to z faktu, ze wiele chordb,
np. otytos¢, zawdzieczamy ztym nawykom Zywieniowym, jak tez wiele choréb
wymaga odpowiedniej diety, azeby nastapita poprawa zdrowia.

Ksigzka niniejsza jest z zalozenia poradnikiem dla kobiety zdrowej, cho¢
nie zawsze zadowolonej z powodu nadwagi — wiekszej lub mniejszej. Czasami
koszmarem staje sie kilogram wiecej niz bysSmy chciaty. Jezeli chodzi ogélnie
o kobiety, to wiekszo$¢ z nas zalicza sie do grupy, ktora sie odchudzata, od-
chudza lub bedzie odchudzata, dlatego tez najwieksze zainteresowanie budza
diety, ktore obiecujg nam szybki spadek wagi, mniej obchodzg nas konse-
kwencje zdrowotne odzywiania. Przeciez wiemy swoje — kobieta szczupta to
kobieta zdrowa i szczesliwa.

Mozna jednak powiedzie¢, ze niekoniecznie tak jest, wérod kobiet szczu-
ptych znajduja sie kobiety niezadowolone z zycia i chore, a kobiety z nadwagg
nie zawsze sa niezadowolone i cierpigce. Wiekszo$¢ naszych problemdw spo-
wodowana jest sposobem naszego myslenia o sobie i otaczajacej nas rzeczy-
wistos$ci, nieakceptowaniu tego, co widzi sie w lustrze i zadna opinia innej
osoby, ktéra postrzega nas inaczej, nie zmieni tego, co sobie wymyslitySmy na
ten temat.

Ogolnie anoreksja (chorobliwe glodzenie sie), jak i bulimia (niekontrolo-
wane napady objadania sie i zwracania), kojarzone sa z chorobami na tle



psychicznym i sg przyczyng wiekszej ilosci przypadkow $mierci wéroéd pa-
cjentéw leczonych psychiatrycznie niz jakakolwiek inna choroba. Jednakze
do chwili obecnej nie znano przyczyny, dla ktorej to przede wszystkim kobiety
padaja ofiarg tych dolegliwosci. To mozg jest odpowiedzialny za problemy
z jedzeniem, a kobiety sg duzo bardziej od mezczyzn narazone na ryzyko
dolegliwosci zwigzanych z jedzeniem, z powodu sposobu, w jaki moézg prze-
twarza informacje. Naukowcy odkryli, Zze moézg kobiety reaguje inaczej od
meskiego na pewne stowa odwotujace sie do wygladu fizycznego. Odkrycie to
moze wyjasni¢, dlaczego az dziesieciokrotnie wiecej kobiet niz mezczyzn za-
pada na anoreksj¢ czy bulimie.

Chciatabym zaja¢ sie dieta dla kobiety pracujacej, ale mysle, ze te same
zasady zywieniowe obowigzuja kobiety pracujace na etacie, jak i te, ktore
z r6znych powoddéw spedzaja wiekszos$¢ czasu w domu. Potrzeby organizmu
sq podobne, tylko czas poswiecony na zakupy i przygotowanie positkéw moze
by¢ r6zny. Zyjemy w czasach komputerdéw i mozna prognozowac, ze wykony-
wanie pracy zawodowej znacznej grupy ludzi bedzie odbywato sie we wta-
snym domu przy wlasnym komputerze. Osoby te beda potrzebowaé odpo-
wiednio skomponowanej diety, uwzgledniajacej rodzaj wykonywanej pracy,
jak i odpowiednio dobranego odpoczynku.

Na wstepie zapoznajmy sie z naczelnymi zasadami prawidtowego odzy-
wiania - bez wzgledu na rodzaj diety, jaki wybrali§my dla siebie:

1. Pierwsza i naczelng zasada jedzenia powinna by¢ rozmaito$c¢ oraz ilosé
- nie za mala inie za duza, zgodnie z powiedzeniem, ze od stotu winno
wstawac sie nienajedzonym, czyli z lekkim uczuciem glodu.

2. Posilki stara¢ sie jadac regularnie.

3. Dostarcza¢ codziennie organizmowi w pozywieniu 7 niezbednych sktad-
nikow diety - to jest:

a) biatka — niezbednego do budowy i odbudowy;,

b) ttuszczow - szczegélnie niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczo-
wych, ktérych najwiecej jest w olejach roslinnych,

c) weglowodan6w - ale nie w formie cukru rafinowanego, lecz np. kasz,

d) witamin - ktorych rola jest posredniczenie we wszystkich procesach
zyciowych,

e) sktadnikéw mineralnych,

f) btonnika,

g) wody.

Ogolnie mozna powiedzieé, ze nie istniejq jakie$ specjalne diety dla zdro-
wych kobiet oprocz dbatosci o to, by dostarczy¢ do organizmu wszystkich
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niezbednych sktadnikow spozywczych. Wedtug niektorych autoréw zajmuja-
cych sie problemem zywienia, liczba skltadnikéw odzywczych wchodzaca
w sklad pozywienia cztowieka wynosi 100. Jednak to, czego iile musimy
zjada¢ nalezy uzna¢ za rzecz indywidualng do potrzeb organizmu, poniewaz
normy zywieniowe podlegaja caty czas weryfikacji i nikt nie moze powiedzie¢,
ze obecny stan wiedzy na ten temat jest wystarczajgcy.

Pokarm, ktory spozywamy, ulega w organizmie przemianom, w wyniku
ktérych zostaje wytworzona energia potrzebna do proceséw zyciowych. War-
to$¢ energetyczna pokarméw to kalorie, ktore tak czesto spedzaja nam sen
z powiek. Nadmiar kalorii, jak iich niedobdr, jest réwnie niekorzystny dla
organizmu. Najwiecej energii czerpiemy z ttuszczéw zwierzecych, dlatego tez
konieczne jest ograniczenie tego sktadnika pokarmowego w naszej diecie,
szczegoblnie kiedy zalezy nam na szczuplej sylwetce.

Jezeli znamy swoj organizm i mamy prawidtowo ustawiong diete, to nie
grozi nam nadwaga. Trzeba rowniez pamietad, ze nie kazda dieta jest dobra
dla kazdego i w kazdych okoliczno$ciach. Og6t diet majacych na celu zbicie
wagi to diety krotkotrwate i bardzo czesto wystepuje po nich tzw. efekt jo-jo,
a zdarza sie tez, ze po czasie stosowania Zle dobranej diety odchudzajgcej,
wazymy wiecej niz poprzednio.

Jezeli chodzi o wprowadzenie rygoréw dietetycznych w celach odchudza-
jacych, to duze znaczenie ma wiek osoby. U osoby mlodej nie bedzie to miato
takich skutkéw jak w p6Zniejszym wieku, dlatego najlepiej poradzic¢ sie znaw-
cOw tematu niz doprowadzi¢ do gorszego stanu jak problem nadwagi. Podej-
mowanie decyzji o zmianie diety jest og6lnie rzecza bardzo pozytywna w na-
szym zyciu, znaczy to, ze chcemy zrobi¢ co$ dla siebie, Ze jeste§my otwarte na
zmiany, na lepsze poznanie i zrozumienie samej siebie.

Dlatego tez dziedzine odzywiania winno traktowac¢ sie z naleznym jej sza-
cunkiem, nie marginalnie. To, jak sie odzywiamy, stanowi fundament naszego
zdrowia i dobrego samopoczucia nie tylko dzi$, ale i jutro, i zrozumienie w pore
tej zasady pozwoli nam unikna¢ wielu przykrych dolegliwo$ci na starsze lata.

W chwili obecnej nazwa dieta kojarzy si¢ nam z odchudzaniem lub spe-
cjalnym odzywianiem osoby chorujacej na co$ inie sg to dobre skojarzenia.
Ogolnie dieta to nazwa przyjeta do catoksztattu przyjmowania sktadnikéw
pokarmowych i tak to nalezy rozumie¢. Jezeli jednak dieta oznacza dla nas
kuracje odchudzajaca, nalezy pamietaé, ze na ogdt nie jest to nasza pierwsza
kuracja w tym celu i najczesciej poprzednie po prostu zawiodty lub tez efekty
po pewnym czasie okazaly sie odwrotne. Przy Zle dobranych kuracjach wyste-
puje efekt jo-jo, tak bowiem zostal nazwany dobrze znany wiekszosci odchu-
dzajacych si¢ problem wahania wagi ciata, ktéry niweczy wszelkie przedsig-
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wziete trudy uzyskania upragnionej sylwetki. Efekt jo-jo jest bardzo nieko-
rzystny dla stanu naszego zdrowia, wiec zeby nie dopuszczaé do niego, jezeli
mamy odchudzac¢ sie nierozwaznie pod wptywem nieprzemyslanej do konca
decyzji, nie rébmy tego wecale.

Jezeli uda nam sie doprowadzi¢ sprawe do korica i potrafimy zrzuci¢ nad-
wage, to nalezy pamietaé, ze pozostat nielatwy problem utrzymania jej na
pozadanym poziomie i niedopuszczenia do efektu jo-jo.

Jezeli chcemy zy¢ w zdrowiu fizycznym i psychicznym, nalezy kazdego
dnia stara¢ sie o wprowadzenie réwnowagi do swoich zachowan dotyczacych
catoksztattu spotykajacych nas sytuacji, jak i w naszej diecie, wszelkie nad-
mierne stresy czy tez nieodpowiednie odzywianie, pozbawione wartoscio-
wych sktadnikéw beda powodowaé chorobe catego organizmu.




PRAWIDLOWA WAGA
CIALA KOBIETY

rawidlowa waga ciata uzalezniona jest od takich czynnikéw jak:
pleé, wiek, budowa ciata.
W celu uzyskania przecietnej miary stosuje sie¢ tzw. Wskaz-

nik Masy Ciala inaczej Body Mass Index.
Polega to na podziale wagi ciala przez wzrost w metrach kw.:

BMI = waga (kg) /wzrost (m?)

Prawidtowa waga daje wynik zawierajacy sie w 20-25 kg/m?* Wynik wyz-
szy $§wiadczy o nadwadze:
e nadwaga I stopnia BMI = 25-30 kg/m?
* nadwaga II stopnia BMI = 31-40 kg/m?
e nadwaga Il stopnia BMI = 41 kg/m?

Wynika z tego, ze u kobiety o wzroécie 170 cm i wadze 65 kg wskaznik
jest prawidtowy i wynosi: BMI = 65(1,7)? = 65/2,89 = 22,49

Oznaczenie obwodu talii u kobiet wyzsze niz 80 cm oznacza podwyzszone
ryzyko dla zdrowia, ponad 88 cm oznacza ryzyko wysokie.

Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne u kobiet wynosi:

19-35 lat

tryb zycia bardzo aktywny - 2500
tryb zycia aktywny - 2200
tryb zycia mato aktywny - 2000
35-55 lat

tryb zycia bardzo aktywny - 2350
tryb zycia aktywny - 2150
tryb zycia mato aktywny - 1850
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56 lat i wiecej

tryb zycia aktywny - 2000
tryb zycia mato aktywny -1700
ciaza - 2400
karmienie - 2800

Oznaczanie BMI oraz obwodu w talii powinno by¢ dokonywane co 3 lata.
Wartos¢ obwodu w talii u kobiet wynosi 80-88 cm, a réwny lub wyzszy niz
102 cm oznacza wysokie ryzyko dla zdrowia.

Kiedy i jak mozna spala¢ kalorie
(obliczenia na godzine)

aerobik - 228
bieg szybki - 800
bieg wolny -400
¢wiczenia izometryczne - 250
gimnastyka - 250
gimnastyka intensywna - 550
gra w siatkowke - 550
gra w tenisa - 650
gra w koszykowke - 550
jazda konna - 250
jazda na rowerze 25 km/h - 350
jazda na rowerze 30 km/h -700
jazda na rowerze 8 km/h - 40
jedzenie - 98
jogging - 400
lezenie - 75
mycie okien - 220
odkurzanie - 200
pastowanie podiogi -179
pisanie na komputerze -110
plywanie - 500
praca w ogrodku - 270
prasowanie -110
przemeblowywanie domu - 160
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prowadzenie samochodu
schodzenie z gory

seks

sen

siedzenie

spacer powolny

spacer szybki

sprzatanie

stanie

szycie

$§piewanie

taniec

trzepanie dywanow
wchodzenie po schodach
wiostowanie

zamiatanie podtogi
zawieszanie firanek
zmywanie

-116
- 310
- 650

-100
- 200
-350
-120
-105

-122
- 400
- 360
-950
-339
- 70
-320
- 90

Mozemy zawsze kontrolowac¢ kalorie, ktére otrzymat nasz organizm dzigki
spozytym produktom i te, ktore zostaly przez nas wydatkowane przez wyko-
nany wysitek fizyczny po to, by nie dopusci¢ do magazynowania ich ,na
zapas” — jest to proste dziatanie matematyczne. Spis ilosci kalorii w poszcze-
g6lnych produktach znajduje si¢ na stronie 205.






Co NALEZY WIEDZIFC
O NAJCZESCIED STOSOWANYCH
DIETACH

iet funkcjonujacych jako sposobéw prawidtowego odzywiania sie
(co oczywiscie znaczy dla kobiet — tych, ktore radykalnie zmniej-
szaja wagg) jest bardzo duzo i stale przybywa.

Chciatabym omoéwic¢ pokrotce diety odchudzajgce, ktore sq najbardziej
popularne, poniewaz sg najcze$ciej publikowane w kolorowych tygodnikach
przeznaczonych dla kobiet i wiekszo$¢ z nas przetestowata je na sobie z roz-
nym efektem, dla jednych lepszym, dla innych nieznacznym lub tez zadnym.

Jezeli podjeliémy decyzje o zmianach w swoim sposobie odzywiania sie,
nalezy zacza¢ od oczyszczenia organizmu z toksyn i nagromadzonych ztogow
przemiany materii. Nigdy nie wprowadzamy nowych mebli do pomieszcze-
nia, ktére nie zostato wpierw porzadnie wysprzatane.

Organizm nasz potrzebuje codziennej dawki paliwa w postaci jedzenia,
w kazdym razie mamy takie nawyki od pokolen, od czasu, kiedy zdobywanie
pokarmu dzieki hodowli i uprawie roli stato si¢ latwiejsze od zbieractwa
itowiectwa. Nie zawsze jesteSmy w stanie przestac jes¢ chociaz przez jeden
dzien, by da¢ mozliwos¢ odpoczynku ukladowi trawiennemu. Najczesciej
funkcjonuje schemat dnia trzypositkowy i opuszczenie chociaz jednego z nich
dla wielu os6b jest nie do przyjecia.

Jezeli i my nalezymy do tej grupy osob, postarajmy sie chociaz, nie rezy-
gnujac z positkow, pi¢ ziota lub herbatki oczyszczajace.

Gdy nadchodza $wieta i spodziewamy sie odwiedzin gosci lub nadchodzi
nowa pora roku, jest to dla nas sygnat do rozpoczecia gruntownych porzad-
kéw w naszych mieszkaniach, nasza decyzja o zmianie odzywiania sie spo-
wodowana réznymi potrzebami: zdrowotnymi, estetycznymi itp. niech tez
wplynie na potrzebe posprzatanie w nas samych.
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Jedng z diet oczyszczajacych jest dieta opracowana przez brytyjska spe-
cjalistke od spraw zywienia Judith Wills. Jest dietg niskokaloryczna i moz-
na dzieki niej schudna¢ 2 kg tygodniowo.

Oczyszczanie organizmu i wspomaganie uktadu odpornosciowego to, obok
diety, jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie mozemy zrobi¢ samodzielnie dla
dobra naszego organizmu.

Wiemy dobrze, ze kazdy organizm posiada zdolnosci samouzdrawiania
i regulacji sit zyciowych. Odbywa si¢ to dzigki skomplikowanemu mechani-
zmowi powodujacemu wydalanie toksyn oraz substancji powstatych w wyni-
ku przemiany materii, czasami system ten zawodzi i wtedy mozemy nie sigga-
jac do lek6w chemicznych wspoméc ziotami proces detoksykacji.

Herbatki ziotowe winny wej$¢ na state do naszej diety, dlatego ze nie tylko
lecza pewne schorzenia juz zaistniate, ale tez wspomagajq profilaktyke.

Dzigki ziotom wykrztusnym, do ktérych zalicza si¢ dziewanna wielokwia-
towa i podbial pospolity, mozemy wspomoc nasz uktad oddechowy, poniewaz
ziola te dziataja nie tylko przeciwkaszlowo, ale i wykrztusnie. Uktad krwiono-
$ny i watrobe wspomogg ziota, ktére nie tylko oczyszczaja, ale i regulujg meta-
bolizm watroby, a zalicza sie do nich - li$¢ mniszka lekarskiego, gorzknik kana-
dyjski, ziele krwawnika, skrzypu, brzozy, korzen lopianu. Li§¢ mniszka
lekarskiego znajduje tez zastosowanie przy oczyszczaniu uktadu moczowego
inerek, do tego celu nalezy tez uzy¢ jatowca pospolitego, pietruszke, krwaw-
nik pospolity, ziele skrzypu.

Dla oczyszczenia uktadu limfatycznego uzyjemy przytuli, jezowki wasko-
listnej i purpurowej oraz nagietka lekarskiego, a fadna i czysta skore zapewni
nam szczaw kedzierzawy i kwiat lipy. Jezeli bedzie nam zalezato na oczysz-
czeniu og6élnym, nalezy siggna¢ po zen-szen syberyjski, pokrzywe zwyczajna
i przytulie czepna.

Diet oczyszczajacych jest sporo i od nas samych zalezy, na jakg sie zdecy-
dujemy. Organizm ludzki pozbywa sie resztek metabolicznych w réznoraki
spos6b. Dwutlenek wegla, ktory jest wynikiem procesu oddychania, wydalany
jest przez ptuca; woda, ktéra przyjmujemy, wydalana jest przez nerki i gru-
czoty potowe, ale tez czg¢§ciowo przez ptuca.

W organizmie ludzkim bardzo wazna role w oczyszczaniu wykonuje jelito
grube. Jezeli nasze jelito posiada sprawng perystaltyke, czyli wykonuje prawi-
dtowe ruchy robaczkowe, a my uwzgledniliémy w swojej diecie pokarmy
roslinne, zawierajace wtokna btonnika, dziatajace na zasadzie miotly w jeli-
cie, nasz organizm nie ulega wtedy zatruciom z powodu przedostawania sie
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do krwi produktow gnilnych i fermentacyjnych powstatych w wyniku pro-
cesu trawiennego pokarmoéw.

Zeby wszystko odbywato si¢ sprawnie i bez komplikacji, nasze narzady
musza by¢ zdrowe i sprawne oraz powinny otrzymywac zdrowy pokarm. Po-
zywienie zanieczyszczone powoduje zanieczyszczenie organizmu ijego zlg
prace przejawiajaca sie choroba. Nie nalezy zapominad, ze dobrze ,,wysprza-
tany” organizm jest gwarancja zdrowia.



DIETA DLA OSOB Z GRUPA KRWI B

Wiadomo, iz grupa krwi B rozwinela sie miedzy 10 a 15 tysigcami lat
p-n.e., kiedy rosngca liczba ludnosci, na skutek wielkich emigracji, przeniosta
sie z Afryki w chtodniejsze rejony Azji. Zmienione warunki klimatyczne i ko-
czowniczy sposob zycia spowodowaty zmiane w diecie, ktora stata sie ztozona
zaréwno z pokarmoéw roslinnych, jak i zwierzecych. To dlatego potomkowie
koczownikéw z grupg krwi B osiagneli swoista rownowage (balance) - moga
zjada¢ wszystkie rodzaje pozywienia, w tym takze wiecej miesa niz osoby
z grupa krwi A, a zalecany jadtospis jest najbardziej zr6znicowany i najmniej
restrykcyjny:.

Jako jedyne, osoby z grupa krwi B w peini toleruja produkty mleczne,
ktére przyktadowo dla grupy A sa przeciwwskazane. Jednak pomimo duzej
r6znorodnoéci pokarméw, nie mogg spozywa¢ pomidoréw, a z drobiu - kur-
czakow.

Generalnie osoby z grupa krwi B sa silne i czujne, potrafia stawia¢ opér
wielu najgrozniejszym chorobom typowym dla wspolczesnego zycia, takim
jak choroby serca irak, nawet jesli nabawig tych chorob, istnieje wieksze
prawdopodobiefistwo, Ze je zwycieza.

Osoby z grupa krwi B, jako ze sg nieco odrebne od innych grup, wydaja sie
bardziej podatne na egzotyczne zaburzenia systemu odpornosciowego, takie
jak stwardnienie rozsiane, toczen i syndrom chronicznego zmeczenia. Jednak
gdy osoby z grupa krwi B beda starannie przestrzega¢ zalecanej diety, czesto
mogg obejs¢ grozne choroby i zy¢ dtugo, i w dobrym zdrowiu.

Silny, sprawnie dzialajgcy system immunologiczny ,koczownika” stawia
opor groznym chorobom typowym dla wspoétczesnego zycia. Natura obdarzyta
osoby z grupa B lepszym zdrowiem niz te z pozostalymi grupami. Nie nalezy
zapomina¢ jednak, Ze cechy genetyczne tej grupy rowniez nie sa pozbawione
stabych punktéw. Stabym punktem koczownika jest zwiekszona podatnosé
na infekcje wirusowe — choroby autoimmunologiczne, alergia na mieso kur-
czaka (szczegolnie piers), gluten i kukurydze, choroby nerek, cukrzyca, ka-
mienie z6tciowe, choroby uktadu krazenia, a przede wszystkim zawaty, wyle-
wy i udary oraz zaburzenia centralnego ukltadu nerwowego, sclerosis multiplex
(stwardnienie rozsiane) oraz syndrom chronicznego zmeczenia.
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Dieta dla grupy krwi B jest szczeg6lnie zréwnowazona i urozmaicona,
obejmujac szeroki wachlarz zywnosci i reprezentujac wszystko to, co ,,najlep-
sze z krolestwa zwierzat i roslin”.

Najbardziej nie sprzyjaja osobom z grupa krwi B ro§liny, takie jak —
kukurydza, gryka, soczewica, orzeszki ziemne iziarno sezamu, poniewaz
kazde z tych rodzajéw zywnosci posiada inng lektyne, ale wszystkie wpty-
waja na efektywno$¢ procesu metabolicznego, wywotujac zmeczenie, za-
trzymanie ptynéw i hipoglikemie - grozny spadek cukru we krwi po zjedze-
niu positku - jak tez sprzyjaja tyciu.

Gdy osoba z grupa krwi B chce straci¢ na wadze, powinna $cisle prze-
strzega¢ zasad dla jej grupy krwi.

Niepolecany gluten pszeniczny, a SciSlej jego lektyna glutenowa, dolgcza
sie do probleméw powodowanych przez inne rodzaje zywnosci, zwalniajace
metabolizm. Nie atakuje grupy B tak groznie, jak grupy 0, jezeli jednak doda
sie pszenice do mieszanki kukurydzy, soczewicy i orzeszkéw ziemnych, efekt
koncowy jest tak samo niszczacy.

Osoby z grupg krwi B, ktore chcg straci¢ na wadze, powinny definitywnie
unikaé pszenicy, poniewaz zywno$¢ nieskutecznie trawiona i spalana jako
paliwo dla ciata, magazynowana jest w postaci ttuszczu. Z chwila, gdy osoby
z grupa krwi B przestaja spozywaé zywnos$¢ zawierajaca toksyczne lektyny
z powodzeniem udaje sie im kontrolowaé wage.

Jezeli brak jest psychologicznych barier do utraty wagi, takich jak proble-
my z tarczyca, ktdre mogg w tym przeszkadzac osobom z grupa krwi 0, jak tez
nie cierpi si¢ na zaburzenia trawienne, to wszystko, co potrzebne, aby straci¢
na wadze - to trzymanie sie diety.

Pomimo ze zalecenia dietetyczne dla osdéb z grupa krwi B zachecajq do
spozywania produktéw mlecznych, to jednak nie majq oni probleméw z kon-
trolg wagi pod warunkiem, Ze nie jada sie w nadmiarze zywnos$ci wysokoka-
lorycznej, a umiarkowana konsumpcja produktéw mlecznych w rzeczywisto-
§ci pomaga w osiagnieciu rownowagi metabolicznej.

Generalnie prawdziwym winowajca sa te szczegdlne rodzaje zywnosci,
ktore powstrzymujq skuteczne wykorzystanie energii i sprzyjajq gromadzeniu
kalorii w postaci thuszczu.

1. roéliny straczkowe — zakt6cajg wtasciwe przyswajanie zywnosci, spowal-
niaja tempo metabolizmu, sg przyczyna hipoglikemii,

2. orzeszki ziemne - zakldcaja efektywnos$¢ metabolizmu i funkcje watroby,
przyczyna hipoglikemii,

3. siemig sezamu - spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hipoglikemii,

153



4. gryka - zaktoca trawienie, spowalnia tempo metabolizmu, przyczyna hi-
poglikemii,

5. pszenica - zaktbca procesy trawienne i metaboliczne, powoduje, ze zyw-
nos$¢ jest skladowana w organizmie w postaci ttuszczu, zamiast by¢ spala-
na w energii, zakt6ca efektywno$¢ insuliczna.

Autor tej diety, amerykanski lekarz Peter D’Adamo, twierdzi, ze zapotrze-
bowanie na sktadniki odzywcze i forma aktywnosci fizycznej zaleza od naszej
grupy krwi i wraz z nig sa zakodowane w genach.

Zasady diety

Jadasz od 3 do 5 positkow dziennie, skomponowanych z produktow przy-
pisanych osobom z grupg krwi B. Te diete moze stosowac¢ kazdy, bo zapewnia
ona niezbe¢dne sktadniki odzywcze, jak réwniez zaleca aktywno$¢ fizyczna.

Produkty, ktére nalezy spozywad, oraz te, ktérych powinno sie unikac:

Migsa i dréb polecane: baranina, dziczyzna, jagnig, krélik. Niepolecane:
bekon, gesi, kaczki, kurczaki, kuropatwy, przepiorki, serca, szynka, wieprzo-
wina.

Owoce morza polecane: dorsz, fladra, tosos, jesiotr, kawior, makrela,
mtode szczupaki, morszczuk, pstrag morski, sardynka, szczupak, sola. Nie-
polecane: bietugi, homar, ostrygi, o§miornice, raki, kraby, krewetki, toso$
wedzony, matze, okon, sardela, omutki jadalne, slimaki, wegorz, z6tw, zaby.

Jaja i nabial polecane: chude lub 2% mleko, jogurt, jogurt mrozony, jogurt
z owocami, kefir, mleko owcze, ser farmer, ser feta, ser mozzarella, ser owczy,
ser ricotta, serek wiejski. Niepolecane: lody, ser amerykanski, ser blue.

Oleje i thuszcze polecane: oliwa z oliwek. Niepolecane: olej baweliany; olej
z kukurydzy; olej z orzeszkéw ziemnych, olej sezamowy; olej stonecznikowy:

Orzechy i pestki polecane: wickszo$¢ orzechéw i pestek nie jest wskaza-
na dla grupy B. Niepolecane: masto sezamowe, masto stonecznikowe, masto
orzechowe, orzechy nerkowca, nasiona pinii, orzechy pistacjowe, mak, pestki
dyni, pestki stonecznika, siemi¢ sezamu.

Fasole i inne rosliny straczkowe polecane: fasola czerwonej soi, fasolka
limejska, fasolka nerkowata. Niepolecane: fasoli azuki, czarna, ,czarne oczko”,
soczewica amerykanska, czerwona, zielona.

Zboza polecane: orkisz, otr¢by owsa, otreby ryzowe, owsianka, proso, ryz
dmuchany. Niepolecane: amarant, gryka, jeczmien, krem z pszenicy, kuku-
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rydzianka, nasiona pszenicy, otreby pszenicy, ptatki kukurydziane, siedem
zb6z, Zyto.

Chleb i grzanki polecane: chleb z bragzowego ryzu, chleb essenski,
chleb Ezechiela, proso, wafle ryzowe, pieczywo chrupkie wasa. Niepoleca-
ne: butki kukurydziane, chleb z otreb6w pszennych, chleb wieloziarnisty,
100% chleba zytniego, chrupki zytnie, maki durum, obwarzanek, petnop-
szenny chleb.

Ziarna i makarony polecane: maka z owsa, maka ryzowa. Niepolecane:
dziki ryz, gryka, makaron z karczocha, makaron soba, maka couscous, mgka
glutenowa, maka jeczmienna, maka pszenna, magka zytnia, pszenna maka
durum.

Warzywa polecane: baktazan, botwinka, brokuty, buraki, fasola limejska,
gorczyca, grzyby shiitake, kapusta bezgtowa, kapusta biata, kapusta pekinska,
kapusta czerwona, kalafior, marchew, pasternak, pietruszka, papryka czerwona,
papryka zielona, papryka zoétta, stodkie ziemniaki. Niepolecane: mung, kietki
rzodkiewki, kukurydza biata, kukurydza z6tta, oliwki czarne, oliwki greckie, oliw-
ki hiszpanskie, oliwki zielone, pomidory, rzodkiewka, tempeh, tofu.

Owoce polecane: ananas, banan, czarne winogrona, jezyna, papaja, Sliw-
ki ciemne, sliwki czerwone, $liwki zielone, winogrona. Niepolecane: granaty,
karambola, opuncja, orzechy kokosowe, rabarbar.

Soki i napoje polecane: sok z ananasa, kapusty, papai, winogron, zZura-
winy. Niepolecany: sok pomidorowy.

Przyprawy polecane: curry, chrzan, imbir, pieprz cayenne, pietruszka.

Niepolecane: cynamon, czarny mielony pieprz, esencja migdatowa, pieprz
bialy, skrobia kukurydziana, stéd jeczmienny, syrop kukurydziany, tapioka,
zelatyna.

Herbatki ziolowe polecane: imbir, lukrecja, licie malin, mieta pieprzo-
wa, owoce dzikiej rdzy, pietruszka, szatwia, zen-szen. Niepolecane: aloes,
chmiel, czerwona koniczyna, dziewanna, goryczka, kozieratka pospolita, lipa,
podbial, rabarbar, senes, tasznik pospolity, znamiona kukurydzy.

Uzywki polecane: zielona herbata. Niepolecane: coca-cola, likiery de-
stylowane, napoje gazowane, woda seltzera, woda sodowa.

Inne przyprawy polecane: przyprawy sa zasadniczo albo obojetne, albo
tez szkodliwe dla wszystkich grup. Niepolecane: unika¢ ketchupu.

Produkty zalecane w diecie, ktére powoduja spadek wagi:

» zielone warzywa — pomagaja w efektywnym metabolizmie,
* mieso - pomaga w efektywnym metabolizmie,
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JAK LATWO KONTROLOWAC

74

SPOZYTE KALORIE

eby w petni kontrolowa¢ naszg wage poprzez spozywanie odpowied-
niej ilosci kalorii do mozliwosci ich wydatkowania, korzystajmy z po-
danego ponizej stownika kalorii, ktéry pomoze nam w lepszym

komponowaniu positkow, unikaniu produktéw wysokokalorycznych i znajdo-
waniu dla nich zamiennikéw o mniejszej wartosci energetyczne;j.

W stowniku kalorii po prawej stronie znajduja sie symbole méwigce o du-
zej zawartoS$ci biatka (B), weglowodanow (W), thuszczu (T) czy tez btonnika
(X). Tam, gdzie nie jest podana zadna miara, odnosi sie to do 100 g produktu.

A

adwokat 30 ml 81

agrest 45

ajerkoniak 30 ml 80

amur gotowany porcja 200 g 120 B
ananas w puszce 55

antrykot wotowy 175

arbuz 25

aronia 55

awokado 1 sztuka 250 T

[ B

babka drozdzowa 370 W
bagietka francuska 1 sztuka 216 W
baktazan 27

Bakoma biojogurt 159

Bakoma serek homogenizowany 214,5

baleron gotowany 240

banan 84 W
baranina kotlet 1 porcja 60 g 114
barszcz biaty Knorr 250 ml 67

barszcz czerwony czysty 250 ml 45

baton Mars 1 sztuka 300 W
bazant 145 B
befsztyk tatarski 170

bekon 420 T
bezy 400

biatko jaja 18 B

biodréwka wieprzowa 120 g 192
biszkopt 30 g 91

bita $mietana w aerozolu 20 g45 T
bitki wieprzowe 1 sztuka 175

boczek 660 T
boé¢wina 25

boeuf Strogonow porcja 150 g 420
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borowiki suszone 10 g 30
boréwki amerykanskie 57
boréwki czerwone 65
boréwki 1 ml 15

bob gotowany 47

brandy 50 ml 110

brie pelnottusty 350

brie plasterek 20 g 70
brokuly gotowane 25
brukselka gotowana 38
bryndza 280

bryzol wotowy 1 sztuka 200

XoXo3 3

brzoskwinie bez pestek 40
brzoskwinie suszone 215 WX
brzoskwinie w konserwie 85

budyn czekoladowy 1 porcja 200 g 330
bulion 1 kostka 15

buteczka mata 1 sztuka 125 w
butka 1/2 z mastemi serem zottym 125 W
butka 50 g 150

butka grahamka 1 sztuka 145

butka kajzerka 1 sztuka 125

butka maslana 1 sztuka 250

butka na zapiekanke 1 sztuka 240
butka paryska 225

butka paryska 1 kromka 62

butka poznanska 1 kromka 55

bulka pszenna z makiem 1 sztuk 130
butka tarta 1 tyzka 35

butka wroctawska 1 kromka 63

===z =%

burak ¢wiklowy 29 X
buraki 45 X
buraki gotowane tarte 25 X
buraki konserwowe 60

buraki w zalewie octowej 25

C

camembert 20% 185 T
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camembert 40% 295
camembert 50% 330 T
cappuccino 1 filizanka 55

cebula 35

cebula czerwona 40

—

cebula dymka ze szczypiorkiem 25
cebula gotowana 20

chatka 260

chatwa 600

cheddar plasterek 10 g 40
cheesburger 1 sztuka 320

chleb biaty 247

chleb graham 260

chleb mieszany petnoziarnisty 235

® == 33 =

chleb mieszany z soja 230 X
chleb mieszany ze stonecznikiem 250 X
chleb pelnoziarnisty kromka 45 g 97 X
chleb pszenno-zytni 1 kromka 45 g 112
chleb pszenny 1 kromka 45 g 103
chleb pumpernikiel 1 kromka 30 g 78X
chleb razowy 1 kromka 45 g 97
chleb razowy z pestkami stonecznika

1 kromka 30 g 77
chleb staropolski 1 kromka 30 g 77
chleb tostowy pszenny 1 kromka 59 W
chleb zytni ciemny 1 kromka 45 g 107 X
chrzan 82
ciasteczka holenderskie 1 sztuka ok. 27 W
ciastka drozdzowe 180
ciastko francuskie 1 szt. 246
ciasto biszkoptowe 360
ciasto drozdzowe 300
ciasto francuskie 530
ciasto kruche 50 120
ciasto poHrancuskie 50 g 268
ciecierzyca gotowana 128
cieleca watrébka 130
cielece nerki 135
cielecina 105 B

===z ==
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cielecina gicz 120 g 62 B
cielecina karkéwka duszona 120 g 157 B
cielgcina klopsiki 3 sztuki 240

cielecina kotlet smazony bez panierki

1 sztuka 200 g 280 B
cielecina kotlet smazony z panierka
1 sztuka 200 g 320 B

cielecina topatka 160

cielgcina czysta 190 B
cielecina w potrawce porcja 150 g 200
cielecy mézg 120

cielecy ozor 135

cielecy sznycel 110 B
coca-cola cherry 0,21 90
coca-cola light 0,211

coca-cola 0,2 1 88

comber jagniecy z grilla 70 g 253
comber z krolika pieczony 160
comber z zajaca duszony 200
croissant 1 sztuka 200

cukier biaty 380

cukier biaty 1 mata tyzeczka 38
cukier puder 1 tyzka stotowa 40
cukier w kostkach 1 sztuka 15
cukierki czekoladowe 450
cukierki czekoladowe z alkoholem 420 W
cukierki czekoladowe z galaretka 380 W

S wmow

cukierki kwasne 1 sztuka 20 W
cukierki michatki 540 W
cukierki toffi 1 sztuka 35 W
cukinia 18

cykoria 15 X

cynaderki gotowane 105

cytryna 1 plasterek 2

cytryna 1 sztuka 24

czarna porzeczka 40

czekolada 554 W
czekolada bez cukru 1 kostka 23 W
czekolada bez cukru 1 tabliczka 470 W

czekolada biata 1 kostka 23
czekolada biata 1 tabliczka 530
czekolada Milka jogurtowa 585
czekolada Milka mleczna 540
czekolada do picia w proszku

1 filizanka 140
czekolada gorzka 1 kostka 2
czekolada gorzka 1 tabliczka 478
czekoladowa mieszanka 490

= =

===

czere$nie 57

czerwona porzeczka 35
czosnek 90

czosnek 1 zabek 4

D

daktyle suszone 235

Danio serek homogenizowany 1 op.
135g212

Danone kefir 1 op. 200 g 88

Delicje Wedel 1 szt. ok. 69,5

deser czekoladowy Bacoma 1 op. 180 g
ok. 198 W

deser ryzowy na mleku 1 porcja 150 g
165

dorsz bez oéci i skéry 70

dorsz filet 76

dorsz gotowany porcja 200 g 150

WX

W m®

dorsz smazony porcja 200 g 235
dorsz w galarecie porcja 200 g 80

o

dorsz wedzony 80

draze arachidowe Wedel 550
dresing satatkowy 1 tyzka 30
dropsy mleczne 410

dropsy owocowe 390

drozdze do pieczenia 1 kostka 40
drozdze prasowane 50 g 26
drozdzowe ciastka 180 W
drozdzéwka z budyniem 1 sztuka 300 W
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dymka ze szczypiorkiem 25

dymka 1 sztuka 5

dynia 30

dynia gotowana 28

dynia w zalewie octowej 11

dzik pieczen 135

dzem niskostodzony 160 W
dzin 20 ml 65

IE

eklerka 1 sztuka 240 WT
ementaler pelnottusty 380 T
ementaler petnottusty plasterek 10 g 38 T
ementaler ttusty 310 T

ementaler ttusty plasterek 10g31 T
endywia belgijska 6
endywia kedzierzawa 11

F
Fanta 0,2 1 88

fasola biata gotowana 120 X
fasola bragzowa gotowana 110 X
fasola czerwona gotowana 1 tyzka 36 X
fasola Jas 360 X
fasola kolorowa 345 X

fasolka po bretonisku 1 porcja 200 g
320

fasolka szparagowa gotowana 25 X
faworki 1 sztuka 48 W
Ferrero Roche 1 szt. 60

feta 20 g 48 T
figi suszone 1 sztuka 65 W
filet jagniecy 120 B

filety §ledziowe w oleju puszka 170 g 520
flaki gotowane 100

flaki 1 talerz 250 ml 250

fladra pieczona 1 sztuka 190 B
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fladra smazona 1 sztuka 190 B
fladra smazona panierowana 1 sztuka

220 B
fondue z pieczywem 1 porcja 1200 T
frankfurterki 248

fromage 440 T
frytki 255 WT
frytki mrozone do pieczenia porcja 200 g

320 WT

frytki mrozone do smazenia porcja

200 g 540 WT
frytki z frytkownicy 415 WT
frytki z keczupem 1 porcja 400 WT
frytki z majonezem 1 porcja 460 W T
frytki z piekarnika 257 WT

frytki 1 porcja $rednio 150 g 380 W T

©

galaretka owocowa 1 porcja 150 g 135

galaretka z bita $mietang 1 porcja 200
g 200

galaretka z nézek 1 porcja 150 g 210

groszek konserwowy Bonduelle 1 tyzka
30g22

groszek z marchewka 70

groszek zielony 75
gruszki 38 X
gruszki suszone 261 X

gryka ziarno 20 g 67

grzyby suszone 25 B
Guinness piwo 0,33 1215

gulasz angielski porcja 150 g 160
gulasz cielecy 1 porcja 400

gulasz wegierski 1 porcja 200 g 410
gulasz wieprzowy porcja 150 g 290
gulasz wolowy porcja 150 g 190

gulasz z indyka porcja 150 g 230

guma do zucia 1 sztuka 8



H

halibut duszony porcja 150 g 160 B
halibut gotowany porcja 150 g 140 B
halibut smazony panierowany porcja

150 g 215 B
halibut wedzony 240 B
hamburger big mac 1 sztuka 510
herbata bez cukru 0

herbata czarna 0

herbata owocowa 0

herbata z cytryna 1 filizanka 2

herbata z mlekiem 10

herbata zielona 0

herbata ziotowa 0

herbatniki 125

herbatniki maslane 420

hod-dog 330 w

|
ikra z dorsza 105
imbir $wiezy 65
indyk kotlet z piersi smazony
i panierowany 1 sztuka 310 B
indyk piers 115 B
indyk udka pieczone 140 B

indyk duszony 140 B
indyk pier§ smazona porcja 120 g 200 B
indyk wedzony 132 B

J

jabtecznik 1 porcja 270 W

jabtka 1 sztuka 75 X

jabtka suszone 340

jabtka zapiekane w ciescie porcja 120 g
250

jagniecina golenie duszone 250 g 335 B

jagnie topatka pieczona 70 g 220

jagody 59

jajecznica z dwdch jaj 250

jajecznica z szynka 1 porcja 350

jajko gotowane 1 sztuka 88

jajko sadzone 1 sztuka 110

jajko w majonezie 1 sztuka 150

jarmuz gotowany 40

jelen pieczony 1 porcja 245

jezyny 60

jeczmien 20 g 65

jogurt Danone 0% 1 opakowanie 150 g 72

jogurt Bacoma z ziarnami 1 op. 150 g
165

jogurt Bacoma brzoskwinia 1 op. 91

jogurt Danone opakowanie 150 g 154

jogurt Jogobella 1 opakowanie 150 g 90

jogurt naturalny 150 g 90

jogurt owocowy opakowanie 150 g 135

jogurt opakowanie 150 g $rednio 120

K

kabaczek gotowany 14
kabaczek smazony 67

kabanos 330

kaczka pieczona w jabtkach 230
kaczka duszona 250 g 500
kajzerka 1 sztuka 120

kakao z mlekiem 200 ml 195
kalafior gotowany 23

= =

kalarepa gotowana 24
kalmary 83
kandyzowane owoce 40
kapusta biata 27
kapusta pekinska 31

Mo K =

kapusta czerwona 30
kapusta kiszona 20

kapusta wtoska 35
kapusniak 1 talerz 250 ml 97
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karczochy gotowane 15
kargulena smazona panierowana 120 B
karkowka wieprzowa z grilla 120 g 281 B
karkowka wotowa duszona porcja 120 g
260
karp smazony panierowany 220 B
karp w galarecie porcja 150 g 150
karpatka 1 sztuka 360
kartoflanka talerz 250 ml 80
kasza gryczana gotowana na sypko 150 W
kasza jaglana 350 w
kasza jeczmienna pertowa gotowana

WT

na sypko 120
kasza kukurydziana 360

===

kasza manna gotowana 150
kaszanka 90 g 272
kasztany jadalne 170

kawa czarna 0

kawa instant 100ml O

kawa mrozona 1 porcja 260
kawa zbozowa 100 ml O
kawior 180

keczup 110

kefir 0% 1 szklanka 80 B
kefir 2% 1 szklanka 115 B
kefir Danone 1 opakowanie 200 g 88 B
keks 335 W
keks z bakaliami 400

kietbasa 260

kietbasa biata 300

kietbasa drobiowa 50

kietbasa krakowska sucha 240 T
kietbasa mysliwska sucha 300 T
kietbasa paréwkowa 320

kietbasa polska 445

kietbasa §laska 210

kietbasa wieprzowa z rusztu 315
kietbasa zwyczajna 210

kietbaska cieleca smazona 345
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kietbaska wieprzowa smazona 1 szt. 340 T
kietbaski wolowe z rusztu 263
kietki bambusa 20

kietki fasoli 50 g 18

kietki lucerny 50 g 15

kietki pszenicy 1 tyzka stotowa 58
kietki soi 23

kietki soi w puszce 13
Kinderczekolada 1 sztuka 70 W
kisiel owocowy 1 porcja 200 g 200

XKoo KX

kisiel zurawinowy 1 porcja 200 g 220
kiwi 1 sztuka 45

kleik 250 ml 170

klopsiki cielece 3 sztuki 240

kluski lane 100

kluski ktadzione 170

knedle z maki pszennej 1 szt. 225 W
kogel-mogel z 2 jajek 190

kokos 400 X
koktajl mleczno-truskawkowy 1 szkl. 500
kompot czere$niowy 1 szkl. 220
kompot jabtkowy 1 szkl. 185

kompot wisniowy 1 szkl. 210

kompot z suszonych owocéw 1 szkl. 250
koncentrat pomidorowy 120

konfitura pomaranczowa 1 ml 40 W
konfitura truskawkowa 1 mata tyzka 30 W
koniak 30 ml 82

konina 120

konserwa turystyczna puszka 300 g 670
kopytka 150

korniszon 1 sztuka 3

kotleciki rybne 1 sztuka 12 g 8

kotlet cielecy 125 B
kotlet cielecy panierowany 1 szt. 320 B
kotlet jagniecy 370 B
kotlet schabowy 1 szt. 170 B
kotlet wieprzowy karkowy 200 B
kotlet wieprzowy mielony 200 B



kotlet wieprzowy smazony bez panierki

1 szt. 440 B
kotlet wieprzowy smazony panierowany
1 szt. 570 B

kotlet wotowy karkowy 1 szt. 180 B

kotlet z baraniny 1 porcja 60 g 114

kotlet z piersi indyka smazony i paniero-
wany 310

kotlet z piersi indyka smazony 1 sztuka
260

kotlety sojowe 344 B
kozie mieso 129

kraby z konserwy 100 B
krakersy 450 T

krem czekoladowy 1 porcja 150 g 350

krem waniliowy 315

krem z borowikéw z grzankami Knorr

goracy kubek 1 opakowanie 60

krem z kury z klopsikami Knorr 1 talerz
250 ml 77

krem z pieczarek z grzankami Knorr

goracy kubek 1 opakowanie 64

krem ze szparagéw gorgcy kubek Knorr
1 opakowanie 74

krewetki w puszce 117

krolik comber pieczony 160 B

krolik duszony 180 B

krowki 1 sztuka 35

krupnik 1 talerz 250 ml 125

kukurydza gotowana 150 g 1 kolba 42

kukurydza w puszce Bonduelle 128

kura na rosot 275

kurczak pier§ 130

kurczak bez skory 1 porcja 150 g 85

kurczak pieczony 1/2 szt. 425

kurczak z rozna 1/2 szt. 300

kurki swieze 20

kuropatwa pieczona 210

kuskus 230

oW m ™
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kutia 250

L

landrynki 1 szt. 15

langusty 100 B
lasagne 1 porcja 840 T
lemoniada 0,331 135

leszcz duszony porcja 150 g 115 B
leszcz smazony porcja 150 g 120 B
likier jajeczny 20 ml 50

likier orzechowy 30 ml 82

likier ziotowy 30 ml 60

limonka 1 szt. 25

lin smazony porcja 150 g 75 B
lody ,,Zielona budka” 1 kulka 50 g 50
lody bakaliowe 1 kulka 50 g 95

lody magnum z biata czekolada 1 szt. 290
lody owocowe 1 kulka 50

lody waniliowe 50 g 100

lukier 10 g 31

L

lopatka barania pieczona 320

opatka jagnieca 330

topatka cielgca 160

fopatka wieprzowa 210

lopatka wotowa z grilla porcja 130 g 232
toso$ duszony 200 B
osos gotowany 200 B
tosos wedzony 175 B
toso$ mieso 100 B

M

M&Ms 490 W
maca 1 kromka 30 g 115
majonez 640 T
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majonez dekoracyjny light Winiary 482 T

majonez niskokaloryczny 1 tyzka
stolowa 55

mak 530

makaron bezjajeczny gotowany 215 g
300

makaron 4-jajeczny gotowany 130

= =

makaron domowy gotowany 185
makaron 2-jajeczny gotowany 125
makaron Malma jajeczny 368
makaron ryzowy gotowany 190
makaron sojowy 270

ssEssss¢<

makaron - $rednio 360

makaron z sosem bolonskim Knorr 150

g 154 W
makaron z sosem grzybowym Winiary
porcja 82 g 65 W
makowiec 350
makrela 195 B
makrela w oleju i pomidorach puszka
170 g 290 B
makrela wedzona 220 B

malaga 50 ml 80
malinojezyny 18
maliny 25

matze 81
mandarynki 40
mango 60
marcepan 460 TW
marchew 36

marchew gotowana 24

marchew mioda 28

margaryna Delma 630

margaryna Kama 450

margaryna Kasia 675

margaryna niskotluszczowa 405
margaryna Rama 630

margaryna Rama mix $§mietankowy 480

= e e

margaryna Tina 460
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margaryna zwykla 745
marmolada 1 tyzka stotowa 40
Mars 1 sztuka 300

Martini Bianko 50 ml 60
masto 780

masto extra pomorskie 503

P

masto orzechowe 625

masto roslinne 720

masto $§mietankowe 670
masmix 670

maslanka 1 szkl. 95

matiasy filet 80 g 230
mazurek czekoladowy 420
maczka sojowa pelnottusta 88
maka bezglutenowa 360
maka biata 352

maka pszenna krupczatka 345

2%2322%w~1%a§ea

maka pszenna luksusowa 350
maka ryzowa 180
maka ziemniaczana 330

= =

maka zytnia razowa 320
melon 35

metka 470 T
mielonka 280

michatki cukierki 540 W
mieszanka warzywna mrozona 120
mieso mielone 175

mieso wotowe mielone 185

migdaty 600 T
Milky way 1 sztuka 220

mintaj smazony panierowany porcja

150 g 105 B
mintaj smazony porcja 150 g 75 B
mi6d 330 W

Mirinda 0,33 1 145

mizeria 1 porcja 110

mleko kokosowe 0,2 145

mleko 0% 1 szklanka 82 B
mleko 1,5% 1 szklanka 120 B



mleko 3,2% 145

mleko 3,5% 1 szkl. 165

mleko kozie 1 szkl. 170

mleko kwasne 0,5% 1 szkl. 94

mleko skondensowane stodzone 20 g 65

T m ™ m ™

mleko sojowe 1 szkl. 95

mleko w proszku chude 1 tyzka
stotowa 72 B

mleko w proszku potttuste 1 tyzka
stotowa 85 B

mleko zageszczone niestodzone 130 B

mleko zsiadte 1 szkl. 155 B

mniszek liscie 45

Mokka 1 filizanka 35

Mon cheri 1 szt. 50

morele 40

morele suszone 264 WX

morszczuk smazony i panierowany
porcja 150 g 120 B

morszczuk smazony porcja 150 g 90 B

mortadela 326

mostek barani pieczony 400

mozarella 320 B

mozg cielecy 120

mdzg wieprzowy 130

mule 87

mus czekoladowy 1 porcja 50 g 140

mus jabtkowy 120

muesli 375 XW

muesli tradycyjne Nestle 30 g + 125 ml

mleka 168 XW
muesli z owocami 317 XW
musztarda 1 ml 8
N
nalesnik z dzemem 1 szt. 125 \Y%
nale$nik z nadzieniem 1 szt. 295 \Y%
nale$nik 1 szt. 215 W

napoleonka 1 szt. 260
nasiona stonecznika 1 tyzka stotowa

15 ¢ 84
natka pietruszki 1 peczek 10
nektarynki 40
nerki 135
nerkowce orzechy 557
Nesquik 140 W
nozki wieprzowe w galarecie 185
Nutella 1 tyzka stotowa 85 T W

[ D)
oberzyna 20
ocet jableczny 20 ml 3
ocet winny 0
ogbrek konserwowy 20
ogbrek kwaszony 40
ogorek swiezy 13
ogorki kiszone 12
okon smazony porcja 150 g 120 B
olej 930 T
olej arachidowy 1 tyzka stotowa 10 g 88 T
olej kokosowy 1 tyzka stotowa 10 g 83 T
olej kukurydziany 1 tyzka stotowa

10 g 88 T
olej Iniany 1 tyzka stotowa 10 g 88 T
olej roélinny 1 tyzka stolowa 10 g90 T
olej rzepakowy 1 tyzka stotowa 10 g 88 T
olej sezamowy 1 tyzka stotowa 10 g 88 T
olej stonecznikowy 1 tyzka stotowa

10 g 88 T
olej sojowy 1 tyzka stotowa 10 g 88 T
olej z orzechéw wiloskich 1 tyzka stotowa

88 T
olej z pestek winogron 1 tyzka stolowa

10 g 88 T
oliwa 900 T
oliwa z oliwek 885 T
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oliwa z oliwek 1 tyzka stotlowa 10 g 88 T

oliwki czarne 430 T
oliwki zielone 138 X
oliwki zielone nadziewane papryka 140 X
omlet z 2 jaj 220 w
omlet z 2 jaj z groszkiem 250 W
omutki jadalne 87 B
oranzada stodka 0,331110

orzechy brazylijskie 600 T
orzechy laskowe 640 T
orzechy nanerczowe 557 T
orzechy w czekoladzie 630 TW
orzechy wtoskie tuskane 690 T
orzeszki arachidowe cate 565 T

orzeszki arachidowe prazone solone 600 T

—

orzeszki pistacjowe 630

ostrobok smazony porcja 150 g 125 B
ostrygi 1 szt. 20 B
otreby owsiane 1 tyzka stolowa 50 X
otreby pszenne 1 lyzka stolowa 28 X
owoce kandyzowane 340 W
owoce morza 1 porcja 60
owoce suszone 275 WX

0z6r wotowy 230

D

paluszki ,,Lajkonik” 390

paluszki rybne 180

papaja 35 X
papryka 30 X
papryka faszerowane 175

papryka konserwowa 33

paprykarz szczecinski puszka 200 g 360
parmezan tarty 15 g 1 tyzka stotowa 60 T
paréwka drobiowa 1 szt. 85

paréwka 1 szt. 100

pasta jajeczna 150

pasta kawiorowa Abba 420 T
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pasta serowa 55 T
pasternak gotowany 60

pasztecik z miesem 150

pasztet 310

pasztet z gesich watrébek 30 g 88
pasztet z zajaca 500

pasztetowa 390 T
patison 7

paczek 1 sztuka 250 W
pszenne chrupki 60 g 300 T

pepsi 0,331 145
pestki dyni 1 tyzka stotowa 15 g84 X
pestki stonecznika 565

>~

pedy bambusa 28

pieczarki 25

pieczen cieleca 200

pieczen rzymska 230

pieczen wieprzowa 230
pieczen z dzika 135

pieczywo chrupkie 300
pierniczki w czekoladzie 1 sztuka 75
piernik 220

pierogi leniwe 6 sztuk 460
pierogi ruskie 6 sztuk 250
pierogi z miesem 6 sztuka 370
pierogi z serem 360

SEEZZZEIXzomwm

pierogi z truskawkami 6 szt. 360

piers gesia 370

=

pier$ indycza 115

piers kacza pieczona 230
piers z kurczaka 130
piers z indyka smazona porcja 120 g 200 B
pietruszka gotowana 30

pietruszka liscie 60

pigwa 48

pikling 215 T
pita 60 g 160

piwo bezalkoholowe 0, 33 1 90

piwo ciemne 0,51 300



piwo jasne petne 0,33 1225

piwo porter 0,51280

pizza ciasto 500

pizza frutti di mare 1 szt. 110
pizza z salami 1 szt. 1250

placek drozdzowy z kruszonka 410
placek z jabtkami 320

placek ze §liwkami 340

placki ziemniaczane 1 szt. 180 T
planta do smazenia 900

ptatki kukurydziane 376

ptatki owsiane 390 XW
ptatki $niadaniowe corn flakes 365 W
ptatki $niadaniowe Jaski mleczne 383 W
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ptatki $niadaniowe Cheerios 397

ptatki $niadaniowe Nestle Chocaflakes
370 W

ptatki $niadaniowe Nestle Corn flakes
368 W

platki $niadaniowe Nestle Chocaflakes
(30 g + 125 ml mleka) 171 w

ptatki $niadaniowe Nestle Nesquick 394 W

pokrzywa 50

polewa czekoladowa 40 g 148

poledwica sopocka 160

poledwica wieprzowa 140 B

poledwica wolowa smazona bez thuszczu
150 g 150

pomarancze 25 X

pomidory 20 X

popcorn 1 porcja 40 g 200

por gotowany 25

porzeczki czarne 65

porzeczki czerwone 50

powidta sliwkowe 1 tyzka stotowa 35 W

poziomki 35

prawdziwki 35

Prince polo 40 g 216

W
Princessa 220 \WY

przecier pomidorowy 1 tyzka stotowa 20
pstrag pieczony porcja 150 g 115 B
pszenica 20 g 67
ptasie mleczko 470
pty$ 1 sztuka 245
pumpernikiel 260

X ==

puree ziemniaczane instant Winiary
1 porcja 231

pyzy z migsem 195

pyzy ziemniaczane 1sztuka 105

R

rabarbar 20

rak 1 sztuka 30

Rama 585

Rama krem 540

Rama mix jogurtowy 450
Red bull 1 puszka 112
renklody 70

risotto z kurczakiem 1 porcja 150 g 350
risotto z migsem i jarzynami 1 porcja

= =3 3w X

200 g 400
rodzynki 280
rodzynki w czekoladzie 510 w
rogal 1 sztuka 150
Rokpol 350 T

rolada biszkoptowo-$mietanowa 350 TW
rolada z kurczaka plasterek 20 g 30 B
rolmops 1 sztuka 50 g 110
ros6t drobiowy Winiary 1 szklanka 20
ros6t wotowy z makaronem Knorr

1 talerz 250 ml 52
rosot z kury 1 talerz 250 ml 105
roso6t z kury Knorr 1 talerz 250 ml 60
ros6t z wotowiny 1 talerz 250 ml 100
rostbef wotowy pieczony 165 B
rum 30 ml 115
rumsztyk 1 porcja 550
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rurka z bitg §mietang 1 sztuka 90

ryba pieczona w folii 120 B

ryz biaty 370 W

ryz bialy Sonko 1 woreczek 100 g 349 W

ryz biaty gotowany na sypko 120 w

ryz brazowy gotowany na sypko 140 W

ryz dlugoziarnisty gotowany na sypko
140 W

ryz na mleku 1 porcja 200 g 200

ryz zapiekany z jabtkami 1 porcja 200 g

220 W
rzepa 25
rzepa gotowana 15
rzezucha 13 X
rzodkiew biata 24 X
rzodkiewki 1 peczek 20 X

S

salami 485
salceson 370
salceson czarny 300
salceson wiloski 330
satata 19

salata §rednia 1 gtéwka 25

KX 3 a4

satatka rzymska 1 porcja 150 g 250

satatka sledziowa 250

satatka z fasoli i kietkow 300

satatka z kurczaka 300

satatka z marchwi 35

satatka z owocow morza 1 porcja 150 g
75

satatka z pomidoréw z bazylia 1 porcja
150 g 90

satatka z pomidoréw z serem mozarella
1 porcja 150 g 280

satatka ziemniaczana 215

sandacz duszony porcja 150 g 65 B

sardynki w oleju 240 T B
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sardynki w sosie pomidorowym 160
sarna szynka pieczona 180 TB
schab pieczony 180

schab wieprzowy duszony 120 g 395

seler naciowy 25

ser biaty chudy 100 B
ser bialy ttusty 165 B
ser brie 350 T
ser camembert 295

ser edamski 360 T
ser ementaler petnottusty 380 T
ser feta 20 g 48

ser gouda 400 T
ser mozzarella 320 B
ser owczy 370

ser rocpol 350 T
ser sojowy toffu 70 T

ser topiony edamski 300

ser topiony ementaler 300

ser topiony w plastrach Hochland 308
ser z niebieskg ple$nig 400

ser z6tty salami thusty 290 T

serca wieprzowe 110

oo

serca wotowe 105 B
serdelki 1 sztuka 30 g 95
serek Danio waniliowy opakowanie
150 g 205
serek homogenizowany waniliowy
opakowanie 130 g 130
ser twarogowy Tartare 390 T
sernik 1 porcja 125 g 235
serowa pasta 55
serwatka 1 szklanka 65
serwolatka 370
Sewen Up 0, 331145
sezam 1 tyzka stotowa 15 g 88
sherry stodkie 60 ml 85
siemie Iniane 420
stodzik 0
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stone paluszki 400
stonina 600

smalec 950

smalec gesi 950

smalec wieprzowy 950
smalec ze skwarkami 940

e I

smardze suszone 145
Snickers 1 sztuka 310
soczewica gotowana 95 WX
soja gotowana 195
soja ziarna 440
sojowe kotlety 344
sok brzoskwiniowy 0,2 1 104
sok buraczany 0,2111
sok grapefruitowo-pomaranczowy Hor-
tex 0,2146
sok grapefruitowy 0,2 1 80
sok jarzynowy 0,2 140
sok marchwiowo-jabtkowy 40
sok pomidorowy 0,21 50
sok wielowarzywny Fortuna 0,2 1 59,6
sok winogronowy 0,21 125
sok wigniowy 0,2 1 104
sok z marchwi 0,2 150
sok z czarnej porzeczki 0,21 106
sok z kiszonej kapusty 0,2 115
sola smazona 1 porcja 150 g 105
sos beszamelowy Knorr 32,5
sos czekoladowy 0,125 1 80
sos jogurtowy 250 ml 100
sos miesny do spaghetti 100 ml 330
sos pieczarkowy ze §mietana 100 ml 52
sos pomidorowy 250 ml 45
sos sojowy azjatycki 1 tyzka stotowa 10
sol morska 0
spaghetti gotowane 105 w
spaghetti po bolonisku 1 porcja 650 W
spaghetti z sosem pomidorowym
1 porcja 550 W

Sprite 0,331 145

stek wieprzowy z cebulg 1 szt. 305

stek z baraniny 135

strucla jabtkowa 1 porcja ok. 125 g 270 W

sucharki 1 szt. 40 w
sultanki 240

sum pieczony porcja 150 g 150 B
sum smazony porcja 150 g 165 B

sum w galarecie porcja 150 g 130
suréwka wiosenna 1 porcja 150 g 105

suréwka z sataty, pomidoréw i ogérka 50

suszone brzoskwinie 215 WX
suszone daktyle 253 WX
suszone figi 270 WX
suszone morele 264 WX

suszone §liwki kalifornijskie 240 W X
szalotka 36

szampan 120 ml 86

szarlotka 300 W
szaszlyk 1 sztuka 180

szczaw 26

szczupak pieczony porcja 150 g 70 B
szczupak w galarecie porcja 150 g 70 B
szczypiorek 40 X
sznycel cielecy 110

sznycel jagnigcy 140

sznycel po wiedenisku 1 porcja 285
sznycel z indyka 120

szparagi gotowane 20

KA W W w

szpinak gotowany 25
szponder wolowy 200
szprotki 145 B
szprotki w oleju puszka 150 g530 T B
szprotki w sosie pomidorowym puszka
150 g 260 B
szprotki wedzone 260 B
szynka bez kosci gotowana 60 g 72
szynka bolonska 513
szynka cieleca gotowana 295
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szynka drobiowa 160 B
szynka konserwowa 160

szynka pieczona 80 g 170

szynka wedzona z ttuszczem 365
szynka wotowa 200

szynka z indyka 160 B
szynka z sarny pieczona 180

S

$ledz bez osci i skory 160

§ledZ marynowany 215

§ledz solony 190

§ledZ w oleju puszka 170 g 580 T
§limaki winniczki 80 B
sliwki 60

sliwki w czekoladzie 610
Sliwowica 20 ml 60

$mietana 12% p6t szklanki 140 T
$mietana 18% p6t szklanki 180 T
$mietana 30% kremoéwka poét szklanki
310 T
$mietana bita stodzona 1 tyzka stotowa
30 T
$mietana szefa kuchni Danone 22%
222 T
$mietanka do kawy 10% 1 tyzka
stotowa 12 T

L ]

Tartare serek 390 T
tatar 170
toffi 435
toffu 70 T
toffu smazone 250 T

tonik 0,2170
tort czekoladowo-orzechowy 1 porcja
290 Y
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tort kremowy 1 porcja 250

tort owocowy 1 porcja 180
tost z serem i szynka 1 szt. 300
tran 1 tyzka stotowa 90

trufle cukierki 435

truskawki 45

tuniczyk w oleju 305

tunczyk w sosie wlasnym 113
tunczyk z wody 110

twarozek 1 tyzka stotowa 20 g 17
twardg chudy 78

twardg thusty 40% 165

U

udko gesie pieczone 250
udko indycze pieczone 140
udka kacze pieczone 280
udziec barani pieczony 280
udziec cielecy 90

udziec jagniecy 120 g 330
udziec sarni 105

udziec wieprzowy 200

W

watrobka smazona 60 g 143
watrobka smazona z cebulka 170
watroba wieprzowa 145
watrobka wotowa 125
watr6bki drobiowe 160
wermut stodki 60 ml 75
wegorz 195

wegorz wedzony 300
whisky 50 ml 110
wieprzowina bitki 1 szt. 175
wieprzowina karkéwka 235

wieprzowina kotlet 200
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wieprzowina topatka pieczona 210

wieprzowina pieczen 230

wieprzowina schab przedni duszony
120 g 395

wieprzowina szynka 120 g 192

wieprzowina zeberka pieczone 240

wieprzowina mielona 230

winiak 20 ml 50

winniczki z mastem 5 szt. 210 B

wino biate pétwytrawne 120 ml 90

wino biate stodkie 120 ml 107

wino biate wytrawne 120 ml 80

wino czerwone poétstodkie 120 ml 93

wino czerwone stodkie 120 ml 115

wino czerwone wytrawne 120 ml 80

wino deserowe 50 ml 50

wino musujace pétwytrawne 0,2 1 160

wino owocowe 120 ml 112

wino porzeczkowe 0,2 1140

wino r6zowe 120 ml 86

winogrona biate 76

winogrona czarne 80

wiénie $rednio 60 X

Witaminka sok marchew 0,2176

Witaminka sok marchew brzoskwinia
0,2198

wloszczyzna 1 peczek 50

woda 0

woda mineralna 0

woda z cytrynag 1

wodorosty 31

wotowina 135 B

wolowina antrykot smazony 1 szt. 270 B

wotowina serca 105 B

wotowina antrykot smazony bez
thuszczu 175 B

wotowina bryzol 1 szt. 200 B

wotowina gulasz porcja 150 g 230

wolowina mostek gotowany porcja 120 g
290

wotowina poledwica smazona 1 sztuka
120 g 165 B

wotowina rostbef pieczony 165 B

wotowina zeberka z grilla porcja 120 g 255

wotowina w sosie wlasnym puszka 300
g410

wotowy ozoér 230

wodka 100 ml 250

wodka stodka 20 ml 52

y 4

zajac comber duszony 200 B
zajac pasztet 500 TB
zapiekanka makaron, mieso, ser

250 g 570
zapiekanka ziemniaki, mieso, ser,

warzywa 250 g 550
zarodki pszenne 10 g 35 X
zasmazka btyskawiczna Knorr 535
ziarna sezamu 580
ziemniak gotowany 1 sztuka 95
ziemniak pieczony w skdrce 1 sztuka 120
ziemniaki gotowane 70
ziemniaki mtode gotowane 65
ziemniaki puree 140
ziemniaki smazone 160
ziota 1 tyzka stotowa 1
zupa cebulowa 250 ml 140
zupa cebulowa Knorr 1 talerz 250 ml 52
zupa fasolowa 1 talerz 250 ml 170
zupa grochowa 1 talerz 250 ml 195
zupa grzybowa 1 talerz 250 ml 130
zupa jarzynowa 1 talerz 250 ml 95
zupa kalafiorowa 1 talerz 250 ml 95
zupa mleczna 250 ml 170
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zupa ogérkowa ze $mietang 1 talerz
250 ml 130

zupa pomidorowa czysta 1 talerz
250 ml 45

zupa pomidorowa z makaronem
1 talerz 250 ml 130

zupa pomidorowa z ryzem 1 talerz
250 ml 140

zupa pomidorowa zabielana 1 talerz
250 ml 110

zupa rybna 1 talerz 250 ml 35

zupa szczawiowa zabielana z jajkiem
1 talerz 250 ml 145

zupa szparagowa 1 talerz 250 ml 65

zupa z soczewicy 1 talerz 250 ml 240 WX
zupa ziemniaczana 1 talerz 250 ml 95

y

zabie udka 74

zeberka wieprzowe pieczone 240
zelatyna 5 g 17

zelki owocowe 1 szt. 35

zotadki drobiowe 115

z6ttko jaja 1 szt. 70

zurawina 36

zurek z kietbasa 1 talerz 250 ml 210
zyto 20 g 63 X

= =

Zrédto: Stownik kalorii, wydawnictwo Buchmann Sp. z o.0., Warszawa 2002.
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2| Antonina Malinkiewicz — autorka best
sellerowej ksiazki ,Odzywianie zgodne
z grupa krwi”, ktora doczekala sie juz kilku
wydan! Ukonczyta Studium Edukacji
Ekologiczne; we WWroclawiu na kierunku
terapii naturalnych. Dyplomowana biotera-
peutka i radiestetka.

Kobiety z reguly dziela sie na te, ktére sie odchudzaly, odchudzaja
lub beda sie odchudzaé. Dlatego zawsze warto miec taka ksiazke
przy sobie. Jest ona bowiem poradnikiem dla kazdej kobiety —i dla
kobiety pracujacej na etacie i tej pracujacej w domu. Niezaleznie '
od tego, czy jestes kobieta z nadwaga wieksza lub mniejsza, czy tez

masz tylko jeden ,koszmarny” kilogram wiecej niz by chciala, ta

ksiazka jest dla Ciebie. Opisy diet, witamin, skladnikéw

mineralnych, praktyczne porady zdrowotne, slowniki kalorii,

prawdy i mity o zdrowym odzywianiu i wiele ciekawych informacji

— tak bogata propozycja rzadko trafia na rynek ksiegarski.

| jeszcze jedno.... jestes wyjatkowa kobieta, a dzieki tej ksiazce
calkowicie siebie zaakceptujesz.
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