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% Sztuka Odzywiania

rzedstawione w ponizszym ebooku diety nie sq typowymi dietami

redukcyjnymi o ograniczonym czasie stosowania, to raczej

zdrowy sposob odzywiania na cate zycie. Stqd w tytule nazwa
»Szkoly odzywiania”, czyli co$ wiecej niz zwykla dieta. Sq to szkoly
holistyczne, co oznacza postrzeganie cztowieka w polqczeniu ze wszystkimi
aspektami jego zycia. Wiasciwe odzywianie zapewniajgce harmonie
i dobrq kondycje calego organizmu, ale takze aktywnos¢ fizyczna, ktéra ma
wplyw na nasze zdrowie 1 dobre samopoczucie. Tak naprawde, mozemy
tu mowi¢ wrecz o stylu zycia. Stowo dieta / Siaita diaita / pochodzi
z jezyka greckiego i w dostownym tlumaczeniu oznacza “styl zycia’.

Autorami tego opracowania sq Monika Gebarowska i Katarzyna Rudnicka
(tres¢ merytoryczna) oraz Lukasz Sikorski (projekt graficzny i sktad).

Konsultacja merytoryczna: Emilia Lorenc — diagnosta laboratoryjny, biolog
molekularny, dietetyk www.integrativemedicine.eu oraz Dorota Eapa -
dietetyk, pielegniarka, www.orkiszowepola.pl
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W jedzeniu nie chodzi tylko o to, bySmy sie najedli do syta albo ponad miare (i to ko-
niecznie smacznie), a chodzi o to, by jedzenie przynosito nam zdrowie. Jedzmy dla zdrowia!

Nasyémy nasze ciato energig, sktadnikami odzywczymi, inaczej méwigc dajmy mu
to, czego potrzebuje. Dlatego tak wazne jest Swiadome odzywianie, czyli wiedza co, kiedy
I ile jesc, by byC zdrowym. Wazne jest, bysmy siebie rozpoznali — jakie mamy potrzeby, jakie
warunki genetyczne, a jakie np. predyspozycje zwigzane z grupg krwi.

Jedzenie ma stuzy¢ nam - a nie odwrotnie.

Polecamy Kuchnie wedtug Pieciu Przemian, makrobiotyke, Ajurwede, wegetarianska,
zalecenia zgodne z grupg krwi dr Adamo, diete rozdzielng — do wyboru po przeczytaniu tego
ebooka.

Istnieje wspdllny mianownik Zdrowego Odzywiania — zywnosc naturalna (najlepiej ekolo-
giczna), jak najmniej przetworzona. Dobrej jakosci produkty to podstawa, wazne jest rowniez
kiedy i ile jemy.

Zywno$é, ktéra nie zywi

Jest taka zywnos¢, ktéra nie zywi, nie odzywia. To dania gotowe, przemystowo przetworzone.
A wiec nie jedz ,,gotowcow” — fast-food (hot-dog, hamburger, kebab itp.), zup z proszku,
gotowych sosow, konserw czy tanich wedlin — zawierajg duzo konserwantéw, barwnikéw,
cukru, soli, szkodliwego tluszczu

Dla swojego dobra ogranicz:

— nabiat (a zwtaszcza wyroby z mleka krowiego: jogurty owocowe, mleko, serki homogeni-
zowane, serki topione); zamiennik: tofu, soja, mleko i sery kozie

— cukier (w tym cukierki, czekolade mleczng, bezy, ptasie mleczko, lizaki itd.); zamiennik:
miod naturalny

— make oczyszczong (w tym pieczywo zwykie, zwykly makaron, pierogi i nalesniki na mace
rafinowanej, czyli zwyktej); zamiennik: mgka petnoziarnista (i produkty petnoziarniste:
ptatki, makaron, pieczywo)

— mieso; zamiennik: cieciorka, soja, soczewica, groch, fasola

Teraz, w tym ebooku, zajmiemy sie 6 dietami: Pieciu Przemian, Ajurweda, wegeta-
rianska, grup krwi, makrobiotyczna i rozdzielng. W opracowaniu celowo nie zawarto szcze-
gotowe;j filozofii, ani zalecen kazdej z diet — ma to by¢ jedynie zestawienie najwazniejszych
wiasciwosci, waznych z punktu widzenia osoby poszukujacej swojej drogi do zdrowia.
Tekst ma zainteresowaC i pobudzi¢ do poszukiwania bardziej szczegotowych informacji
o wybranej diecie, ktdra moze sta¢ sie naszym sposobem na zycie.
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Dieta gwarantujqca naturalny ubytek wagi
Dieta o dziataniu detoksykacyjnym

Dieta majqca udowodnione dzialanie lecznicze
Dieta jest réznorodna

Dieta tatwa do przelozenia na warunki polskie

Dieta, ktérq mozna stosowac cate zycie

Stosowanie dodatkowych $rodkéw farmakologicznych/
suplementow diety

Bezproblemowo$¢ stosowania diety poza domem
Produkty sq tatwo dostepne

Nie wymaga duzych nakladoéw finansowych

Duza rola spozywania produktéw naturalnych,
nieprzetworzonych przemystowo

Podzial pokarméw wedtug smakéw

Podziat pokarmoéw wedtug koloréw

Spozywanie pokarméw z réznych grup w 1 positku
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1. Liczenie kalorii

W zadnej w proponowanych przez nas diet nie ma koniecznosci liczenia kalorii.
To chyba wazny argument dla tych, ktérzy nie lubig zaprzata¢ sobie gtowy tabelami war-
tosci odzywczych i ciggtym przeliczaniem kalorii w kazdym positku. Zamiast prowadzenia
buchalterii, warto przede wszystkim zastanowic¢ sie nad jakoscig jedzenia, odrzuci¢ po-
dejscie ilosciowe, postawi¢ na dobre samopoczucie i nature.

2. Dieta gwarantujqca naturalny ubytek wagi/osiggniecie wlasciwej wagi

Tak jak zaznaczyliSmy we wstepie, zadna z ocenianych diet nie jest typowa dietg
redukcyjng. Zmiana sposobu odzywiania moze oczywiscie przynies¢ spadek wagi,
a kontynuowanie diety pozwoli nam na utrzymanie masy ciata w rownowadze. To dieta
gwarantujgca osiggniecie wagi adekwatnej do konstytucji i naturalnych wtasnosci ciata.

Spadek wagi jest spowodowany detoksykacjg organizmu, usunieciem zale-
gajacych ztogdéw, jednak nie spodziewajmy sie spektakularnych efektow, typu 5 kg
w 2 dni. To raczej dtugotrwaty proces, ale bez efektu jojo!

3. Dieta o dzialaniu detoksykacyjnym |

Substancje toksyczne odktadajg sie zawsze, gdy gubimy wewnetrzng rownowage.
Jesli nie pozbedziemy sie najpierw toksyn z organizmu, zadna terapia nie bedzie sku-
teczna. Toksyny gromadza sie nie tylko na skutek ztego odzywiania, ale takze naszych
problemoéw z emocjami.

W diecie wedtug 5 Przemian dba sie nie tylko o iloS¢ spozywanego pokarmu,
ale i jego jako$¢. Dieta proponuje kilka sposob6w oczyszczania organizmu, gtdéwnie
za pomocag monodiety zbozowej, postu ziotowego lub warzywnego. Zwraca uwage
na cykliczne oczyszczanie w przejsciowych porach roku czyli wiosng i jesienia.

Pierwszym i podstawowym etapem wiasciwego leczenia w Ajurwedzie
jest usuniecie z organizmu wszelkich toksyn. Podstawa oczyszczania sg oleje,
doskonale wchtaniane przez komorki ciata. Stosuje sie tez kagpiele parowe,
podczas ktérych organizm silnie sie poci i w ten sposdb pozbywa trucizn. Czasem
potrzeba powazniejszych zabiegow detoksykacyjnych, takich jak lewatywy olejowe
lub ziotowe, inhalacje albo przyjmowanie $rodkéw przeczyszczajgcych. W usuwaniu
toksyn pomaga masaz skoéry z uzyciem starannie dobranych olejkow ziotowych.

W diecie wegetarianskiej i makrobiotycznej samo spozywanie duzejilosci btonni-
ka zawartego w produktach zbozowych, warzywach i owocach prowadzi do oczyszczenia
organizmu ze ztogéw zalegajgcych w jelitach.



Stosujgc diete grup krwi, z tatwoscig tracimy zbedne kilogramy poprzez eliminowanie
Z naszego menu toksycznej i Zle trawionej zywnos$ci oraz wydalanie toksyn, ktére odkta-
dajg sie w wiekszosci w tkance ttuszczowe.

Dieta rozdzielna takze pomaga pozby¢ sie z organizmu toksyn, dlatego poleca
sie ja zwlaszcza palaczom i osobom pijacym duzo kawy. Dieta rozdzielna rowniez dziata
oczyszczajaco - poprzez tatwiejsze trawienie oraz skuteczniejsze wchtanianie biatek,
ttuszczow i weglowodanodw.

4. Dieta majqca udowodnione dzialanie lecznicze

Dieta Pieciu Przemian bazuje na filozofii Pieciu Zywiotow, ktére sg jedng z kilku
filozoficznych podstaw Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Pozywienie majac swojg nature
i termike, moze wptywacC bezposrednio na stan zdrowia, a umiejetnie dostosowane do
konstytucji i potrzeb organizmu, bedzie dziatato harmonizujgco. Szczegotowe badania
lekarza TMC nad wtasciwosciami pozywienia pozwalajg dobiera¢ konkretne produkty
spozywcze, przygotowywane w wybrany sposéb, do leczenia chordéb. Np. kompot
z gruszek ugotowany z suszonymi figami i migdatami bedzie lekarstwem na suchy kaszel.
Jesli dieta Pieciu Przemian jest dobrze dostosowana do konkretnej osoby, to pomaga
pozbyC sie wiekszosci probleméw zdrowotnych. Jedyny minus to zmiana stylu zycia —
bo efekty nie przychodzg od razu.

Ajurweda nazywana bywa matkg medycyny. Jest starohinduskg sztukg leczenia,
ale przede wszystkim sztukg zachowania pierwotnej rownowagi organizmu czyli zdrowia.
Metody Ajurwedy mozna stosowac¢ z powodzeniem w leczeniu wiekszosci choréb
psychicznych i fizycznych. Doskonate efekty przynosi zwtaszcza tam, gdzie przyczyna
dolegliwosci sg zaburzenia trawienia oraz przemiany materii. Ajurweda dziata rowniez
korzystnie na nasza cere. Juz samo jedzenie lekkostrawnych produktow i picie duzych
ilosci wody znacznie poprawia jej wyglad.

Dieta wegetarianska moze przeciwdziataC wspotczesnym chorobom cywiliza-
cyjnym, takim jak: otyto$¢, miazdzyca, cukrzyca czy nowotwory jelita grubego. Jest to
mozliwe, dzieki niskiej kalorycznosci spozywanych produktéw (mniejsze ryzyko nadwa-
gi), matej zawartosci ttuszczu, braku lub niskiej zawartosci cholesterolu (obecnego w
produktach zwierzecych), bogactwu wit. C i potasu, duzej zawarto$ci weglowodanow
ztozonych i btonnika (zamiast szkodliwej sacharozy).

Juz w pierwszych dwoch tygodniach stosowania diety grup krwi obserwuje sie:
zwiekszong energie, utrate wagi, zmniejszenie dolegliwosci ze strony uktadu trawienia,
poprawe w zakresie chronicznych dolegliwosci typu: astma, béle gtowy, zgaga, zaparcia.
Autorzy diety obiecuja, ze postepujac zgodnie z planem dla Twojej grupy krwi, bedziesz
mogt: unikaé wielu wirusow i infekcji; panowac¢ nad wagg, gdyz ciato samo pozbywac



sie bedzie toksyn i ttuszczu; zwalczac¢ choroby zagrazajgce zyciu, takie jak: rak, choro-
ba wiencowa, cukrzyca, niewydolno$¢ watroby; unika¢ wielu czynnikéw, ktére powodujg
gwattowne pogarszanie sie stanu komorek i w ten sposOb zwalczac proces starzenia.

5. Dieta jest roznorodna

Pomimo tego, ze opisywane sposoby odzywiania czesto wymagajg rezygnacji
z okreslonych produktow spozywczych, np. miesa, proponujg wiele innych potraw
| wrecz zalecajg réznorodnosc. Zachecajg do eksperymentowania w kuchni, stosowania
przypraw.

Dieta wedtug Pieciu Przemian jest bardzo réznorodna, zawiera wszystkie grupy
surowcow naturalnych: od owocéw i warzyw, przez tluszcze, zboza, przyprawy,
po wszystkie gatunki ryb i mies. Opiera sie na zasadzie obiegu odzywczego,
gdzie dodawane w odpowiedniej kolejnosci produkty z réznych grup smakowych
dajg w sumie zrownowazony, harmonijny positek. Dodatkowo tabela termiki
produktow pozwala na Swiadome rownowazenie potraw pasujgcych do konkretnej
sytuacji cztowieka.

Wegetarianizm sam w sobie jest doS¢ monotonny, a szczego6lnie weganizm -
radykalna odmiana wegetarianizmu, ktora wyklucza spozywanie nie tylko miesa,
ale takze pokarmow pochodzenia zwierzecego (mleka i jego przetwordow, jajek,
miodu). Mozemy zdecydowac sie jednak na tagodniejszg forme wegetarianizmu,
a mianowicie laktoowowegetarianizm, ktéry jest urozmaicong dietg, dopuszcza
bowiem spozywanie mleka oraz jaj. Nie mowigc juz o semiwegetarianizmie,
w ktorym mamy mozliwosc¢ spozywania w niewielkich ilosciach drobiu i ryb.

W diecie grup krwi obowigzuje podziat na produkty dozwolone, obojetne
izakazane. Jedynietych ostatnich nalezy sie wystrzegac —jako niekorzystnych dla zdrowia.
Dieta rozdzielna nie opiera sie na ograniczeniu wybranych produktow, ale stosowanie
ich w odpowiedni sposéb opierajac sie na sSrodowisku, jakie jest potrzebne do trawienia
| przyswajania. Biorac pod uwage przyktadowy dzienny jadtospis, jest to dieta réznorod-
na i urozmaicona odzywczo.

6. Dieta latwa do przelozenia na warunki polskie

Zadna z opisywanych diet nie wymaga egzotycznych dodatkow ani
pracochtonnych dan. Wystarczy prawidiowe zestawienie sktadnikdw. Szczegolnie
latem mamy szeroki dostep do réznorodnych owocow i warzyw. Cho¢ w przypadku
niektérych diet (np. 5 przemian) istotng sprawg jest rowniez, aby produkty w szczegdlnosci



owoce i warzywa byty jak najSwiezsze oraz dostosowane do pory roku. Inny problem to
dostosowanie sie do zasad, ktore gtoszg np. niejedzenie miesa albo nietgczenie ze
sobg biatek i weglowodanow — to kioci sie z tradycjami polskiej kuchni. Jednak kazda z
proponowanych szkot jest mozliwa do zastosowania w polskich warunkach.

7. Dieta, ktorq mozna stosowadé cate zycie

Kazda z proponowanych diet moze towarzyszy¢ nam przez cate zycie.
Warunkiem jest dogtebne poznanie diety, odpowiednie taczenie pokarméw, utozenia
racjonalnego odzywczego jadtospisu na kolejne dni. Czasami tez suplementacja, tak aby
nie doprowadzi¢ do niedoboréw sktadnikédw pokarmowych.

8. Stosowanie dodatkowych srodkow farmakologicznych/suplementow diety |

Zrownowazona dieta weditug Pieciu Przemian zapewnia wszystkie sktadniki
odzywcze, a przede wszystkim odpowiedni poziom energii, rozumiany jako dobre
samopoczucie, zachowanie zdrowia, witalnos¢ i rado$¢ kazdego dnia. Gotowanie
wg Pieciu Przemian uwzglednia dla leczniczego dziatania pokarmow, stosowanie
specjalnych zi6t chinskich lub zachodnich.

Zwolennicy Ajurwedy czesto siegajg po suplementy diety. Sg to gtdwnie ziota
I przyprawy w formie kapsutek. Kazde ma inne przeznaczenie, np. jagoda amli -
najlepsze ajurwedyjskie zioto odmiadzajgce i odtruwajgce organizm, czy kurkuma,
ktéra oczyszcza krew, zwieksza odpornos¢ i dobrze dziata na skore. Dieta
wegetarianska czesto wymaga suplementacji witamin, mikro- i/lub makroelementow,
dobranych przez fachowcow w zaleznosci od kondycji, a takze rodzaju diety
wegetarianskiej.

W diecie rozdzielnej kazde z dan gtownych (tj. obiad i kolacja) powinno zawierac
przynajmniej jeden naturalny ekstraspalacz ttuszczu, np. witamina C, magnez, zelazo,
wapn, jod, chrom, karnityna.

Pamietajmy - suplementy dobierajg fachowcy! Warto korzysta¢ z ich rad, gdyz
jedne suplementy moga np. znosic¢ dziatanie drugich.

9. Bezproblemowos$¢é stosowania diety poza domem

W diecie 5 przemian uzywamy tylko naturalnych, petnowartoSciowych,
nieprzetworzonych  przemystowo  skladnikéw, dlatego pewnym  utrudnieniem
jest zabieranie do szkoty/uczelni/pracy petnowartosciowych przekasek. Decydujgc sie
na zabranie ze sobg cieplej zupy w termosie lub tez satatki wtasnej roboty, inwestujemy



w swoje zdrowie. Natomiast spozywanie positkbw w punktach gastronomicznych uzalez-
nione jest od poziomu swiadomosci wtasciciela — przybywa tych, ktorzy cenig sobie Nature.

Takze Ajurweda gtosi, ze zdrowe jest tylko jedzenie nieprzetworzone. W zwigzku
z tym konsumowanie wszelkiego rodzaju gotowych dan, pierogow z paczki i zupek instant
jest zakazane. Najlepiej, aby wszystko co jemy byto Swiezo przygotowane. Odgrzewanie
w mikrofaléwce takze nie wchodzi w gre, gdyz zywnos$¢ traci w ten sposdb wartosci
energetyczne.

W diecie grup krwi najlepiej, jezeli bedziemy spozywaC zywnos¢ naturalna.
SzczegOllnie zalecana jest ta, ktéra pochodzi z upraw ekologicznych. Nalezy tez pamietac
o liscie produktow zakazanych dla naszej grupy krwi.

Makrobiotyka zaleca produkty naturalne, niekonserwowane, niemrozone,
nieprzetworzone przemystowo, i, co réwniez bardzo istotne, pochodzace z regionu,
w ktérym zyjemy. Lepiej jest wybiera¢ pokarmy poddane mniejszej obrobce termicznej lub
chemicznej, bardziej naturalne i te, do produkcji ktérych uzyto wiecej tradycyjnych metod
naturalnych, przygotowane przez rodzine, przyjaciot lub samemu.

Dieta rozdzielna dzieli pozywienie na trzy grupy:. biatkowg, weglowodanowg
i neutralng. Gtbwna zasada brzmi: ,Nie mieszaj w jednym positku produktéw z dwoch
grup: biatkowej i weglowodanowej’. Pamietanie, ktorych produktow nie nalezy
tgczy¢ moze byc¢ wiec dos¢ kiopotliwe, jesli jemy poza domem, a restauracje oferujg
nam tradycyjne zestawy dan.

Wymienione diety cechuje, wiec szeroka lista ograniczen. Chyba w najbardziej
komfortowej sytuacji sg wegetarianie, gdyz wiele restauracji oferuje szereg dan
bezmiesnych.

Coraz wiecej jest jednak miejsc godnych polecenia oferujgcych potrawy, ktore spet-
niaja wymogi powyzszych diet.

10. Produkty sq tatwo dostepne |

Wszystkie produkty majgce zastosowanie w omawianych dietach sg tfatwo
dostepne, gdyz sg to skiadniki, ktére spozywamy na co dzieh w tradycyjnej diecie,
a wiec produkty zbozowe, warzywa, owoce, ttuszcze itp.

11. Produkty sq tanie |

Im mniej przetworzone przemystowo produkty, tym, generalnie nizsza cena.
Kazda z proponowanych diet opiera sie na naturalnych produktach, a unikanie
wysoko przetworzonych produktow (dan gotowych, potproduktéw) daje mozliwosc¢ kupo-
wania produktéw o wysokiej jakosci.



Wyeliminowanie Iub ograniczenie migesa w diecie na pewno obniza koszty
przygotowywania potraw. Wyzsze koszty moga by¢ zwigzane z sezonowoscig produktow
(warzywa, owoce) oraz koniecznoScig zaopatrywania sie w sklepach lub stoiskach

z zywnoscig ekologiczna.

12. Duza rola spozywania produktow naturalnych, nieprzetworzonych

W diecie 5 przemian, Ajurweda, grup krwi i makrobiotycznej uzywamy tylko
naturalnych, petnowartos$ciowych, nieprzetworzonych przemystowo sktadnikédw. Szcze-
golnie zalecana jest zywnos¢ pochodzgca z upraw ekologicznych, uprawiana lokalnie.

W diecie wegetarianskiej oraz diecie rozdzielnej wyboér produktow zalezy od stosu-
jacego diete.

13. Podziat pokarméw wedtug smakow |

Podziat pokarmow wedtug smakow wiasciwy jest dietom Pieciu przemian, makro-
biotycznej i Ajurwedzie.

W diecie 5 Przemian pokarmy sg przyporzadkowane poszczegollnym przemianom
w oparciu o smaki, a smaki te wspierajg przyporzadkowane sobie narzady:

® Drzewo — smak kwasny (kiszonki, kefir, jogurt, biaty ser, maka, dréb, kwasne owo-
ce, pomidory, biate wino), (watroba)

o Ogien — smak gorzki (orzechy witoskie, czerwone wino, kawa, herbata, kasza gry-
czana, papryka stodka, tymianek, bazylia), (serce)

o Ziemia — smak stodki (zdecydowana wiekszoS$¢ warzyw szczegolnie korzeniowych,
ziemniaki, marchew, stodkie owoce, orzechy laskowe, miod, jaja), (zotadek)

° Metal — smak ostry (ryz, cebula, czosnek, kalafior), (ptuca)

o Woda - smak stony (rosliny strgczkowe, ryby morskie, sél, zimna woda), (nerki).

Podziat na 5 smakow jest rowniez cechg diety makrobiotycznej.

Ajurweda rozroznia natomiast smaki:

] Stodkie — to cukier, mleko, masto, ryz, pieczywo i produkty maczne
[ | Gorzkie — zielone warzywa

| Stone — sdl i dania, ktore jg zawierajg

| Kwasne — jogurt, z6Hty ser, owoce
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Cierpkie — przyprawy

u Suche — rosliny strgczkowe
Dobrg praktyka jest, aby co najmniej jeden positek — najlepiej obiad — zawierat
wszystkie 6 smakow.

14. Podzial pokarmow wedlug kolorow |

Dieta Ajurweda kaze zwracaC¢ uwage na kolor. Przyjemny zapach i bogactwo
kolorow pobudzaja soki trawienne i przygotowujg zotgdek na przyjecie pozywienia.
Potrawa, w ktorej wystepuje wszystkie pie¢ koloréw (czerwony, biaty, niebieski, zoity
I czarny), pobudza energie czi i wyglada bardzo apetycznie. Nalezy uzywac zottej papryki,
selera, cukini lub brokutéw, marchewki lub czerwonej papryki i czarnych wodorostow
albo posypac gotowg potrawe czarnym sezamem.

Kolory majg zasadnicze znaczenie takze w diecie makrobiotycznej.
W standardowym daniu powinno zosta¢ uzytych wspomnianych 5 kolorow.

15. Spozywanie pokarmoéw z réznych grup w 1 positku

W diecie rozdzielnej spozywanie pokarméw z ro6znych grup jest wrecz odradzane,
poniewaz dieta zakazuje tgczenia produktow weglowodanowych z biatkowymi.

16. Podzial na produkty wskazane, niewskazane i neutralne

Spozywanie dan z produktéw okreslonych jako wskazane i neutralne,
a unikanie tych niewskazanych jest gtdwng zasada diety grup krwi. Produkty
neutralne to te, ktore zawierajg nieszkodzgce nam lektyny. Sg one bogate
w skiadniki umozliwiajgce prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Jak wia-
domo, niewskazane produkty nalezy stopniowo wyeliminowa¢ z naszej diety.
Mozemy oczywiscie siegng¢ po nie od czasu do czasu, jednak pamietajmy,
ze skuteczno$¢ diety bedzie wieksza, gdy bedziemy ich konsekwent-
nie unika¢. Dieta grup krwi wymaga od nas zapamietania (przyswojenia),
ktére produkty sa dla nas wskazane, a ktérych lepiej nie spozywa¢. Pomoze nam
w tym zrobienie listy. Warto zaznaczy¢ na niej produkty, ktore sg neutralne Ilub
wskazane dla réznych grup krwi, co utatwi stosowanie diety przez kilka o0séb
Z rodziny, ktore posiadajg odmienne grupy.
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17. Stosowanie diety lqcznie z okreslong aktywnosciq fizycznq |

Kazda z wymienionych diet (rozumianych jako styl zycia) powinna by¢ wspomagana
aktywnoscig fizyczng, aby zapewnic¢ zdrowie i dobre samopoczucie. W diecie wg 5 Prze-
mian, aktywnosc¢ fizyczna jest jednym z elementéw zdrowego stylu zycia. Zaleca sie
czeste uprawianie ¢wiczen, bez zbednego forsowania sie.

W Ajurwedzie gimnastyka jest jedng z kilku drég do zachowania zdrowia, do-
brego samopoczucia i diugowiecznosci. Nalezy jednak zna¢ swoje ograniczenia, nie
przecigzaC organizmu, uwzglednia¢ wiasng granice fizycznej wytrzymatosci. We-
dtug wskazan ajurwedy cztowiek do ¢wiczehn powinien wykorzystywacé jedynie 50%
energii, ktorg dysponuje i ktéra uzalezniona jest miedzy innymi od takich czynnikow
jak: wiek, typ psychofizyczny, czy nawet pory roku. Niewskazane jest trenowanie do
utraty sit. Dwie oznaki przetrenowania to oddychanie z trudnoscig przez nos oraz po-
cenie sie na czole i czubku nosa. Te sygnaly sa dowodem na zbyt wzmozong prace
serca i ukladu oddechowego. Ajurweda zaleca uprawianie sportu codziennie, na do-
bry poczatek kazdego dnia, najlepiej rano przed godzing 10. Nalezy takze pamietaé
o tym, by by¢ dwie godziny po ostatnim positku - jest to idealny czas dla zotadka,
ktory nie jest ani przepetniony, ani pusty. Wazny jest takze odpowiedni oddech,
ktory zapewnia poprawng cyrkulacje powietrza w catym organizmie.

Cwiczenia sg waznym skiadnikiem diety grup krwi. Pokrotce zalecenia te
sg nastepujace:

GRUPA O - intensywne ¢wiczenia fizyczne (aerobik, jogging).

GRUPA A - ¢wiczenia relaksujgce, roztadowujgce napiecie: joga, spacery, tai- chi.
GRUPA B — umiarkowany wysitek — jazda na rowerze, wycieczki piesze, sztuki walki.
GRUPA AB - ¢wiczenia uspokajajace, podobnie jak w przypadku grupy A.

Wedtug zalecen dieta rozdzielna nie spowoduje spadku masy ciata, jesli nie bedziesz
sie wiecej rusza¢. Warto regularnie maszerowac lub ¢wiczy¢ pot godziny dziennie.

18. Dieta oparta na filozofii jin/jang

Zycie opiera sie na dwdch sktadnikach: energii i substancji. Jesli jednego z nich
jest zbyt duzo lub za mato, cztowiek popada w chorobe. JeSli jednego skiadnika
nie ma wcale, nie ma zycia. Smier¢ oznacza, ze energia i substancja oddzielajg sie
od siebie. Poglad ten wprowadza nas w podstawowe zalozenie chinskiej filozofii:
model Yin-Yang. Koncepcja Yin i Yang pochodzi z filozofii taoistyczne,.



Opisuje ona dwie pierwotne i przeciwne, lecz uzupetniajgce sie sity, ktore odnalez¢
mozna w calym wszechswiecie. Nieodpowiednie pozywienie niszczy w pierwszej
kolejnosci jang w organizmie, czyli ciepto, za$ emocje wypalajg ptyny wewnetrzne,
czyli jin. Na tej koncepcji opierajg sie 3 z proponowanych diet: 5 Przemian, Ajurweda
oraz dieta makrobiotyczna.

Powyzsze diety nie sq ,dietami cud” i nie obiecujq spektakularnego spadku
wagi w krétkim czasie. Diety wymagajq stopniowego wprowadzania,
ich stosowanie wymaga determinacji, wglebienia sie w filozofie danego
sposobu odzywiania, doglebne poznanie zasad zywienia, umiejetnego
tgczenia potraw. To diety dla osoéb wytrwatych, ktére chcqg nie tylko
schudnqdé, ale takze zmienié swoje nawyki zywieniowe 1 styl zycia, bowiem
przedstawione diety wymagajq wielu wyrzeczen (zwiqzanych gtéwnie
z konsumpcjq reklamowanych produktéw), oferujgc w zamian nowe
przezycia kulinarne, zdrowie i harmonie.
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