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STRATEGIA SYLWESTRA

Rutyna, brzmi nudno, tak, wiem... Myslisz sobie, ze to bezsensowna gadka o tym, jakie zycie jest
monotonne. NIE! Rutyna to kluczowy element mojej strategii, czyli planu na zycie i to jakie zycie. Na
pewno nie na wegetacje i czekanie na dzieh ostateczny. Pokaze Ci, jak odzyskatem zdrowie, energie,
dobre samopoczucie. Dowiesz sie jakg droge pokonatem, aby by¢ tu, gdzie jestem i z petng
Swiadomoscig moc powiedziec, ze jestem szczesliwy, spetniony, mimo ze tak jak Ty, mam tez gorsze
dni. Nie oszukujmy sie, nie zyjemy w prézni, na wszystko i wszystkich wptywu nie mamy, ale na siebie
juz tak. Nie pamietam co to znaczy miec dota, ja po prostu radze sobie swietnie z przeciwnosciami i
wiem, Zze nie ma problemu, ktérego nie miatbym sity pokonac.

Rutyna to bezpieczenstwo dla ciata i droga do utrzymania homeostazy w organizmie, czyli méwigc
prosciej dobrostanu. Jak to osiggng¢? Zobacz mojg poranng i wieczorng rutyne, a sie przekonsz!

RUTYNA PORANNA:

1. Wstaje 5:30 lub 6:30 [ w zaleznosci, czy ide spac o 22:00, czy ktade sie 23:00 [ wtedy
wiem, ze zasne pozniej i $pie diuzej.

Uregulowany zegar biologiczny to jeden z podstawowych warunkdéw, zeby utrzymac rownowage
hormonalng, a odpowiednia ilos¢ snu gwarantuje optymalng regeneracje, jest warunkiem
niezbednym do dobrej koncentracji kolejnego dnia. Wtasnie w nocy dochodzi do zapamietywania
tresci z ostatnich 12h (uczysz sie, to koniecznie zadbaj o sen), wtedy to watroba pracuje
intensywnie, zeby pozby¢ sie toksyn i zabezpieczyé organizm w energie kiedy nie jesz, a miesnie
majg czas na wbudowywanie aminokwasow i wymiane uszkodzonych biatek. Nie zdziw sie, ze
mimo dobrej diety i treningdw nie ma postepow. Twéj testosteron lezy jesli nie $pisz odpowiednio
dtugo.

2. Gtéwna zasada [ nie dotykam telefonu minimum 1,5h od wstania.

Chcesz mie€ obnizony nast6j, wahania dopaminy i obniza¢ swojg wydajnos¢? Jesli tak, to
najlepszym sposobem na osiggniecie tego celu jest zaczynanie dnia od telefonu. Jest to sSwietna
metoda na zaburzenie produkcji neuroprzekaznikow. Jesli nie chcesz niszczy¢ swojej dopaminy,
zamien telefon na spacer.

3. Po wstaniu wychodze od razu na dwér na 40 minut na swieze powietrze (zdarza sie, ze
musze odespac i spie 9h zamiast 7,5 i wtedy spacer trwa ok. 20 minut) 1 las lub plaza [
preferowany kierunek 1 taki, ktéry ma horyzont.
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Tlen, swiatto dzienne i rzeskie powietrze nie tylko pozwolg Ci sie wybudzi¢ w bardziej naturalny
sposob, ale tez obnizy¢ kortyzol, zahamowac produkcje melatoniny (waznej, zeby zasnac, ale
zbednej o poranku) jak i zwiekszy¢ produkcje serotoniny, pozwoli Ci wejs¢ w dzien w petni energii.

4. Kazdego dnia oddycham przeponowo po minucie 5x w ciggu dnia.

Tlen to motor napedowy kazdej komorki w naszym ciele, bez tlenu nie ma zycia. Nie zabijaj swoich
komorek brakiem tlenu, czyli nie pal, nie siedz caty dzien w zamknietym pokoju, wietrz
pomieszczenia w swoim miejscu pracy i oddychaj przeponowo, to nie tylko dodatkowa porcja tlenu,
ale i relaks oraz wyciszenie. Stosuje tez metode oddychania Wima - Hofa. Cwiczenie z tg metoda
znajdziesz m.in. tutaj: https://www.youtube.com/watch?v=U_Xj8AMNOQU

5. Wracam - rozciggam sie 5 minut + wykonuje proste ¢wiczenia z hantlami 5kg [ w
trakcie oddychanie przeponowe.

Przez catg noc Twoje stawy tkwity w bezruchu, czas je pobudzi¢ do pracy. Poranna aktywnos¢ to
bodziec do uwalniania neuroprzekaznikow, pobudzenia produkcji hormondw czy nakrecenia
swojego metabolizmu na caty dzien. Nie uwierze, ze Ci na tym nie zalezy!

6. Woda w szkle - szklanka + rumianek z cytryng

Dlaczego woda jest wazna, chyba nie musze nikomu ttumaczy¢, ale to, co warto wiedzie¢, woda
stanowi okoto 65% naszego ciata. Bez niej nie zachodzg prawidtowo zadne szlaki metaboliczne.
Nerki nie mogg oczyszczac krwi ze zbednych produktéw przemiany materii czy toksyn, pocenie
sie, tak wazne w czasie upatéw, aby zapobiec przegrzaniu, nie zachodzi prawidtowo, a wiec nie
pijesz, to zwyczajnie sie zatruwasz, gromadzgc toksyny. Podobnie kiedy pijesz wode z plastikowej
butelki, ktora stata wieki, wystawiona na dziatanie swiatta i wyzszej temperatury, kiedy to
mikroplastik zawedrowat z opakowania do wody, ktérg pijesz. Pozwdl, ze nie wspomne, jak
destrukcyjne dziatanie majg wszelkie stodzone napoje i inne energetyki czy %, pamietaj, ze piwo to
nie jest Twoje paliwo.

7. Zimny prysznic 3-5 minut [] podczas prysznica oddycham przeponowo.

SPRAWDZ ile korzysci za tym idzie:
, -med.

8. Koktajl poranny, robiony tuz po porannej rutynie przed sniadaniem.

Moje odkrycie ostatnich miesiecy. Nie ma u mnie dnia bez koktajlu. Daje mi energetycznego kopa,
ma w sobie ogrom witamin, sktadnikdbw mineralnych, antyoksydantéw i wiele zwigzkow aktywnych
korzystnych dla zdrowia. Je$li zastanawiasz sie, czy mozesz czuc sie jeszcze lepiej, odpowiedz
brzmi TAK! Po tych koktajlach poczujesz roznice.

Sports-Med sp. z o0.0.


https://www.youtube.com/watch?v=U_Xj8AMN0QU
https://sports-med.pl/https-sports-med-pl-zimne-prysznice-metoda-wima-hofa/
mailto:biuro@sports-med.pl

@ Sports-Med Poprawiamy

Twoj komfort zycia

Moja autorska receptura: spirulina + chlorella z This is BIO® + green&fruits od Scitec + kreatyna +
spermidyna, NMN, NAC, apigenina, ca-AKG, resweratrol, betaina HCL, kwas hialuronowy,
kolagen.

Dla Ciebie optymalny sktad moze by¢ inny, dlatego polecam zasiegng¢ porady specjalisty ze
Sports-Med przed wprowadzeniem koktajlu.

9. Jem Sniadanie.
10. Dopiero tu siegam po telefon.

Max 3 do 4x w miesigcu dochodzi do sytuaciji, kiedy robie inaczej. Poczatki sg trudniejsze i trzeba
zatozy¢ wiekszy margines.

11. W trakcie rutyny nie stucham muzyki, ani podcastoéw, tak samo w trakcie jazdy
samochodem przynajmniej przez okres miesigca po wiekszym zmeczeniu, typu
wypuszczanie kursu wyciszam sie, ograniczam intensywne bodzce :)

12. Podczas pracy robie krétkie 5-minutowe przerwy, najlepiej na Swiezym powietrzu.
Pracuje w blokach czasowych jesli to mozliwe. Unikam wieczornej pracy.

13.Przez caty dzien pije zaparzony napar, ktéry zabieram w dwéch termosach.

Dzieki temu nie tylko sie nawadniam, ale buduje swojg odporno$¢. Chcesz na nig przepis? Et
voila: imbir, cytryna (bio - wyszorowana) - kroisz w plasterki, zalewasz cieptg wodg przegotowang,
studzisz i pijesz 5x dziennie

14. W trakcie dnia, o ile jest to mozliwe wchodze do wanny z lodem typu Lumi Therapy na okoto
3 minuty.

Poczatki? Nie bede sciemniat, oj ciezko, ale teraz bajka. Dlaczego warto? Lepsza odpornosg,
koncentracja, morze endorfin po lodowej kgpieli, znacznie efektywniejsza regeneracja, zero migren
czy boélow gtowy, zmniejszone stany zapalne, szybszy metabolizm i efektywniejsze spalanie tkanki
ttuszczowej. Poczagtki mogg by¢ bolesne. Zacznij od 30 s, az dojdziesz do 3 minut i wiecej.
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Rutyna wieczorna, to nic innego jak wyciszenie sig, przygotowanie organizmu na regeneracje i sen.
Masz problem z zasypianiem, zajadasz emocje (ztos¢, smutek, samotnosc¢, nude, rozczarowanie, czy
wypalenie), siedzisz przed ekranem TV czy smartfona, a moze wracasz z pracy okoto 20 - 21:00 i
zasypiasz na siedzgco po ciezkim dniu? Pamietaj, samo sie nie zmieni. Zanim doszedtem do swojej
rutyny, popetnitem prawie wszystkie mozliwe btedy. Dzisiaj nie zamienitbym Zzadnej z ponizszych
praktyk na te z przesztosci, dlaczego? Czuje sie jak Zeus, czy moze byc¢ cos$ lepszego? Nawet w
ciezkie dni potrafie sie zregenerowac, a kolejny dzien zaczynac¢ w petni energii. Sprébuj, a zobaczysz
efekty i tak jak ja nie bedziesz chciat zejs¢ z tej drogi!

RUTYNA WIECZORNA MOJA i WIKTORII:

1. “Po przyjsciu z pracy”, bgdz odejsciu od PC okoto godziny 18-19:00 jemy wspdlnie kolacje,
a po niej niezwtocznie udajemy sie na spacer, ktory trwa u nas od 20 do 60 minut. Dlugos¢
jest podyktowana tym, czy lubisz (polubienie moze nadej$¢ po tym jak zaobserwujesz
korzysci ptyngce ze spacerdw) i masz ochote danego dnia na mniej czy wiecej krokdw. Nie
jest podyktowane zadnym przymusem. Jedyne co w zyciu musisz, to tylko umrze¢, reszte
robisz dla swojego wtasnego rozwoju jako cztowiek.

Po powrocie do domu trwa parzenie réznych herbat juz bez kofeiny:
rumianek

melisa

pokrzywa

mieta

wspomniany wczesniej skrojony imbir z cytryng i zalany przegotowang woda.

YVYYVYRP

g

“Siadam na macie” i rozciggam sie przez 5 do 30 minut. Dodatkowo ktade sie na plecach i
przyciggam kolana do klatki piersiowej, oddycham przeponowo.
Czasami w trakcie rutyny w tle leci cos na ekranie TV typu sport, czy wartoSciowe podcasty.

4. Nie zalegam na kanapie przed TV, nie siedze zgarbiony i przykuty do telefonu, po 20:00
staram sie nie zaglgdac do iPhona jesli to nie jest konieczne. Czesto bawie sie z psem czy
ide z nim na szybka “zewnetrzng toalete” :)

5. Wietrze sypialnie.

6. W zaleznosci od dnia roznie sie wyrabiam, miedzy 21 a 22:00 biore cieptg kgpiel z solg
epsom w ilosci od 300 do 600g - ilos¢ jest uzalezniona od objetosci wody i indywidualnych
preferencji. Kiedy mam wieksze zmeczenie dodaje wiecej. SOl epsom ma wiasciwosci
rozluzniajgce, kojgce i przeciwzapalne. Zmniejsza obrzeki, sttuczenia, czy siniaki.
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7. Najwazniejsze zatozenie to nie dotykac telefonu po “wykgpaniu sie”. Podczas kapieli
dochodzi do relaksacji, Sciggania nagromadzonych w ciggu dnia napie¢ i produkcji
melatoniny. Zadbaj o dobre, przygaszone oswietlenie w czasie kgpieli. Mozesz uzy¢
zaréwek: https://eyeshield.com/sklep/akcesoria/akcesoria-2/zarowka-nighttorch/ (kod SM5),
Sciemniaczy czy swiec.

8. Kiedy wiem, ze dzien bedzie dtugi i wymagajgcy, co moze wieczorem utrudniac¢ zasypianie,
zaktadam okulary eyeshield https://eyeshield.com/sklep/ (kod SM5). Nosze je rano przez
1,5h i podczas wieczornej rutyny.

9. Zarowek eysheld uzywamy juz od jakiego$ czasu, mamy je zainstalowane réwniez w kuchni
i salonie. Emitujg wtasciwe $wiatto, odpowiednie do ochrony naszej rownowagi hormonalne;j
i biorytmu dobowego.

10.Godzina 22:00 to czas na spanie, zdarza sie, ze pora zasypiania przesuwa sie na 23:00,
jednak nigdy nie jest to pdzniej. Jesli ide spaé o 23:00, to na pewno wstane nieco poznie;.

11. Jezeli zmeczenie narasta z dnia na dzien i mamy intensywny okres, to sg momenty, w
ktérych spimy do 9 godzin na dobe. Nic nie zapewnia tak dobrej regeneracji jak odbicie
godzin snem.

PONIZEJ ZASADNICZE ELEMENTY MOJEJ DIETY

GLOWNE ZALOZENIA:

v/ Na co dzienh ograniczam produkty z wysoka zawartoscig histaminy oraz utrzymuje
elementy diety LOW FODMAP.

Poziom enzymu DAO jest u mnie na granicy, w zwigzku z tym ograniczam, natomiast nie eliminuje
wszystkich produktow wysokohistaminowych. Zaczynatem od petnej diety niskohistaminowej z
klasycznym LOW FODMAP, dzisiaj stopniowo rozszerzam mdj jadtospis i obserwuje swoj
organizm. Obecnie moge sobie pozwoli¢ na niewielkie ilosci cebuli, kapusty, czy kalafiora, kiedys
umieratbym po nich, meczgc sie z bélem brzucha. Na wyjazdach, kiedy nie mam kazdorazowo
100% wptywu na sktad positkdw, wspomagam sie enzymem DAO w postaci suplementu. Wino,
szampan i mocne alkohole praktycznie nie istniejg na co dziehh w moim zyciu (okazjonalnie
pojawiajg sie na wyjazdach).

Dieta LOW FODMAP, a raczej obecnie dieta z elementami LOW FODMAP, bo przez peten
protokot przeszedtem dawno temu, pomogta mi sie uporac z dolegliwosciami ze strony przewodu
pokarmowego. Jestem na etapie wprowadzania kolejnych produktow. Kiedy$ zgbek czosnku
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potrafit zrujnowaé¢ moj dzien. Jesli tez tak masz, zréb badania i zapisz sie do dietetyka. Szkoda
zycia na wzdecia, bdle brzucha i latanie do toalety. Zaburzona dysbioza w jelitach, SIBO, IMO,
SIFO, IBS, choroby zapalne jelit, zaburzenia hormonalne, Helicobacter pylori, zbyt niska
kwasowosc¢ zotgdka, Candida, to tylko niektére mozliwe przyczyny. Sam do dzisiaj unikam jeszcze
niektorych produktow, po ktérych nadal czuje dyskomfort, ale jem surowg cebule z tatarem i czuje
sie swietnie. Tak mozna zyc!

v Pije 2,5] ptynéw, w tym wode ze szkla kazdego dnia | zaczynam dzien od cieplej
wody z cytryng czy naparu z rumianku, pézniej np. Cisowianka (co 2-3 miesigce
zmieniam wode, poniewaz wody réznia sie od siebie zawartoscia sktadnikéw
mineralnych). Poza woda napary ziotowe, imbir z cytryng czy zielona herbata.

v Espresso ok. 1h po s$niadaniu i drugie okoto 13 -14:00. Kawa musi by¢ czarna, mocna
i aromatyczna.
Kawa ma dwa oblicza, jesli nie masz problemow z zotgdkiem, wrzodami dwunastnicy, nie
chorujesz na nadci$nienie czy nie jestes w cigzy, kawa moze sie pojawi¢ w Twojej codziennej
rutynie. Regularne picie kawy podnosi tempo przemiany materii, poprawia krgzenie krwi, wptywa
pozytywnie na samopoczucie i wydolnosc fizyczng. Kawa jest swietnym zrodtem
przeciwutleniaczy. Unikaj kawy po godzinie 16:00.

v Mieko krowie wyeliminowatem catkowicie w 2017r.

Mleko szkodzito mi na wiele sposobdw, laktoza powodowata wzdecia, a kazeina byta
prawdopodobnie winowajcg zmian skornych. Jakos¢ mleka produkowanego przemystowo tez do
mnie nie przemawia. Sery ze wzgledu na histamine réwniez jem okazjonalnie, wrecz wcale,
natomiast jadam jogurty owcze ze szkta, najczesciej jest to Rians naturalny z owocami, ptatkami
owsianymi i pestkami.

v Pieke, grilluje, dusze, smazenie zarezerwowane jest tylko dla jajek (omlety, jajecznica,
jajka sadzone).

v W réznych okresach, np. przy intensywnej aktywnosci, przemeczeniu, w czasie
narazenia na stres i potencjalnego ryzyka pojawienia si¢ probleméw ze snem
wprowadzam dodatkowe weglowodany, tj banany lub mix owocow (melon, grejpfrut,
ananas) rano, po zielonym koktajlu a przed $niadaniem, lub wieczorem. Robie tzw. carb
back loading. Owoce jem bez zadnych dodatkow dla lepszego i szybszego trawienia. Wtedy
tez wprowadzam wieczorny positek z weglami dla lepszej regeneracji.

v Moja dieta jest i ma by¢ rutynowa i monotonna.

Czy to model dla kazdego? Zdecydowanie nie, moim celem nie podbija¢ dopamine hiper
smacznymi positkami, petnymi wzmacniaczy smaku. Im bardziej ustabilizowana jest moja dieta,
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tym czesciej dopamina jest stabilna i nienarazona na skoki, a moje zapotrzebowanie na dopamine
nie rosnie, bo nie jestem przebodzcowany, przez co nie mam rosngcej ochoty np. na stodycze czy
inne przekaski.

v Nie dojadam, nie robie wycieczek do lodowki, nie robie rund honorowych po obiedzie,
czy kolacji, nie wpadam do domu i nie robie czyszczenia lodéwki przed tym, az pojawi
sie kolacja na stole ani nie zalegam na kanapie przed TV z pilotem i chipsami w rece.

v Robie 30 pompek kazdego dnia.

Co daje mi i co moze dac Tobie aktywnosc fizyczna? Przede wszystkim normalizuje poziomu
cukru we krwi, podnosi tempo przemiany materii (nie myl z tym jak czesto chodzisz do toalety),
zmniejsza ryzyko pojawienia sie chordb sercowo-naczyniowych, obniza cisnienie krwi, zapobiega
osteoporozie, wptywa pozytywnie na gospodarke hormonalng, czy wzmacnia ukfad
odpornosciowy. Potrzebujesz wiecej argumentdéw? Jak tam Twoje libido? Jesli musiatas/es sie
zastanowic to znak, ze nie jest najlepiej, wiec nie siedz, zacznij od robienia krokow, jak dojdziesz
do 10 tys. dodaj 2-4x w tygodniu treningi. Cwicz, jak lubisz: bieganie, rower, sitownia, joga, etc.

v SLABOSCI?

o Stodycze: latem funkcjonujg u mnie dobrej jakosci lody ze sprawdzonego zZrodta (bez
nabiatu, zagestnikow, konserwantéw i syropéw stodzgcych). W momentach
najwiekszego zmeczenia wchodzg raz w tygodniu 3 gatki, zawsze w pucharku:) Lody
sg zwigzane z najwiekszymi peakami zmeczeniowymi, sg moimi cheat mealami. W
warunkach mniejszego zmeczenia lody sg raz na dwa tygodnie.

o Zero chipsow, zelek, batonéw - prosta zasada - wszystkie kolorowanki podbijajg
dopamine o0 50%. co naraza mnie na jej skoki, zwiekszajg mojg podatnos¢ kupowania
| czestszego jedzenia stodyczy, a to ostabia mojg energie, sposéb myslenia i
podejmowania decyzji.

o Sernik- kazdy jest w jaki$ sposéb uzalezniony od stodkiego smaku, jak nie stodycze,
to alkohol i na odwrét. Za dzieciaka jadtem ogromne ilosci stodzonych produktéw:
Kubusie, jogurty, drozdzowe wypieki, wyroby piekarnicze, w zasadzie wszystko i
dlatego tez taka duza anemia pojawita sie w moich wynikach badan. Sernik w tym
sezonie letnim zdarzyt sie 3-krotnie [ za kazdym razem kiedy w gtowie pojawiajg mi
sie mysli - stodycze [ twardo je odganiam i ide zjesS¢ biatko [] wotowina w postaci
steaka [ wtedy szybko mi tego typu pomysty przechodzg. Trudny jest tylko przez
pierwszy miesigc, potem mysli jest coraz mniej, az odchodzg catkowicie.

Ale! Bedg wracaty w momentach duzego stresu i zmeczenia, wtedy najbardziej Twoje
ciato potrzebuje dobrej miski. Przykltadowy “sernik”, jesli ma sie pojawi¢ w Twoim
menu, to im wczesniej np. w porze lunchu czy drugiego $niadania [ tym lepiej. Twoj
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organizm musi mie¢ czas i szanse przepali¢ spozyte kilokalorie. Pamietaj, to nie jest
poza programem, ale wszystko, co jesz, jest positkiem. Byt sernik, to zjedz mniejszg
porcje positku zaplanowang w tym czasie.

Piwo alkoholowe [ w ogdle, alkohol szkodzi zdrowiu, dodatkowo ma wptyw na
obnizanie poziomu testosteronu i jest catkowicie wyeliminowane, ale! Zdarzajg sie
crashe dopaminowe, w ktérych poziom wyptukania jest duzy np. po nagraniach,
wywiadach, webinarach [ wtedy czasami ratuje forme na tu i teraz piwem 0%
bezsmakowym, typu heineken. Zawsze uzywam narzedzi mozliwych do uzycia w
danej sytuacji. To nie kwestia stabo$ci, to kwestia wyboru i korzystania z mozliwosci
jakie sg dostepne w tym momencie.

Podczas wyjazdow zagranicznych zdarzajg sie srednio 2 Aperole spritz [1 na caly
wyjazd. Nie umilam sobie zycia alkoholem ani stodyczami. Na wyjazdach jem tylko,

kiedy musze. W domu jem po to, zeby miec site i iS¢ dalej.

MOJA SUPLEMENTACJA
Dzialanie Nazwa Dawkowanie Link l}'(a(l)):\)t,owe
dawkowanie wedtug
etykiety: https://thisisbio.pl/chlorella-
Zrodio witamin spi.ru!ina + chlorella z | 100-organic-230tabl-this-is-
sktadnikow ’ This is BIQ® + bio/?fast._s.ealrch=fs o
mineralnych, zwigzkow green&fruits od https://thls!sblo.pI/splruIma-
bio aktywnyc,h : _ Scitec + kreatyna + | 100-organic-110g/
antyoksydantéw Koktajl zalg |spermidyna, NMN, https://thisisbio.pl/vita-green
Booster energii ) NAC, apigenina, s-fruits-600g-scitec/
witalnosci dzia’;anie ca-AKG, resweratrol, |https://olimpsport.com/pl/cr
: ’ Ine betaina HCL, kwas eatine-monohydrate-powde
przeciwzapaine. hialuronowy, kolagen. | r-550-2516
+ nap¢6j kokosowy/
woda
Odgrywa kluczowg role e
w wielu aspektach b iaturanic acd Zalecana dzienna https://www.hansensupple
zdrowia, szczegolnie w porcja do 1 grama ments.com/store/p/hyaluron
odniesieniu do skory, Kwas ic-acid-40g
oczu i stawodw. .
hiauronowy
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Chroni serce przed
starzeniem sig, obniza
ci$nienie krwi.

) Spermidine 5%

Spermidine

Zalecana dzienna

porcja do 0,1 grama.

https://www.hansensupple
ments.com/store/p/spermidi
ne-40g

Przywraca prawidtowy
poziomu stezenia
wapnia we krwi.
Pomaga wydtuzy¢ zycie
i zdrowie oraz
zmniejsza szereg
problemoéw zwigzanych
z wiekiem w
pozniejszym zyciu
nawet 0 40%.

) Pure CaAKG ¢

CaAKG

Zalecana dzienna
porcja do 2 graméw
(380mg Ca).

https://www.hansensupple
ments.com/store/p/caakg-5
0g

Zwieksza poziom
energii i wytrzymato$c.
Poprawia metabolizm,
site miesni, mase ciala,
przyspieszy¢ wzrost
witoséw i paznokci,

E Pure NMN i ﬁ

Zalecana dzienna
porcja do 1 grama.

https://www.hansensupple
ments.com/store/p/nmn-50

g

Maca + Rumianek +

funkcje neurologiczne NMN
(poprawia ostrosc) i
replikacje genow.
1tab. ze https://aliness.pl/pl/p/NAC-
Wsparcie pracy watroby | NAC Sniadaniem N-Acetyl-L-Cysteine-490-m
g-x-100-Vege-caps./236
Oddziatuje na uktad https://www.naturawit.pl/pro
nerwowy i prowadzi do duct-pol-279-Swanson-Apig
zwiekszonej produkcji Apigervna 1 tab. przed snem enin-50-mg-90-kapsulek.ht
nowych neurondw. pigery P ml?country=1143020003&u
Dziata pozytywnie na tm_source=iai_ads&utm_m
pamie¢ i koncentracje. edium=google_shopping
Herbatki: ;;%zzzeicsi;q;(m https://eherbata.pl/lisc-damia
Liscie Damiand dziennie y-509.htm|
Maca hr;[’;psl.//eherbata.pl/maca-156
éirr‘r;isazr?gk Eaégi% 'gg&:ﬁ:rﬂu‘ https://eherbata.pl/zen-szen-

07.html
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Zen-szen

Wieczorem: Liscie
Damiana + Maca +
Rumianek

https://eherbata.pl/rumian

ek-1425.html

KOKTAJL PORANNY

SNIADANIE

KOLACJA

Sports-Med sp. z o0.0.
ul. Jaskowa Dolina 57
80-286 Gdansk, Polska
NIP: 8411728351

STRUKTURA DIETY

koktajl poranny:

spirulina + chlorella z This is BIO® + green&fruits od Scitec + kreatyna +
spermidyna, NMN, NAC, apigenina, ca-AKG, resweratrol, betaina HCL,

kwas hialuronowy, kolagen.

+ napdj kokosowy/ woda

biatko + tluszcze + warzywa

np. satatki z grillowanych warzyw, pasty z warzywami do pochrupania,

jajecznica, muffiny jajeczne, omlety

biatko: ryba / mieso / jaja

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, masto klarowane,

pestki dyni

warzywa: roszponka, satata, ogorki, cukinia, marchew, jarmuz

biatko + tluszcze + warzywa

biatko: ryba / mieso grillowane

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka

warzywa: marchew, pietruszka, ogérek swiezy, szczypiorek, rzepa,
kalarepa, koperek, satata, roszponka, rukola, pasternak, pedy bambusa,
seler, jarmuz; do 150 g dziennie: brokut, cukinia, fasolka szparagowa

biatko + tluszcze + warzywa

np. satatki z grillowanych warzyw, pasty z warzywami do pochrupania,

jajecznica, muffiny jajeczne, omlety

biatko: ryba / mieso / jaja

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, masto klarowane,

pestki dyni

warzywa: roszponka, satata, ogorki, cukinia, marchew, jarmuz

biuro@sports-med.pl
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DIETA NA ETAPIE ROZSZERZANIA Z OGRANICZENIEM
NIEKTORYCH FODMAP | HISTAMINY, PRZECIWZAPALNA

Thuszcz
10-40 ml

PRODUKTY DOZWOLONE

Na zimno: olej Iniany, olej z
wiesiotka, olej rydzowy,
siemie Iniane, pestki dyni,
pestki stonecznika

Smazenie, pieczenie,
duszenie na: masle
klarowanym (krotka

obrdbka termiczna, oleju
kokosowym, smalcu

PRODUKTY W
OGRANICZENIU

Awokado, migdaty

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

Wysoka zawartosé FODMAP:
orzechy nerkowca, pistacje
Wysoka zawartos¢ HISTAMINY:
orzechy — wszystkie rodzaje,

Thuszcze utwardzone (uwodornione)
oleje roslinne np. palmowy, olej
rzepakowy,
margaryny, olej sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany,

Weglowodany
40-100 g

//

Kasza jaglana, ryz basmati,
parboiled, jasminowy, dziki,
czerwony, brgzowy,
makaron ryzowy, makaron
kukurydziany, makaron
gryczany, komosa ryzowa,
amarantus, tapioka,
batat, chleb gryczany/
jaglany/ ryzowy

Moga nasilaé
uwalnianie

HISTAMINY:
ziemniaki

Zboza glutenowe — niedozwolone
Zboza mogag nasila¢ dolegliwosci,
ponadto zawierajg, substancje anty
odzywcze takie jak:

* kwas fitynowy
* lektyny draznigce jelito, w tym gluten
* inhibitory enzyméw

Maka pszenna i wszelkie wyroby
pszenne — makarony, pieczywo,
wypieki itp.

Chleb pszenny, zytni, mieszany,
wieloziarnisty, Graham, kasza manna,
kasza kuskus, bulgur, jeczmienna, ryz
biaty, seitan
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Biatko
150-200 g

Mieso: indyk, kaczka, ges,
cielecina,

Ryby: dorsz, pstrgg, mintaj,
morszczuk, fosos, sandacz

Jajka: kurze,
przepiorcze

Wotowina

Wysoka zawartosé HISTAMINY:
wieprzowina,
wysokoprzetworzone mieso, wedliny
(zwtaszcza kietbasy, szynka, bekon,
salami, suche i parzone kietbasy,
paréwki, kabanosy), podroby,
wszystkie konserwy miesne, wedzone
ryby, makrela, sardynki, sum, anchois,
Sledz, tunczyk, sardela, kawior,
skorupiaki, krewetki, konserwy rybne,
ryby marynowane (rolmopsy, matjasy,
piklingi).

Warzywa

ﬁ“

Marchew, pietruszka,
ogorek Swiezy, szczypiorek,
rzepa, kalarepa, koperek,
safata, roszponka, rukola,
pasternak, pedy bambusa,
kietki, imbir, seler, jarmuz

Do 150g dziennie:
brokut, cukinia,
fasolka szparagowa,

Dobrze tolerowane do
100g dziennie:
cebula, rzodkiewka,
papryczki pardon,
burak, kiszonki,
pomidor, kalafior,
kapusta

Wysoka zawartosé FODMAP:
czosnek, por, karczochy, szparagi,
fasola, béb, groszek, soja, soczewica,
ciecierzyca, grzyby, kukurydza,

Wysoka zawartosé HISTAMINY:
baktazan, grzyby, pieczarki, warzywa
konserwowe, kukurydza, produkty
fermentowane, szpinak, kapusta

Rosliny stragczkowe w tym soja,
przetwory na bazie roslin
straczkowych, weganskie

zamienniki miesa na bazie roslin

straczkowych, pasty ze straczkow.

Owoce

Borowki, jagody, rabarbar

Dobrze tolerowane do
1509 dziennie:
ananas, banan,

maliny, truskawki,
grejpfrut, melon,
wisnie, mango

Wysoka zawartosé¢ FODMAP:
jabtka, gruszki, sliwki, morele, jezyny,
porzeczki, daktyle, figi, liczi, granat,
nektarynki, brzoskwinie, rodzynki,
arbuz

Wysoka zawarto$¢ oraz wyzwalanie
histaminy: cytrusy (pomarancza,
grejpfrut, cytryna, limonka,
mandarynka), banan, kiwi, winogrono,

Sports-Med sp. z o0.0.
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owoce suszone, owoce W syropach i
zalewach cukrowych

Napoje
639

Dzien nalezy zacza¢ od
szklanki wody mineralne;.
Zadbaj o codzienne
nawodnienie, min. 2 |
dziennie, w postaci wody
mineralnej typu
Muszynianka, Cisowianka,
Nateczowianka, Muszyna.
Wody najlepiej jest zmieniac

W chtodne dni rano pij
cieptg wode, moze
by¢ napar z imbiru.

Dozwolone sg tez
herbatki, ziolowe (np.
melisa, biata herbata,

herbata roiboos).

Kategorycznie wyeliminuj alkohol,

napoje gazowane (np.coca-cola),

nektary, kompoty z cukrem, soki
owocowe.

Na tym etapie nawet minimalna ilos¢
alkoholu moze cofac postepy.

Kawa

Dozwolone sg 2 filizanki
dziennie. Wskazana jest
kawa czarna lub
ewentualnie
Z napojem roslinnym
(kokosowe, migdatowe,
owsiane).

Kawe pij max do godziny
16:00 i zachowaj 40 min
odstepu od positkow.

Nie pij kawy na czczo
oraz nie tacz jej z
positkami!

Nie pij kawy
bezposrednio po
treningu. Zachowaj 3h
odstepu.

Jesli potrzebujesz,
przed treningiem
mozesz wypi¢
espresso.

Kawa z mlekiem krowim lub
Smietankg/ zabielaczem, kawa
stodzona cukrem, kawa instant

Z proszku.

Cukier,
stodziki,
przyprawy

Z przypraw o charakterze
przeciwzapalnym
stosuj:
imbir, kardamon, mieta,
szatwia, tymianek, bazylia,
rozmaryn, lawenda,
oregano, czgber,
kozieradka, kminek,
majeranek, pietruszka,
koperek.

Do ewentualnego
stodzenia uzywaj
stewii, jednak nie za
czesto.

Do solenia uzywaj soli
himalajskiej,
ktodawskiej lub
morskiej.

Niewielkie ilosci: curry,
kurkuma

Wysokofruktozowy syrop
kukurydziany, syrop

glukozowo-fruktozowy, syrop z agawy,

syrop daktylowy, melasa, miod,
maltitol, laktoza, fruktoza

Zabronione: kostki rosotowe, gotowe
mieszanki przypraw zawierajgcych w
skfadzie glutaminian sodu oraz inne
wzmacniacze smaku, kurkuma,
cynamon, anyz, gozdziki, chilli,
gotowe sosy.

Sztuczne stodziki: aspartam,
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sukraloza, acesulfam-K.

Nabiat

3

Jogurty kozie i owcze
w szklanych
opakowaniach

Nabiat — niedozwolony
W szczegolnosci unikaj nabiatu
zawierajgcego laktoze. Zwr6¢ uwage
na sktad kazdego kupowanego
produktu i sprawdz, czy nie zawiera
dodatku mleka w proszku, laktozy lub
biatek mleka.

BADANIA KONTROLNE - PO 2 MIESIACACH

Morfologia krwi z rozmazem
Glukoza i insulina
Lipidogram: cholesterol catkowity, HDL, LDL, tréjglicerydy
ALT, AST

TSH, fT3, fT4

Poziom wit.D

Ferrytyna, zelazo

CRP

Kortyzol

Kreatynina

DAO

AN N N N N N N N N N N
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