TABELA PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH
I ICH PRZYDATNOSC
w codziennym odzywianiu
kulturystow
W
ZALEZNOSCI OD POSIADANEJ

GRUPY KRWI

GRUPA KRWI ,,0”

Jak wykorzystac¢ wiedze naukowcow
by zbudowac sprawne, muskularne ciato i
zachowac zdrowie
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TYTULEM WSTEPU

Sportowcy wyczynowi, ktérzy stosujg sposob odzywiania zgodny z grupg krwi,
wzbogacony o wiasciwe suplementy, uzyskujg znacznie lepsze rezultaty
sportowe.
Poza tym:
e 0 wiele rzadziej choruja,
posiadajq wieksze zasoby enerqii,
s sprawhniejsi umystowo,
majq bardziej pozytywne nastawienie do zycia i treningéw oraz
tatwiej pokonujg codzienne problemy.

Ponizsze opracowanie, w ktérym zostaty zawarte pokarmy jakich nalezy
unika¢ i jakie nalezy spozywac w codziennej diecie zaleznie od posiadanej
grupy krwi, dotyczy wszystkich ludzi zdrowych (nie tylko sportowcéw), ktérzy
aktualnie nie znajdujq sie w fazie leczenia. Prozdrowotne dziatanie tego sposobu
odzywiania sie, zostato wielokrotnie udowodnione nie tylko w teorii, ale nie
znaczy to, ze zwolennicy tej diety powinni zaprzestac leczenia, badz nie
podejmowac go w przysziosci, jezeli zajdzie taka potrzeba.

Wazna decyzja

Kazdy sam musi odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy warto? By¢ moze cena jaka
trzeba zaptaci¢ (w mniemaniu niektérych) za utrate zbednej tkanki ttuszczowej,
poprawe stanu zdrowia i formy sportowej jest zbyt wysoka, poniewaz nalezy na
state zmienic¢ sposdb codziennego odzywiania sie, a nawet, w niektérych
przypadkach zrezygnowac ze spozywania dotychczas ulubionych potraw.

A moze jednak warto sprobowaé? Zycze trafnego wyboru i powodzenial

RYSZARD RECKO

UWAGA DOTYCZACA TEGO OPRACOWANIA:

Aby osiggna¢ peten efekt zdrowotny trzeba zastosowac caty program dotyczacy
wszystkich spozywanych grup produktow.

Czynniki sprzyjajace powstawaniu nadwagi u sportowcow z grupq krwi
:,0":
— dieta wysoko-weglowodanowa
— niedobdr podstawowych kwaséw ttuszczowych, a szczegdlnie kwasow
~omega 3” wystepujacych w rybach morskich
— stosowanie w przeszitosci diet niskokalorycznych
— nieregularne spozywanie positkow
— nadmierne spozywanie cukru rafinowanego i pokarmow skrobiowych
— zbyt niska zawartos¢ btonnika w diecie
— zbyt niski udziat fitochemicznych , antyutleniaczy” zawartych w warzywach
i owocach
— spozywanie syntetycznych cukréw (stodzikow)
— nadmierne spozycie uzywek takich jak kawa, alkohol, palenie tytoniu
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— siedzacy tryb zycia (brak ¢éwiczen fizycznych).

Nalezy:

— unikac¢ substancji pobudzajacych (szczegdlnie tych ogdlnodostepnych)

— zmniejszyc¢ spozycie weglowodandéw

— spozywac kilka razy w ciggu dnia umiarkowane porcje chudego, wysokiej
jakosci miesa lekko opiekanego, badz pdétsurowego

— spozywac ttuste ryby morskie (co najmniej 4 porcje w tygodniu)

— bardzo umiarkowanie spozywac¢ dozwolone produkty mleczarskie

— catkowicie wyeliminowac pszenice i wszelkie jej przetwory (PIECZYWO), w
przypadku probleméw z trawieniem, nalezy wyeliminowac z diety takze
owies

— ograniczyc¢ spozycie fasoli

— spozywac duze ilosci owocow i warzyw

— zastgpi¢ kawe zielong herbata, a najlepiej niegazowang wodg mineralng

— uwzgledni¢, najlepiej w charakterze przekasek, dozwolone orzechy oraz
suszone owoce.

Sport, jako czynnik zrownowazenia emocjonalnego

Kulturysci z grupg krwi ,,0” odnoszg ogromne korzysci z regularnych i
intensywnych ¢éwiczen fizycznych, obcigzajacych uktad miesniowy i sercowo-
naczyniowy. U tych kulturystow intensywne ¢wiczenia majg duzy wptyw na
regulacje i stabilizacje struktury biochemicznej organizmu, a szczegodlnie na
neuroprzekazniki, co powoduje lepszg kontrole stanéw emocjonalnych w
zréwnowazonym $rodowisku biochemicznym ustroju. Osoby te bardzo szybko
osiggajgq wysoka forme sportowg, ktdorg mogg podtrzymywac przez wiele lat.

Intensywnos¢ treningu kulturystycznego wysoka i bardzo wysoka (tetno
intensywnosci wysokiej — ponad 75% = 220 - wiek razy 0,75; natomiast
bardzo wysoka moze przyjmowac wartosci nawet powyzej 95% = 220 -
wiek razy 0,95)

Ponizej lista innych rodzajow ¢wiczen najkorzystniejszych dla kulturystow z
grupg krwi ,,0":
e aerobik - 3 - 4 razy w tygodniu po 45 - 60 minut
biegi - 3 - 4 razy w tygodniu po 40 - 45 minut
sporty walki - 2 = 3 razy w tygodniu po 45 - 60 minut
kolarstwo — 2 — 3 razy w tygodniu po 30 - 45 minut
gimnastyka - 3 razy w tygodniu po 30 - 45 minut

Intensywnos¢ ¢wiczen innych niz kulturystyczne wysoka (tetno co
najmniej 75% maksymalnego = 220 - wiek, pomnozone przez 0,75).
Wyjasnienia dotyczace oznaczen w tabeli:

m Kolumna - Szczegdlnie zalecane - (tfo zielone) - produkty majace
dziatanie wzmacniajace dla zdrowia i formy sportowej

mn Kolumna - Neutralne - (tlo niebieskie) - produkty, ktére nalezy
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stosowac jako uzupetnienie diety

i Kolumna - Zabronione - (tio z6tte)- niebezpieczne dla zdrowia,

mogace powodowac obnizenie formy sportowej.

n Oznaczone gwiazdka (*) - produkty, ktoérych eliminacja z

codziennego odzywiania nie zawsze jest konieczna.
Najskuteczniejszym sposobem stwierdzenia, czy dany produkt mozna
zastosowac, jest obserwacja reakcji organizmu oraz samopoczucia po jego
spozyciu. Sugeruje, aby produkty te znacznie ograniczy¢. Produkty
nieoznaczone gwiazdka nalezy wyeliminowac z codziennej diety.

UNIKAC SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNYCH POKARMOW:
fasoli biatej, fasoli czerwonej, kukurydzy, orzeszkéw ziemnych,
pszenicy i pokarmow jg zawierajgcych, soczewicy, ziemniakéw

Zrodta pelnowartosciowych biatek dla Grupy krwi ,,0”
(naturalne pochodzenie: ,,mysliwi i zbieracze”)

Grupa Szczegollnie Neutralne Zabronione
produktow zalecane
Mieso, baranina, bazant, cietrzew, ges, bekon, mieso
dréb i ich cielecina, gotab, indyk, kaczka, przepiorki*, mieso
przetwory dziczyzna, konina, krolik, kura, z6twia morskiego*.
jagniecina,, kurczak, kuropatwa, szynka*, wieprzowina*.
mieso bawotu, mieso kozie, mieso
serca/nerki wiewidrcze, perliczka,
(podroby), mieso strusia.
watroba
cieleca,
wotowina.
Jaja Nie ma! jaja kacze i kurze. jaja gesie*, jaja
przepiorcze*.
Ryby i aloza bietuga, btyszczak, barakuda, czarniak,
owoce (ztotosledz), brosma (dorszowate), katamarnica, kraby*,
morza bass czukcza, fladra, granik, | osSmiornica, maskelung
(wszystkie homar, karmazyn, karp, (rodzaj szczupaka),
gatunki), kawior, klen, koryfena, | sardela*, skrzydelnik,
dorsz, halibut, krewetki, kulbinie, fosos, | uchowiec (abalone),
jesiotr, tupacz, makrela, matze, omutki jadalne*,
lucjanowate mietus, morszczuk, zebacz*, zaby.
(red snapper), | omutek, ortoryb, ostrygi,
miecznik, okon papugoryba, pargus
(wszystkie (sparus), pstrag
gatunki), zrédlany, rekin, sardela,
ptytecznik sardynka, sieja, sierpiki,
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Produkty
mleczne

sery: brie, camembert,
cheddar, colby, edamer,
ementaler, gouda,
guyene, jarlsberg,
jogurt, kefir, kwasna
Smietana (nisko - lub
bezttuszczowa), lody
Smietankowe*,
maslanka, mleko,
mleko kozie*,
serwatka,
sery: amerykanski,
biaty (twardy),
farmer¥*, feta*,
mozzarella*, monterey
Jack, munster,
Neufchatel,
pleSniowe bfekitne,
provolone, quark,
risotta, string,
Smietankowy,
szwajcarski, szerbet.

Przydatnosc innych produktow dla Grupy krwi ,,0”

Grupa Zabronione
produktow
Warzywa akacja (guma

arabska), aloes
(wszelkie postacie),
gorczyca*, grzyby
shitake, jukka,
kalafior, kapary,
kapusta (chinska,
czerwona, biata)*,
kapusta kiszona*,
oberzyna
(baktazan)* kietki
lucerny (alfalfa),
kolokazja (taro),

Twoj serwis www.trenerOK.pl — DIETA ZGODNA Z GRUPA KRWI ,,0”



http://www.trenerOK.pl/

ogorek kiszony*,
oliwki (czarne,
zielone, greckie,
hiszpanskie)*, pikle
W occie, pot,
rabarbar, ziemniaki
(wszystkie gatunki).

jeczmien, kukurydza
(wszystkie gatunki
oraz prazona),
kuskus, maka
glutenowa, maka
owsiana*, pszenica
(wszelkie formy:
maka, pieczywo,
makarony), sorgo.

Ziarna zboz
i produkty
skrobiowe

buczyna, kasztany,
liczi, mak, masto z
orzeszkow ziemnych
masto
stonecznikowe,
nasiona safloru
(krokosz barwieski)*,
nasiona stonecznika,
orzech brazylijski,
orzech nerkowca,
orzeszki pistacjowe,
orzeszki ziemne.

Orzechy i
pestki oraz
ich
przetwory

Fasole i
inne rosliny
straczkowe

fasola biata, copper,
fasola nerkowata
(kidney), fasola
pertowa (navy),
fasola pinto*, fasola
tamaryndowca,
fasola czerwona,
fasola fava*,
soczewica
amerykanska*,
soczewica
czerwona%*,
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soczewica zielona*.

Owoce awokado*, gruszka
azjatycka, kiwi,
mandarynka, melon
gorzki, melon
kantalupa, melon
miodunka, mleczko
kokosowe,
pomarancza,

tangerynka.

Soki i
napoje

alkohol
wysokoprocentowy,
kawa, napoje
gazowane z
wyjatkiem wody
mineralnej, herbata
czarna, piwo*, wino
biate, sok z kapusty
kiszonej*, sok
pomaranczowy.

Przyprawy,
ziota i
herbatki
ziotowe

algi, aspartam i inne
stodziki, ciernioplat
(guarana)*,
cynamon*, dekstroza
(cukier gronowy)*,
fruktoza (cukier
owocowy)*, gatka
muszkatotowa*,
glutaminian
sodowy*, guma z
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guary, keczup,
majonez*,
maltodekstryna
(cukier stodowy)*,
marynaty, miod*,
ocet spirytusowy,
pieprz (biaty,
czarny), skrobia i
syrop kukurydziany,
stewia*, sukanat*,
tamari*, szatwia*.

Oleje i inne margaryna,
tluszcze oleje: arachidowy,
krokoszowy,
kukurydziany,
rycynowy,

stonecznikowy,
sojowy, z nasion
bawetny, z zarodkéw
pszenicy i z wiesiotka
dwuletniego,
kokosowy*, z
watroby dorsza*,.

ZAMIAST
Fasoli

Kukurydzy

Pszenicy

Ziemniakow
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ZALECANA SUPLEMENTACIA

Uwaga

Suplementy, tak jak i zywnos¢, nie na kazdego dziatajq tak samo. Kazda
witamina, sktadnik mineralny lub inny suplement spetnia w organizmie okreslong
role. To co moze na ciebie dziata¢ bardzo dobrze, dla osoby posiadajacej
inna grupe krwi moze by¢ nieskuteczne lub wrecz szkodliwe!

Pamietaj: gtdwnym powodem stosowania suplementacji powinno by¢
uzupetnianie odzywiania, a nie jego zastepowanie. Stosowanie
suplementow nabiera jednak coraz wiekszego znaczenia wskutek obnizania
sie jakosci zywnosci, a w przypadku kulturystéw w celu uzupetnienia
waznych substancji wspomagajacych uzyskanie wysokiej formy sportowej.

Celem suplementacji dla kulturystow z grupa krwi ,,0”
jest:

—~

m podniesienie odpornosci organizmu,

o~

m przyspieszenie metabolizmu,

—~

m zwiekszenie krzepliwosci krwi,

~

n zapobieganie stanom zapalnym,

~

m ustabilizowanie czynnosci tarczycy.

ZALECANE WITAMINY
h WITAMINA ,,C”" (KWAS ASKORBINOWY)

W diecie sportowcéw tej grupy krwi podaz witamin i mineratow jest w zasadzie
wystarczajqca, ale podanie codziennej dawki 500mg witaminy ,,C"” nie
zaszkodzi

h WITAMINY Z GRUPY ,,B”

m Zaleca sie suplementacje witamin z grupy ,,B” (najlepiej w formie
kompleksowej) unikajgc tych, w ktorych sktadzie sg zawarte
wypetniacze i substancje wigzace, poniewaz niektdre z nich mogg by¢
dla organizmu z grupg krwi ,0” nieprzyswajalne.

n Naturalne zroédta witamin z grupy ,,B” dla kulturystéw z grupa
krwi ,,0":

n mieso

m podroby (watroba, nerki)
n jaja

n ryby

m orzechy
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m ciemnozielone warzywa lisciaste
m owoce
n WITAMINA ,K” (MENADION)

Ze wzgledu na nizszy poziom czynnikéw krzepliwosci krwi u kulturystow z grupg
krwi ,0”, czasem jest zalecana suplementacja witaminy ,K”, ale tylko w wypadku
jej niedoboru stwierdzonego przez lekarza i pod jego kontrolg. Objawem jej
niedoboru mogq by¢ czeste krwawienia z nosa i trudnosci z tamowaniem
krwotokdw. Lepszym sposobem jest pozyskiwanie tej witaminy z zywnosci.

Naturalne zrodia witaminy , K":
m watroba
m traniinne ttuszcze rybie, najlepiej ttuste ryby morskie
n zoitka jaj
n zielone warzywa lisciaste (szczegodlnie kapusta wtoska, jarmuz i
satata rzymska).

ZDECYDOWANIE UNIKAJ:

SYNTETYCZNYCH PREPARATOW WITAMINY ,A” I ,E".
Naturalne zrodta witaminy , A’:

- czerwone i z6tte warzywa

- ciemnozielone warzywa lisciaste.

Naturalne zrodia witaminy ,E”:
- oleje roslinne

- watroba

- orzechy

ZALECANE MINERALY

i WAPN

U kulturystow tej grupy krwi obserwuje sie sktonnos¢ do standw zapalnych
stawow. W zwigzku z tym w celach profilaktycznych nalezy stale uzupetniac
(najlepiej w postaci suplementow) zwigzki wapnia (najlepiej mleczanu) w ilosci
600 - 1000 mg dziennie.

Naturalne zrodia dobrze przyswajalnego wapnia dla kulturystéow tej
grupy krwi:

m ryby w puszkach spozywane wraz z o$¢mi (szczegdlnie sardynki i
tosos)
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n brokuty
m kapusta wioska i jarmuz.

n JOD

Kulturysci tej grupy krwi miewajg tendencje do wahania poziomu hormonéw
tarczycy, wynikajgcego z niedoboru jodu, co skutkuje tyciem, zatrzymywaniem
wody w organizmie, czestym zmeczeniem, zwiekszong potliwosciq i
zniecheceniem do treningu. Zazwyczaj nie zaleca sie przyjmowania suplementéw
jodowych, ale jesli dolegliwosci utrzymujg sie i lekarz stwierdzi niedobdr jodu,
nalezy takq suplementacje podjac. Idealnym suplementem w takim przypadku
jest preparat ,Colvita”.

Naturalne zroédta jodu:

~

m ryby i owoce morza
m kelp (suszony morszczyn i inne wodorosty)

m soél jodowana

MANGAN

Ze wzgledu na specyfike diety dla kulturystow z grupg krwi ,0”, ktéra
zawiera niewielkie ilosci petnych ziaren i roslin motylkowych, moze
zaistnie¢ koniecznos¢ suplementacji manganu. Podjecie suplementacji tego
sktadnika mineralnego na wtasng reke nie jest zalecane. Powinno sie
odbywac pod kontrolg lekarza.

Naturalne zrédta manganu:

n kozieradka

m orzechy
n safata
i z6ttko jaj.

POLECAN E ZIOLA/SUBSTANCIE FITOCHEMICZNE

Lukrecja (Glycyrrhiza glabra) - tagodzi dolegliwosci zwigzane ze znacznym
stezeniem kwasu solnego w soku zotgdkowym (sktonnosci osob z grupg
krwi ,0” do wrzodow zotadka). Preparat z lukrecji nie tylko stanowi
doskonatg ochrone Sluzowki zotgdka, ale takze przyspiesza proces jej
leczenia.

Morszczyn (Fucus vesiculosus) - dzieki zawartym w nim sktadnikom jest
znakomitg odzywka o zdolnosciach regulatorowych w stosunku do masy
ciata.

Enzymy trzustkowe - jezeli dieta dotychczas nie byta oparta na biatkach
miesnych i rybich suplementacja enzymami trzustkowymi moze znakomicie
utatwi¢ okres adaptacji organizmu do tej diety.
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SUPLEMENTY WSPOMAGAJACE PRZYROST MASY
MIESNIOWEJ I SILY

Preparaty stosowane w celu zwiekszenia masy i sity miesniowej nie mogg w
swoim sktadzie zawierac substancji niedozwolonych w codziennej diecie.

Zalecane:
m odzywki z albuminy jaja,
n odzywki z wotowiny
m mieszanki biatek jaj i soi,

n odzywki sojowe*.

Unikaj:
n odzywek serwatkowych
n z bialek mlecznych
m takze tych, w sktad ktérych wchodzg biatka ziemniaka i pszenicy.

Tak wiec popularne odzywki na bazie serwatki sq dla
kulturystéw z grupg krwi ,,0” niewskazane.

Pamietaj:

ZADNA, NAWET NAJLEPSZA SUPLEMENTACJA NIE
ZASTAPI WLASCIWEJ] DIETY I RACJONALNEGO
TRENINGU.

OPRACOWAL: RYSZARD RECKO.
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