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STRATEGIA WIKTORII

Moja rutyna w wiekszosci pokrywa sie z rutyng Sylwestra, kluczowe réznice zaznaczytam na
niebiesko, abys mogt/ mogta je dostrzec. Jako kobieta poswiecam wiecej uwagi na pielegnacje.
Jednak jak zauwazysz, w wiekszosci jestesmy spojni i w tym réwniez tkwi nasza sita. Wsparcie bliskiej
osoby jest bezcenne, nawet w prostych codziennych czynnosciach jak i w budowaniu nawykow.

RUTYNA PORANNA:

1. Wstaje 5:30 lub 6:30 [ w zaleznosci, od tego, o ktérej godzinie uda mi sie zasng¢ 22:00,
czy blizej 22:30 ] wiem, ze jesli zasne pdzniej, to Spie nieco dtuzej.

Kobiecy zegar biologiczny jest mam wrazenie jeszcze bardziej podatny na zawirowania w obrebie
snu. Sen to jeden z podstawowych warunkéw, zeby utrzymaé rownowage hormonalng, a
odpowiednia ilos¢ snu gwarantuje dobrg regeneracje, jest warunkiem niezbednym do osiggniecia
wysokiej koncentracji kolejnego dnia. Niedobory snu lub praca zmianowa nie tylko zaburzajg
regeneracje i procesy detoksykacji, ale i wptywajg negatywnie na prace przysadki, tarczycy, kory
nadnerczy i jajnikdw a co za tym idzie problemow na tle hormonalnym, a w konsekwencji mogag
doprowadzi¢ do zaburzeh miesigczkowania, problemow z ptodnoscig czy niedoborem hormondéw
tarczycy zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn. Tak panowie niedobdr snu = nizszy testosteron.

2. Giéwna zasada (1 nie dotykam telefonu minimum 3h od wstania.

Moge smiato powiedziec¢, ze wiekszos¢ spoteczenstwa jest uzalezniona od smartfonow
i scrollowania social media, a co najbardziej przerazajgce to skala tego zjawiska u dzieci.
Rujnujemy nie tylko dopamine, ale tez wzrok i kregostup.

3. Po wstaniu wychodze od razu na dwér na 20 do 40 minut na Swieze powietrze (] las lub
plaza [ preferowany kierunek [ taki, ktéry ma horyzont.

Jesli nie masz psa, poczatki moga byc¢ trudne, szczegodlnie zimg, natomiast kiedy zbudujesz nawyk
i poczujesz, ile Ci ten spacer dostarcza energii na caty dzien, nie bedziesz sie zastanawial/a czy
warto.

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

Technike oddychania mozesz praktykowac podczas porannego spaceru, w trakcie przerwy w pracy,
kiedy wietrzysz pomieszczenia czy w drodze powrotnej do domu i w trakcie wieczornej rutyny.
Odczujesz przyptyw energii i poprawe koncentracji, stgd polecam oddychanie przeponowe w
przerwie na lunch.
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5. Wracam - rozciggam sie 5 minut + wykonuje proste ¢wiczenia z gumami lub lekkim
obcigzeniem, niekiedy z elementami jogi czy pilatesu - (éwiczenia przedstawimy ponizej) [
w trakcie stosuje oddychanie przeponowe

Poranna gimnastyka to nic innego jak poprawa zakresow ruchu w stawach, pobudzenie miesni do
pracy, ktére po nocnym lezeniu potrzebujg matej rozgrzewki. Poranna aktywnos$¢ pobudzi produkcije
neuroprzekaznikow w tym bezcennych endorfin.

6. Woda w szkle - szklanka + rumianek z cytryng

Jak powazne zagrozenia ptynie z obecnosci bisfenolu czy mikroplastiku w naszym srodowisku
jeszcze nie wiemy, natomiast szerokie konsekwencje poznamy dopiero w kolejnym pokoleniu.
Fakt, ze zwigzki te mogg zagrazac zdrowiu, naszej homeostazie hormonalnej i dostajg sie do wody
butelkowanej, powinien by¢ wystarczajgcym argumentem na to, zeby pi¢ wode ze szklanych
butelek czy bidonow.

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

SPRAWDZ ile korzy$ci za tym idzie:
ttps://sports-med.pl/https-sports-med-pl-zimne-prysznice-metoda-wima-hofa/

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

Tak jak Sylwester, ja réwniez korzystam z dobrodziejstw koktajlu. Swietna cera i ogrom energii to
tylko niewielki wycinek z wielu pozytywnych z efektéw ubocznych.

Moja autorska receptura nieco rozni sie od Sylwestra: spirulina + chlorella z This is BIO® +
green&fruits od Scitec + kreatyna + spermidyna, NAC, apigenina, ca-AKG, resweratrol, betaina
HCL, kwas hialuronowy, kolagen, olej z wiesiotka

Pamietaj, ze Twoj optymalny sktad moze by¢ inny, dlatego polecam zasiegngc¢ porady specjalisty ze
Sports-Med przed wprowadzeniem koktajlu.

9. Szykuje sie, a wiec jest to ten moment kiedy dbam o skore, robie pielegnacje i lekki makijaz.
Zwracam ogromng uwage na jakosc¢ kosmetykow i ich sktad. Nie stosuje produktow
zawierajgcych parabeny, bazuje na naturalnych kosmetykach. Jem $niadanie.

10. Po telefon siegam nie wczesniej niz po 3h od momentu wstania, co oznacza, ze robie to
najczesciej, bedgc juz w pracy.

11. W trakcie rutyny nie stucham muzyki, ani podcastow, tak samo w trakcie jazdy
samochodem
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Redukcja bodzcow utatwia skupienie, w poczgtkowym etapie mozesz mie¢ nattok mysli, natomiast
po pewnym czasie odczujesz ogromng roznice, m.in. poprawe pamieci, wiekszg uwaznosg i
Swiadomos¢ swoich mysli, emociji i lepsze samopoczucie.

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

13.Przez caly dzien pije zaparzony napar, ktdéry zabieram w dwdch termosach.

Napar z imbiru z cytryng to co$, bez czego nie wyobrazam sobie dnia. Czy jest to moje panaceum

na brak infekcji? Mysle, ze ma w tym sporg zastuge natomiast na budowanie odpornosci wptyw ma
znacznie wiecej czynnikow. Méj imbirowy must have to: imbir, cytryna (bio - wyszorowana) - kroisz

w plasterki, zalewasz cieptg wodg przegotowana, studzisz i pijesz 5x dziennie

14. W trakcie dnia, o ile jest to mozliwe wchodze do wanny z lodem typu Lumi Therapy na okoto
1-2 minuty.

Pewnie drzysz na samg mysl, prawda? Sama batam sie zimna, ale kiedy sprobujesz, to bedziesz
chciat/a wiecej wiem, co méwie. Lodowa kagpiel zmniejsza obrzeki i stany zapalne,

udmierza bolu, cho¢ sama potrafi by¢ nieco bolesna, poprawia krgzenia krwi, podkreca metabolizm,
usuwa metabolity nagromadzone w czasie intensywnych ¢wiczen jesli byt wczesniej trening, skraca
czas leczenia urazow i kontuzji, jesli takie masz za sobg, przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej,
wzmacnia uktad odpornosciowy, poprawia nastrdj i koncentracje, a dodatkowo optymalizuje
produkcje hormonow piciowych i zwieksza tolerancje na stres.

Rutyna wieczorna, to cos, na co czekam kazdego dnia. Przynosi ulge, odprezenie, relaks, znosi
napiecia. Wieczor to réwniez czas na rozmowe i budowanie relacji, zabawe z psem czy rozmowe z
bliskimi. Oczywiscie zdarzajg sie nam odstepstwa, kiedy jesteSmy na wyjazdach, mamy gosci, czy

inne losowe sytuacje. Niemniej jednak staramy sie oboje zachowac ten schemat niezaleznie od
miejsca, pory roku czy okolicznosci, na ktére nie mamy wptywu. Sita dobrego nawyku jest bezcenna.

RUTYNA WIECZORNA MOJA | SYLWESTRA:

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, ktéry trwa u nas od 20 do 60 minut. Sama
wole diuzsze spacery, a w szczegolnosci te kiedy jest z nami czworonozny cztonek nasze;j
rodziny.

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

> rumianek

> melisa
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> pokrzywa

> mieta

> wspomniany wczesniej skrojony imbir z cytryng i zalany przegotowang wodg

3. “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.

Po godzinie 20:00 nie dotykam telefonu.

Wietrze sypialnie.

W zaleznosci od dnia, miedzy 21 a 22:00 biore cieptg kgpiel z solg epsom - okoto szklanki.

Czesto zapalam swiece, dodaje naturalny olejek lawendowy i wykonuje wieczorng

pielegnacje. Doktadnie zmywam makijaz, oczyszczam, tonizuje i nawilzam skore.

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

8. Godzina 22:00 to czas na spanie, zdarza sie, ze pora zasypiania przesuwa sie na 22:30,
jednak nigdy nie jest to pozniej.

9. Jezeli zmeczenie narasta z dnia na dzien i mamy intensywny okres, to sg momenty, w
ktorych spimy do 9 godzin na dobe.

o0k

PONIZEJ ZASADNICZE ELEMENTY MOJEJ DIETY

GLOWNE ZALOZENIA:
v

Jem 4 positki dziennie.
Unikam glutenu, nabiatu, jem jogurty kozie i owcze.

Ograniczam produkty o wysokim indeksie glikemicznym, w tym réwniez soki, czasami
siegam po smoothies.

v Staram sie unikac tgczenia weglowodandw z biatkami, znacznie lepiej czuje sie po positkach
biatkowo-tluszczowych lub weglowodanowych z dodatkiem ttuszczu.

Poranek zaczynam od cieptej wody lub rumianku, a nastepnie zielony koktajl.
Sniadanie to zazwyczaj jajka w réznych wariantach z warzywami.

Il Sniadanie to czas na cos z dodatkiem owocdw lub warzyw, réznego rodzaju koktajle,
puddingi chia, czy satatki, zimg chetnie siegam po zupy.
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Obiad idealny to mieso lub ryba z duzg ilo$cig warzyw.

Kolacja, koniecznie na ciepto, powinna zawierac zrodto weglowodanow ztozonych jak kasza,
dziki ryz, gryczany makaron, czy bataty z duzg ilo$cig warzyw, dobrej jakosci olejem i
orzechami czy pestkami.

Przez caly dzieh nawadniam sie naparem z imbiru z cytryng, czy ziot.
Regularnie wstaje, wietrze pomieszczenie lub wychodze na chwile na dwor.
Pamietam o suplementacji w trakcie dnia.

Positki i ptynu zabieram ze sobg w szklanych naczyniach.

Nigdy nie jem w pos$piechu, przed ekranem komputera czy telefonu.

Pedantycznie dbam o czyste dtonie przed positkiem, niezaleznie od tego gdzie jestem,
zawsze mam ze sobg zel i chusteczki antybakteryjne.

Na wyjazdach nigdy nie jem nieumytych owocdw, czy zywnos$ci z niepewnego zrodia.

Nie pije alkoholu, jedynie okazjonalnie w ramach toastu w trakcie jakich$ uroczystosci
rodzinnych czy biznesowych w symbolicznych ilosciach.

Stodycze? Nie sg dla mnie czym$ niezbednym, natomiast sporadycznie zdarza mi sie
siegna¢ po dobrej jakosci lody. Stodkie smaki jak owoce czy zdrowsze wersje deseréw na
bazie owocdéw staram sie wprowadzac do diety w trakcie Il Sniadania.

Od wielu lat nie mam problemu z unikaniem zywnosci typu fast food. Swiadomo$¢ tego, jaki
produkt jest w Srodku, co moze spowodowac¢ w moim ciele, zniecheca mnie skutecznie.
Jestem ogromnym zwolennikiem stwierdzenia, jestes tym, co jesz i staram sie jesc takie
produkty, ktére mogg z korzyscig zadziataé na moje ciato, to nie oznacza rezygnacji z
dobrego smaku. Uzywam dobrej jakosci sktadnikow, najczesciej pochodzgcych z
ekologicznych upraw czy farm bio i zapewniam Was, ze jest w nich znacznie wigcej
aromatow i walorow smakowych niz w zywnosci marketowej, mimo ze nie zawierajg
glutaminianu sodu i innych wzmacniaczy.
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MOJA SUPLEMENTACJA

\EVAVE]

DE L YYELITE

Link

Kody

Zrédto witamin,

dawkowanie wedtug
etykiety:

spirulina + chlorella z
This is BIO® +

https://thisisbio.pl/chlorella-
100-organic-230tabl-this-is-
bio/?fast_search=fs

rabatowe

sktadnikow green&fruits od Scitec https://thisisbio.pl/spirulina-
mineralnych, zwigzkéw + kreatyna + 100—6r anic—11b /
bioaktywnych i Koktajl zalg | SPermidyna, NAC, httpS'//?hisisbio p?/vita-gree
antyoksydantéw. apigenina, ca-AKG, ns-frﬁits-GOO -écitec/
Booster energii, resweratrol, betaina httos://olim sg ort.com/ol/cr
witalnosci, dziatanie HCL, kwas pS-/iolimpsport.com/p
. . eatine-monohydrate-powde

przeciwzapalne. hialuronowy, kolagen -550-2516

+ olej z wiesiotka

+ napoj kokosowy/

woda
Odgrywa kluczowg role .
w wielu aspektach U Hyaluronic acid Zalecana dzienna httpS://WWW.hansenSUpple
zdrowia, szczegolnie w porcja do 1 grama ments.com/store/p/hyaluro
odniesieniu do skory, Kwas nic-acid-40g
oczu i stawow. hi

iauronowy

Chroni serce przed
starzeniem sie, obniza
cisnienie krwi.

) spermidine 5%

Spermidine

Zalecana dzienna
porcja do 0,1 grama.

https://www.hansensupple
ments.com/store/p/spermid
ine-40g

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

CaAKG

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

https://www.hansensupple
ments.com/store/p/caakg-5
Og
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Zwieksza poziom
energii i wytrzymatos$é.
Poprawia metabolizm,
site miesni, mase ciata,
przyspieszy¢ wzrost
wloséw i paznokci,
funkcje neurologiczne
(poprawia ostrosg) i
replikacje gendw.

? Pure NMN |
4 -

NMN

Zalecana dzienna
porcja do 1 grama.

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

g

Wsparcie pracy watroby

NAC

1 tab. ze
Shiadaniem

https://aliness.pl/pl/p/NAC-
N-Acetyl-L-Cysteine-490-m
g-x-100-Vege-caps./236

Oddziatuje na uktad
nerwowy i prowadzi do
zwiekszonej produkcji
nowych neurondéw.
Dziata pozytywnie na
pamiec i koncentracje.

Apigeryna

1 tab. przed snem

https://www.naturawit.pl/pr
oduct-pol-279-Swanson-Ap
igenin-50-mg-90-kapsulek.
html?country=1143020003
&utm_source=iai_ads&utm
_medium=google_shoppin
g

Herbatki:

Liscie Damiana
Maca

Zen-szen
Rumianek

1/2 tyzeczki ziot zaparz
i pij 3x dziennie

Rano i po potudniu:
Liscie Damiana +
Maca + Rumianek +
Zen-szen

Wieczorem: Liscie
Damiana + Maca +
Rumianek

https://eherbata.pl/lisc-damig
ny-509.html
https://eherbata.pl/maca-156¢
9.html
https://eherbata.pl/zen-szen;
407 .html
https://eherbata.pl/rumia
nek-1425.html
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STRUKTURA DIETY

koktajl poranny:

spirulina + chlorella z This is BIO® + green&fruits od Scitec + kreatyna +
(0] QU VIR o] 27:N,'| 'N'A spermidyna, NAC, apigenina, ca-AKG, resweratrol, betaina HCL, kwas
hialuronowy, kolagen, olej z wiesiotka

+ napdj kokosowy/ woda/ woda kokosowa

biatko + tluszcze + warzywa

np. satatki z grillowanych warzyw, pasty z warzywami do pochrupania,
jajecznica, muffiny jajeczne, omlety

SNIADANIE biatko: ryba / mieso / jaja

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, masto klarowane,
pestki dyni, orzechy, nasiona

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

weglowodany + tluszcze + warzywal/ owoce
np. koktajle, puddingi z chia, satatki, owsianki, jaglanki

weglowodany: kasza jaglana, ptatki owsiane, owoce

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, orzechy i pestki
warzywa: marchew, pietruszka, dynia, ogérek swiezy, szczypiorek, rzepa,
kalarepa, koperek, satata, roszponka, rukola, pasternak, pedy bambusa,
seler, jarmuz, brokut, cukinia, fasolka szparagowa, pomidor, papryka,
baktazan

Il Sniadanie

biatko + tluszcze + warzywa

biatko: ryba / mieso grillowane/ pieczone/ duszone

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, brokut, cukinia, fasolka szparagowa, dynia, papryka,
pomidor, bakfazan
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weglowodany + tluszcze + warzywa/ owoce

np. kasze/ ryz/ makarony z warzywami lub owocami, grillowane warzywa,
safatki, placki, kaszotto, owsianka

KOLACJA weglowodany do 70g: kasza jaglana, makaron ryzowy, makaron gryczany,
ryz parboiled, ryz brgzowy, ryz dziki, amarantus, bataty

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, orzechy i pestki
warzywa / owoce: marchew, pietruszka, dynia, ogérek swiezy, szczypiorek,
rzepa, kalarepa, koperek, satata, roszponka, rukola, pasternak, pedy
bambusa, seler, jarmuz, brokut, cukinia, fasolka szparagowa, pomidor,
papryka, baktazan, burak/ boréwki, jagody, maliny
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DIETA NA ETAPIE ROZSZERZANIA Z NISKIM IG,
PRZECIWZAPALNA

Tluszcz
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, orzechy

Poprawiamy
Twoj komfort zycia
www.sports-med.pl

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

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

Weglowodany
40-100 g

/

Ryz parboiled, dziki,
czerwony, brgzowy,
makaron gryczany, komosa
ryzowa, amarantus,
batat, chleb gryczany/
jaglany/ ryzowy

Ziemniaki, makaron
ryzowy, makaron
kukurydziany, kasza
jaglana, tapioka

Zboza glutenowe — niedozwolone
Zboza mogg zawierajg, substancje
antyodzywcze 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

Biatko
150-200 g

Mieso: indyk, kaczka, ges,
cielecina,

Ryby: dorsz, pstrag, mintaj,
morszczuk, tosos, sandacz

Jajka: kurze,
przepiorcze

Wotowina

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
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Poprawiamy
Twoj komfort zycia

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,
brokut, cukinia, fasolka
szparagowa, rzodkiewka,
papryczki pardon, pomidor,
baktazan, szpinak

Dobrze tolerowane do
150g dziennie:
cebula, burak, kiszone
ogorki, kalafior,
czosnek, por,
karczochy, szparagi,

grzyby

Fasola, bob, groszek, soja,
soczewica, ciecierzyca, kukurydza,
warzywa konserwowe, kapusta

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

zamienniki migsa na bazie roslin

straczkowych, pasty ze straczkow.

Owoce

Boréwki, jagody, rabarbar,
maliny, truskawki, cytrusy
(pomarancza, grejpfrut,
cytryna, limonka,
mandarynka), kiwi

Dobrze tolerowane do
Do 100g dziennie:
jabtka, gruszki, sliwki,
morele, jezyny,
porzeczki, figi,
grejpfrut, granat,
nektarynki,
brzoskwinie,
mango,ananas

Owoce z wysokim indeksem
glikemicznym: arbuz, melon, daktyle,
dojrzaty banan, winogrono, owoce
suszone, owoce w syropach i
zalewach cukrowych

Napoje
§39

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

W chiodne 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.

Sports-Med sp. z o0.0.
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Kawa

Dozwolone s3 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 nietacz jej z
positkami!

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

Jedli potrzebujesz,
przed treningiem
mozesz wypi¢
espresso.

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

Z proszku.

Cukier,
stodziki,

przyprawy

ol

Z przypraw o charakterze
przeciwzapalnym
stosu;:
imbir, kardamon, mieta,
szatwia, tymianek, bazylia,
rozmaryn, lawenda,
oregano, czgber,
kozieradka, kminek,
majeranek, pietruszka,
koperek, curry, kurkuma,
cynamon, anyz, gozdziki,
chilli.

Do ewentualnego
stodzenia uzywaj
stewii, jednak nie za
czesto.

Do solenia uzywaj soli
himalajskiej,
ktodawskiej lub
morskiej.

Wysokofruktozowy syrop
kukurydziany, syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop z agawy,
syrop daktylowy, melasa, midd,
maltitol, laktoza, fruktoza

Zabronione: kostki rosotowe, gotowe
mieszanki przypraw zawierajgcych w
skfadzie glutaminian sodu oraz inne
wzmacniacze smaku, gotowe sosy.

Sztuczne stodziki: aspartam,
sukraloza, acesulfam-K.

Nabiat

Jogurty kozie i owcze
w szklanych
opakowaniach

Nabial krowi- niezalecany
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.
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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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