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STRATEGIA ADRIANA

Jeszcze kilka lat temu temat zywienia byt dla mnie kompletnie nieistotny. Jadtem co chciatem. Byt fast
food, stodycze, zidtka regularnie (wiemy jakie), wiecznie z nosem w telefonie albo lapku i zadnego
pomystu na regeneracje. Koncentracja i skupienie lezato i to ono byto motorem napedowym, zeby
dziata¢. Nie mysicie sobie, ze wprowadzenie togo co znajduje sie tu ponizej, byto jak pstrykniecie

palcami. Teraz wiem, dlaczego Sylwester i jego zespot dzielg wszytko na etapy. Jak juz dojrzewasz do

zmian i idziesz do Sports-Med po pomoc to czesto chcesz wszystko na juz. Ale, ale nie tedy droga,
mie¢ kolejny zryw na 2 tyg. i potem rzuci¢ zaleceniami do kosza. Szkoda kasy i energii na kolejng
porazke. Oni wiedzg, co robig. W petni oddatem sie w ich rece, zaufatem i co mam dzisiaj? Czuje sie
zajebiscie, nadal pracuje nad soba, bo jeszcze do mistrza mi brakuje, ale jestem na dobrej drodze.
Mam mega energie, lepsze libido, $pie jak dziecko i chce mi sie. Zwyczajnie mam ochote pracowac,
zyC, dziatac, ale potrafie tez odpusci¢, wyluzowac i zmienic¢ otoczenie. Czego chcie¢ wiecej? Pani
Kasia pomaga w domu, mam wiecej czasu na kreatywng prace, dla mojej pieknej Zony i Simby
(mojego psa). Ty tez mozesz, ale nie siedz i nie godz sie na bylejako$¢.

RUTYNA PORANNA:

Rano staje na macie igtowej - sprobuj - pobudzenie maxx.

Y azienka - poranna toaleta.

Ubieram sie, spacer z Simbg (moim psiakiem) 30 min bez telefonu + butelka wody w szkle.
Biore zimny prysznic, naktadam kosmetyki od trychologa.

Wychodze na taras z ksigzkg - 20 min czytania.

Rozciggam sie z éwiczeniami od fizjo - przeciwdziatanie na siedzgcy tryb zycia.

Elementy ¢wiczen sitowych okoto 50 pompek.

Sniadanie od P. Kasi z diety Sports-Med + suplementy.

Po6zniej po okoto 1/2h siadam do najbardziej wymagajgcych zadan.

0 Studio [J nagrania (jedzenie w szklanym pojemniku na reszte dnia).

RUTYNA WIECZORNA:

Kolacje jem najp6zniej do 19.

Odktadam o 19 telefon.

Spedzam czas z mojg zong, np. spacer/sauna/film.
20/21 spacer z Simbg bez telefonu.

Biore kapiel przy swieczkach.

Czytam ksigzki.

21:00 zaktadam okulary eyeshield.
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PONIZEJ ZASADNICZE ELEMENTY MOJEJ DIETY

GLOWNE ZALOZENIA:

v Zmiany wprowadzatem stopniowo. ZaczynaliSmy od diety ograniczeniem produktéw z
wysoka zawartosciag histaminy (okazato sie, ze mam jej nietolerancje) i FODMAP,
natomiast z tego co wiem, nie byt to klasyczny protokot, miato to ograniczy¢ moje
dolegliwosci. Dieta byta i jest skrojona na moje potrzeby a skfadniki dopasowane do
mojej tolerancji. Tu moja rada, pamietajcie, ze to, co powoduje u Was dyskomfort, nie musi
go wywotac u kogos innego i odwrotnie, mimo Ze teoretycznie macie ten sam problem
zdrowotny. Obserwuijcie sie i reakcje swojego organizmu na dany sktadnik a Wasza
wspotpraca z ciatem i ze specjalistg wejdzie na wyzszy level.

v/ Poza odpowiednio skomponowang dietg pojawito sie wsparcie suplementacyjne, w
pierwszym etapie ukierunkowane na wyroéwnanie niedoborow, wsparcie watroby, uktadu
nerwowego, odpornosci, trawienia i wchtaniania, kondycji jelit oraz stanu mikroflory.

v Kolejny etap to byta praca nad nawykami, pojawienie si¢ managera domu (Pani Kasi) i
zmiany w suplementacji, ktore byty ukierunkowane na regeneracje, skupienie, lepszy
nastréj. Moje rutyny nabieraty mocy. Nie oszukujmy sie, nie wprowadzilismy wszystkiego od
razu z dnia na dzien, to przyttoczytoby mnie i przygniotto, zamiast pomac.

v W miedzyczasie stale robilismy diagnostyke, co dla mnie nie jest proste, zdradzam Wam
moj sekret, nie znosze igiet, ale znatem powody, wiedziatem od specjalistéw, dlaczego sg
wazne, wiec badatem sie i badam, bo wiem, ze to jedyna opcja na to, zeby znalez¢
najlepsze rozwigzania, a nie dziata¢ objawowo na zasadzie tatania dziury, ktéra za chwile
znowu stanie sie niebezpieczng jama.

v Dowiedzialem sie kilku ciekawych rzeczy o sobie, miedzy innymi, ze mam jakgs
popularng pono¢ wade genu, ktory jak méwi fachowo Sylwester, odpowiada za metylacje.
Czymkolwiek ona jest (bo przeciez nie musze tego wiedzieé), to wazne, ze dzieki
suplementacji i tu kolejne madre stowo zmetylowanych form witamin z grupy B czuje sie
Swietnie a moj mézg $miga na petnych obrotach. Inng nowoscig byta koniecznos¢
poprawienia gospodarki hormonalnej, lipidowej, usuniecie bakterii z Zotgdka czy
pierwotniaka, ktérego dostatem w prezencie od mojego pieska (Simba, musiate$...?). Jesli
jak ja kochacie zwierzaki, macie kota lub psa, to tak jak dbacie o niego tak i badajcie siebie
na wszelkiego rodzaju mozliwe pasozyty. Mysle, ze nikt nie chce by¢ okradany ze zdrowia,
dobrego samopoczucia czy sktadnikobw odzywczych, ktore dostarcza sobie warz z dietg, czy

suplami.
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v Moja dieta obecnie
0 ograniczenie produktow wysokohistaminowych -po woli rozszrzamy diete

ograniczenie FODMAP
pilnuje ptynéw - pije mato, ale czesto
rano woda
koktajl poranny:
https://thisisbio.pl/chlorella-100-organic-110g-this-is-bio-/?gad=1&gclid
=CjwKCAjwrranBhAEEiwAzbhNtZwHFrMGdZ8hb9ek2S5Y1YZXiYaRD_713r7uToD49
a7JxKITHcY01xoCJkcQAvVD BwE
https://thisisbio.pl/spirulina-100-organic-110g/
https://thisisbio.pl/vita-greens-fruits-600g-scitec/
dawkowanie wg. etykiety
+olej z wiesiotka tyzeczka
+napdj kokosowy
+100g boréwek/jagdd (tylko w dni treningowe) jesli jest rano trening ok. 20-30 min
przed treningiem
0 Sniadanie to gtdwnie jajka na rozne sposoby z dodatkiem warzyw, ryba lub mieso z

warzywami czy tez tatar
0 obiad to gtébwnie wotowina, dréb i ryby z warzywami
o kolacja to kasza, ryz, makaron bezglutenowy z warzywami
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v Wyjazdy i przemeczenie: tutaj pozwalam sobie na zjedzenie na miescie, najczesciej jest to
tatar i steak z warzywami i pieczonymi ziemniaczkami, to moj comfort food. Jesli nocuje w
hotelu, na $niadanie wybieram wszelkiego rodzaju omlety i jajka sadzone z dodatkiem
warzyw. Juz mnie nie ciggnie do stodkiego, a kazdy grzech skutkuje gorszym
samopoczuciem kolejnego dnia, tak wiec jak mam wybiera¢ zajebiscie sie czuc czy dla 5
minut przyjemnosci rujnowac sobie kolejny dzien, wybieram swiadomie to pierwsze.

v Uzywam: kotdry obcigzeniowej, zaréwek i okularéw eyeshield (kod SM5), szklanych butelek
i opakowan na zywnos¢.

v Moje must have - manager domu - jesli musisz martwic¢ sie o pranie, sprzatanie i
gotowanie, to wyobraz sobie, jaki to luksus i oszczednos$¢ czasu kiedy jedyne co musisz to
zjes¢ przygotowane dla Ciebie positki, ubrudzi¢ sie i narobi¢ bataganu. Pamietaj, jak duzo ta
osoba robi dla Ciebie i docen jej wysitek.

v Przede mna:
o lodowe kapiele
nauka technik oddychania
wieksze ograniczenie telefonu
stopniowe rozszerzanie diety
zmiana rutyny wieczornej - kapiel ostatnim punktem dnia przed spaniem
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Dawkowanie

Link

Kody

Detoksykacja, dziatanie
przeciwzapalne,

2 tab. do obiadu

https://aliness.pl/pl/p/Berberi

rabatowe

wptyw na aktywnos¢ mozgu,
wsparcie uktadu nerwowego

ps./266

_axntyok§ydacyjne , Berberyna przez 2 ne-Sulphate-99-400-mg-x-6 | sportsmed
i przeciwdrobnoustrojowe. o
) miesigce 0-vege-caps/241
Wspiera gospodarke
weglowodanowa.
Wsparcie ukfadu Palma 1 tab. do https://gemini.pl/swanson-sa
hormonalnego Sabatowa $niadania w-palmetto-paima-sabalowa
' -250-kapsulek-0051958
2 tab. do https://aliness.pl/pl/p/Mastik
Ostona $luzowki zotgdka, Mastika $niadania a%2C-sproszkowana-zywic
. L i - ; - sportsmed
wspomaganie trawienia. (stosowac przez | a-Pistacia-lentiscus-500mg-
6 tygodni) x-60-Vege-caps./399
1 tab. po
Energia, uktad nerwowy, Neuroadaot $niadaniu i 1 https://supphelp.pl/pl/p/NEU
stres, neuroprzekazniki. PL | tab. po kolacji ROadapt-adaptogeny/111
https://aliness.pl/pl/p/Lions-
Poprawa pracy mézgu Lion’s mane |1 tab. rano ze Mane-
P pracy au, e ekstrakt-4020%2C-400mg-x | sportsmed
uktadu nerwowego. Sniadaniem
-90-Vege-caps./418
https://aliness.pl/pl/p/Huperc
Poprawa pracy mézgu, Huperzine A 1 t_ab. rano ze yna-A-200-g-x-90-Vege-tabs sportsmed
uktadu nerwowego. Sniadaniem /358
Wsparcie uktadu nerwowego, 1 kapsutka do https://www.muscle-zone.pl/
produkciji neuroprzekaznikéw. | CDP Choline | . . psut cholina/citicoline-cdp-cholin
Sniadania
e-250mg-120-kaps
Regulacja nastroju, redukcja https://aliness.pl/pl/p/L-Thea
P » POZYlywny L-theanine 1 tab. do kawy i -mg-x-100- - sportsmed
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Energia, Uk*ad. nerwowy, https://aliness.pl/pl/p/Witami
stres, metabolizm B | 1tab. z B-C lex-B-50-Methv it d
weglowodandw i thuszczéw ~COMPIEX | sbiadem na-B-Complex-B-50-Methyl- | sportsme
h y ’ TMG-PLUS/232
skora, odpornosc.
5gpo
Wsparcie funkcjonowania Kreatyna smagiamu ] https://www.trec.pl/creatine-
wymieszac 100.html
uktadu nerwowego. z woda
1 tab. rano ze httpsr://nol:ts?]phIarn;?r.]c_;omnflslfl
Odpornosé, wsparcie prac Nokleotydy - far]tlna(\j/\fi]g:;(ezrgrle:n ete/7qalid=CjARCQwiBanBh
mczgu o dupnemosvegg Nucleosin | A e CFARISAKbbpyTi4IxC7gmD
R [ T
caAuUPEALw_wcB
Odpornosé, gospodarka
hormonalna, wyréwnanie Omeaa 3 7 https://aliness.pl/pl/p/Omega
niedoboréw. Wsparcie pracy Wit g 1 tab. z kolacjg |-DHA-300-mg-z-alg-D3-200 | sportsmed
modzgu i uktadu ' 0lu/476
krwionosnego.
. 1 porcja do ) .
Poprawa sktadu mikroflory, | 5 oinpiotic | koktajlu https:/naturescience.eu/pr
odpornosci i kondyciji jelit porannego dukt/proteinbiotic/

STRUKTURA DIETY

Koktajl poranny:
https://thisisbio.

CAjwrranBhAEEiwAzbhNtZwHFrMGdZ8hb9ek2S5Y1YZXiYaRD 7I3r7uToD4
9a7JxKITHcY01xoCJkcQAvVD BwE

https://thisisbio.pl/spirulina-100-organic-110g/
https://thisisbio.pl/vita-greens-fruits-600g-scitec/

+ probiotyk: https://naturescience.eu/produkt/proteinbiotic/
+ olej z wiesiotka tyzeczka

+ napdj kokosowy

+ 100g boroéwek/ jagdd (tylko w dni treningowe)

jesli jest rano trening ok 20-30 min przed treningiem

KOKTAJL PORANNY
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weglowodany + biatko

POTPI(R?E:-II-Q él(_)WY np. napgj roslinny migdatowy/ kokosowy + owoce do 150 g (boréwki, jagody)

+ biatko (EXTENSOR lzolat 97)

do 30 min po treningu

do 30 min po treningu

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

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

biatko + ttuszcze + warzywa

biatko: ryba / mieso grillowane

ttuszcze: olej kokosowy, olej Iniany, olej z wiesiotka

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

weglowodany + warzywa/ owoce + dodatek tluszczu + pestki/ nasiona

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

KOLACJA weglowodany do 150g: kasza jaglana, makaron ryzowy, makaron gryczany,
ryz parboiled, ryz brgzowy, ryz dziki, amarantus, bataty

warzywa / owoce: marchew, pietruszka, dynia, ogérek swiezy, szczypiorek,
rzepa, kalarepa, koperek, satata, roszponka, rukola, pasternak, pedy
bambusa, seler, jarmuz; do 150 g dziennie: brokut, cukinia, fasolka
szparagowa/ borowki, jagody,
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DIETA Z OGRANICZENIEM FODMAP | HISTAMINY,

PRZECIWZAPALNA

PRODUKTY
DOZWOLONE

Na zimno: olej Iniany, olej
z wiesiotka, olej rydzowy,

11;;2:;‘:; siemie Iniane, pestki dyni,
pestki stonecznika

Smazenie, pieczenie,
duszenie na: masle
klarowanym (krétka
obrdbka termiczna, oleju
kokosowym, smalcu

Kasza jaglana, ryz
basmati, parboiled,
Weglowodany jasminowy, dziki,
40-100 g czerwony, brgzowy,
makaron ryzowy, makaron
Y kukurydziany, makaron
Y gryczany, komosa ryzowa,
amarantus, tapioka,
batat, chleb gryczany/
jaglany/ ryzowy

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

PRODUKTY W
OGRANICZENIU

Awokado

Moga nasila¢
uwalnianie histaminy:
ziemniaki

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

Wysoka zawartos¢
FODMAP: orzechy
nerkowca, pistacje

Wysoka zawartosé
HISTAMINY:

orzechy — wszystkie rodzaje

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

Zboza glutenowe —
niedozwolone.

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

biuro@sports-med.pl
+48 690 184 642
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Biatko
150-200 g

Warzywa

ﬁ“

Mieso: indyk, kaczka,
ges, cielecina,

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

Jajka: kurze,
przepiorcze

Marchew, pietruszka,
ogorek swiezy,
szczypiorek, rzepa,
kalarepa, koperek, satata,
roszponka, rukola,
pasternak, pedy bambusa,
kiefki, imbir, seler, jarmuz,
dynia

Sports-Med sp. z o0.0.

Wotowina

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

1-2 x w tygodniu:
kiszony ogoérek

Poprawiamy
Twaoj komfort zycia

Wysoka zawartosé¢
HISTAMINY:

wieprzowina,
wysokoprzetworzone mieso,
wedliny (zwlaszcza 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).

Wysoka zawartosé¢
FODMAP:

czosnek, cebula, por,
karczochy, szparagi,
rzodkiewka, fasola, bob,
groszek, soja, soczewica,
ciecierzyca, buraki, kalafior,
kapusta, grzyby, kukurydza

Wysoka zawartos¢

HISTAMINY: baktazan,

grzyby, pieczarki, warzywa
konserwowe, kukurydza,
kiszonki, produkty
fermentowane, papryka, pomidor,
szpinak, kapusta

Rosliny stragczkowe w tym
soja, przetwory na bazie roslin
straczkowych, weganskie
zamienniki miesa na bazie
roslin stragczkowych, pasty ze
straczkow.
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Owoce
Boréwki, jagody, rabarbar
Dzien nalezy zacza¢ od
szklanki wody
mineralne;j.

Napoje Zadbaj o codzienne
nawodnienie, min. 2 |

§39

dziennie, w postaci wody

) mineralnej typu
Muszynianka, Cisowianka,
Nateczowianka, Muszyna.
Wody najlepigj jest
zmieniaé

Sports-Med sp. z o0.0.

Do 50g: mango,
ananas, banan
Owoce z wysokim
indeksem
glikemicznym
ostroznie: melon,
wisnie, mango

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

Dozwolone sg tez
herbatki, ziotowe (np.
melisa, biata herbata,
herbata roiboos).

Poprawiamy
Twoj komfort zycia

Wysoka zawartosé¢

FODMAP:

jabtka, gruszki, Sliwki, morele,
jezyny, porzeczki, daktyle, figi,
grejpfrut, liczi, granat, nektarynki,
brzoskwinie, rodzynki, arbuz

Wysoka zawartos¢

oraz wyzwalanie histaminy:
cytrusy (pomarancza, grejpfrut,
cytryna, limonka,

mandarynka), banan i ananas w
wiekszych ilosciach, kiwi,
winogrono, truskawki owoce
suszone, owoce w syropach i
zalewach cukrowych

Kategorycznie wyeliminuj
alkohol, napoje gazowane
(np.coca-cola), nektary,
kompoty z cukrem, soki
OowoCowe.

Na tym etapie nawet
minimalna ilos¢ alkoholu moze
cofaé postepy.
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Kawa

Cukier, stodziki,
przyprawy
o

Dozwolona jest 1 filizanka
dziennie. Wskazana jest
kawa

czarna lub ewentualnie

z mlekiem roslinnym
(kokosowe, migdatowe,
owsiane).

Z przypraw o charakterze
przeciwzapalnym

stosuj:

imbir, kardamon, mieta,
szatwia, tymianek, bazylia,
rozmaryn, lawenda,
oregano, czgber,
kozieradka, kminek,
majeranek, pietruszka,
koperek.

Sports-Med sp. z o0.0.

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 3
h odstepu.

Jedli potrzebujesz,
przed treningiem
mozesz wypi¢
espresso.

Do ewentualnego
stodzenia uzywaj
stewii, jednak nie za
czesto.

Do solenia uzywaj
soli himalajskiej,
ktodawskiej lub
morskiej.

Niewielkie ilosci: curry

Poprawiamy
Twoj komfort zycia

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

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,
sukraloza, acesulfam-K.
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Nabiat

<

Poprawiamy
Twéj komfort zycia
www.sports-med.pl

Nabiat — niedozwolony

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

BADANIA KONTROLNE

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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