TABELA PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH
1
ICH PRZYDATNOSC
w codziennym odzywianiu
kulturystow
W
ZALEZNOSCI OD POSIADANE)

GRUPY KRWI

GRUPA KRWI , A”

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

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

Ponizsze opracowanie, w ktérym zostaty zawarte pokarmy jakich nalezy unikac 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 sieg,
zostato wielokrotnie udowodnione nie tylko w teorii, ale nie znaczy to, ze zwolennicy
tej diety powinni zaprzestac leczenia, badz nie podejmowac go w przyszitosci, jezeli
zajdzie taka potrzeba.

Wazna decyzja

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

A moze jednak warto sprobowac? Zycze trafnego wyboru i powodzenia!

RYSZARD RECKO

UWAGA DOTYCZACA TEGO OPRACOWANIA:

Aby osiggng¢ peten efekt zdrowotny trzeba zastosowaé caty program dotyczacy
wszystkich grup spozywanych produktow.

Czynniki sprzyjajace powstawaniu nadwagi u kulturystéow z grupa krwi
oA
— nadmierne spozywanie miesa zwierzat rzeznych i jego przetworéw
— nadmierne spozycie produktow ze swiezego mleka
- naduzywanie w diecie produktéw zbozowych, a szczegdlnie pszenicznych
- zbyt mata podaz pokarméw Swiezych, zawierajagcych w swoim sktadzie
witamine ,A”
— siedzacy tryb zycia i sytuacje wywotujgce stres
— czeste stosowanie w przesziosci diet niskokalorycznych zazwyczaj mato
skutecznych

Nalezy:
- nie opuszczad positkow
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- sypiac regularnie 8 godzin na dobe, udajac sie na spoczynek najpdzniej o
godz. 23.00

-~ spozywac wiecej pokarméw biatkowych rano i przed potudniem, a mniej pod
koniec dnia

— W ciggu dnia pracy robi¢ dwie 20 minutowe przerwy traktujac je jak ,urlop”

— jes¢ minimum szes$c¢ positkdw w ciggu dnia zamiast trzech

— uprawiac ¢wiczenia o charakterze odprezajgcym minimum trzy razy w
tygodniu po 30 - 45 minut

- zdecydowanie ograniczy¢ spozycie cukru, kofeiny i alkoholu

— spozywac $niadania z przewagg produktow biatkowych.

Sport, jako ,,zyciowy wentyl bezpieczenstwa”

Znacznie wyzszy niz w innych grupach krwi poziom kortyzolu (hormonu ,rozpadu”)
utrudnia kulturystom z grupg krwi ,,A"” przezwyciezanie stresu. Mozna jednak
znaczaco obnizy¢ poziom kortyzolu uprawiajac ¢wiczenia fizyczne o charakterze
uspokajajacym. Jednak, jak dowodza badania, ¢wiczenia te, aby odnies¢ pozadany
skutek, powinny stac sie trwatym elementem codziennej aktywnosci. Obnizenie
poziomu kortyzolu ma dla sportowcéw z grupg krwi ,,A"” znaczenie szczegodlne,
albowiem wtasnie ten hormon powoduje w tej grupie oséb nadwage i otytos¢.

Intensywnos¢ ¢wiczen kulturystycznych powinna zawierac sie w przedziale
matych i sSrednich obcigzen. (Tetno nie powinno przekraczac¢ 60 - 70%
tetna maksymalnego = 220 - wiek razy 0,6 - 0,7). Okresowo — nie dituzej
niz 3 tygodnie - stosowac intensywnos¢ wysoka (75-85% = 220-wiek razy
0,75-0,85).

Ponizej lista innych rodzajéw ¢éwiczen najkorzystniejszych dla kulturystéw z grupg
krwi ,,A":

e C¢wiczenia HATHA JOGA - to jedna z bardziej popularnych i skutecznych
metod walki ze stresem (w tym miejscu nalezy przestrzec przed
nadmiernym ,mistycyzmem”, ktéry bardzo czesto przestania ¢wiczacym
Jfizycznoscé” tej formy aktywnosci ruchowej)

e c¢wiczenia wschodnich sztuk walki i TAI CHI (uwagi: jak wyzej)

e gimnastyka - 2 - 3 razy w tygodniu po 25 - 30 minut

e Cwiczenia rozciggajace - 3 - 4 razy w tygodniu po 25 - 30 minut

Z doswiadczen moich i moich kolegéw sportowcow wynika, ze osoby z
grupa krwi ,A” nie powinny ¢wiczyc¢ zbyt intensywnie, gdyz w ich
przypadku taki trening moze spowodowac zwiekszenie poziomu kortyzolu
we krwi, co prowadzi do poglebienia stresu i wystapienia objawow
przetrenowania. W przypadku tych sportowcow, intensywnos¢ innych
¢wiczen niz kulturystyczne powinna zawierac sie w przedziale malych i
srednich obcigzen. (Tetno nie powinno przekracza¢ 60 — 70% tetna
maksymalnego = 220 - wiek razy 0,6 - 0,7)

Wyjasnienia dotyczace oznaczen w tabeli:
n Kolumna -Szczegolnie zalecane- (tio zielone) - produkty majace
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dziatanie wzmacniajace dla zdrowia i formy sportowej

stosowac jako uzupetnienie diety

n Kolumna -Neutralne- (tlo niebieskie) - produkty, ktore nalezy

i Kolumna -Zabronione- (tlo z6ite)- niebezpieczne dla zdrowia,

mogace powodowac obnizenie formy sportowej.

n Oznaczone gwiazdka (*) - produkty, ktérych 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 te
produkty znacznie ograniczy¢. Podobnie nalezy postapi¢ z produktami nie

wymienionymi w tabeli.

wyeliminowac¢ z codziennej diety.

Produkty nieoznaczone gwiazdkg nalezy

UNIKAC SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNYCH POKARMOW:
fasola nerkowata, fasola limenska, ziemniaki, kapusta, baktazan
(oberzyna), banany, pomarancze, pomidory (koncentrat, sosy).

Zrédla petnowartosciowych biatek dla grupy krwi ,,A”(naturalne
pochodzenie: ,,rolnicy”)

Grupa Szczegollnie Neutralne Zabronione
produktéow zalecane
Mieso, Nie mal! cietrzew, gotab, indyk, baranina*, bazant*,
drob i ich kura, kurczak, perlica, bekon, cielecina*,
przetwory mieso strusia. dziczyzna*, ges, jagnie*,
kaczka, konina, kozlina*,
krolik*, kuropatwa*, mieso
bawotu, przepiorka*, serce,
szynka*, watroba
(cieleca)*, wieprzowina*,
wotowina, zoétw morski*.
Jaja Nie ma! gesie, kacze, kurze, Nie ma!
przepiorcze, strusie.
Ryby i |czarniak, bass, bass morski , aloza (ztotosledz)*,
owoce |dorsz, karp, brosma (dorszowate), barakuda, bietuga*,
morza tosos, makrela, |dorada, jesiotr, fladra*, graniki*, halibut*,
okon, pikerel, |karmazyn, klen, homar, katamarnica,
pstrag teczowy, koryfena (mahimahi), kawior*, kraby, krewetki,
red snapper kulbinie, maskelung, toso$ wedzony,
(lucjanowate), 'miecznik, mietus, okon, morszczuk*, matze,
sardynka, ortoryb, pstrag mieczaki, omutki jadalne*,
sieja, slimak, |zrodlany, rekin, sargus ostrygi, oSmiornica*,
tro¢, witlinek, |seriola, stynka, sum, sardela*, skalnik, sola,
zabnica. szczupak, tilapia, szara sola*, sledz
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tunczyk, uchowiec
(abalone), zaglica.

marynowany, Sledz
Swiezy*, wegorz, zebacz,
zaby*.

Produkty
mleczne

Nie ma!

ghee (klarowane
masto), jogurt, kefir,
mleko kozie, sery:
mozarella, feta, kozi,
risotta, Smietana

odttuszczona, twardg.

lody Smietankowe*,
maslanka, mleko,
serwatka*, Smietana
(kwasna)*,
sery: amerykanski, biaty
(twardy), brie, camembert,
cheddar, Colby, ementaler,
edamer, gouda, gruyere,
jarsberg, parmezan,
provolone, string
Smietankowy, wiejski*,
sery plesniowe.

Przydatnosc¢ innych produktow dla Grupy krwi ,,A”

Grupa SzczegoOlnie Neutralne Zabronione
produktow zalecane
Warzywa aloes (roslina, | awokado, brukiew, agar*, akacja,

sok), brokuty-
boéwina,
cebula, chrzan,
cykoria, dynia,
eskarola, grzyby
,maitake”, imbir,
kalarepa,
karczochy, kard
(burak lisciowy),
kietki lucerny
(alfalfa),
koper wioski,
marchew/sok,
mniszek, okra,
pasternak,
pieczarki,
pietruszka, por,
rappini, rzepa,
satata rzymska,
seler
naciowy/sok z
selera, szpinak.

brukselka, bulwy kolokazji
(taro), buraki/sok, cukinia,
endywia, fasola
szparagowa, grzyby,
kabaczek, kalafior, kapusta
pekinska, kelp
(morszczyn), kietki fasoli
mung, kukurydza,
marynaty, ogérek/sok,
orlica pospolita (paproc¢),
pedy bambusa, rukiew
wodna, rzodkiewka, satata,
seler korzeniowy, stodka
papryka (duza, sercowata),
szalotka, szparagi,
wodorosty jadalne.

baktazan
(oberzyna)*, grzyby
shitake*, igham
(jam), jatowiec,
jukka, kapary,
kapusta (chinska,
czerwona, biata,
kiszona), oliwki
czarne, greckie i
hiszpanskie, oliwki
zielone*, papryka*
(oprocz stodkiej,
czerwonej), pikle w
occie, pikle w
zalewie*, pomidor,
rabarbar, senes*
ziemniaki (wszystkie
gatunki).

Ziarna zboz
i produkty
skrobiowe

amarant, chleb

essenski, chleb

Ezekiela, chleb
owsiany,

butki kukurydziane, chleb
pszenno-zytni, chleb
ryzowy, chleb zytni,
jeczmien, kasza Quinna,
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gryka/kasza
gryczana, kluski
soba (100%
maka gryczana),
makaron z
karczochoéw,
maka owsiana,
maka ryzowa,
maka zytnia,
wafle ryzowe.

kaszka instant z ryzu,
kaszka kukurydziana,
kukurydza/prazona, kuskus,
mleczko ryzowe, otreby
owsiane/owsianka, otreby
ryzowe, ptatki zytnie,
proso, ryz, sorgo, tapioka,
zytnie pieczywo chrupkie.

glutenowa*, ptatki
kukurydziane*.

Orzechy i masto czekolada gorzka (minimum | orzech brazylijski,
pestki oraz orzechowe, 60%), orzechy buka, orzechy i masto
ich orzechy wtoskie, | kasztany, mak, masto nerkowca (cashew),
przetwory @ orzeszki ziemne 'migdatowe, masto orzeszki pistacjowe.
(arachidowe), |stonecznikowe i sezamowe,
pestki dyni, migdaty i mleko migdatowe,
siemie Iniane. |nasiona: hikory, krokoszu,
liczi, makadamie, pinii
sezamu, stonecznika,
orzechy: laskowe, szare,
pekanowe.
Fasole i fasole: adzuki, bdb, fasole: biata, ciecierzyca
inne rosliny | czarna, fava, |cannellini, jicama, mung, (garbanzo),
straczkowe | pinto, zielona, |northern, szparagowa, fasole: copper*,
groszek ,czarne |zielony groszek. czerwona, lima,
oczko”, nerkowata (kidney)*,
miso, nasiona pertowa (navy)¥*,
Soi, soczewica, tamaryndowca.
sojowe mleko,
sojowy ser, tofu.
Owoce ananas, agrest, arbuz, bez czarny, banan*, kokos,
borowka brzoskwinia, daktyle, mandarynka,
(amerykanska, |gruszka, jabtko, jagoda mleczko kokosowe¥*,
czarna), hebanowca, jezyna, melony:
cytryna, figi, | karambola, kiwi, kumkwat, |(casaba* miodunka*,
grejpfrut, malino-jezyna, malina, kantalupa*),
jezyna, limeta, |nektaryna, owoc drzewa papaja plantan¥*,
morela, chlebowego, owoc granatu, pomarancza,
sliwki/suszone, |owoc opuncji, pigwa, tangerynka.
wisnie. porzeczki, rodzynki, sago,
truskawka, winogrona,
Zurawina.
Soki i czerwone wino,  biate wino, soki z alkohol (ponad
napoje kawa, sok z |dozwolonych warzyw, sok |30%), herbata

aloesu, sok z
marchwi, sok z
selera, woda
mineralna

jabtkowy, sok zurawinowy.

czarna*, napoje
gazowane, piwo*,
sok pomaranczowy,
sok pomidorowy, sok
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niegazowana co
najmniej 300 ml.
na kazde 10 kg
masy ciata.,
woda z cytryng,
zielona herbata.

z kapusty, sok
mango* woda
mineralna
gazowana*, woda
sodowa*.

Przyprawy,
ziola i
herbatki
ziolowe

aloes, chrzan,
czarna melasa,
czosnek,
dziurawiec,
goryczka, gtog,
imbir, jezéwka
(echinacea),
kelp, kozieradka,
kurkuma,
lucerna (alfalfa),
topian,
melasa, miso,
mitorzab,
mniszek,
musztarda bez
octu, ostropest
plamisty, owoce
dzikiej rozy,
pietruszka,
rumianek, stéd
jeczmienny, sos
sojowy, tamari,
waleriana,
wigz gtadki,
zen-szen
syberyjski.

agar, angielskie ziele, anyz,
bazylia, bergamota,
brgzowy syrop ryzowy, bez
czarny, brzoza biata, dab
biaty, dziewanna, chmiel,
curry, cynamon, czgber,
dekstroza, drozdze, dzemy
z zalecanych owocow,
esencja migdatowa,
estragon, fruktoza,
galaretki z zalecanych
owocow, gatka i kwiat
muszkatotowy, gorzknik
kanadyjski, gozdzik,
guarana, gwiazdnica,
jatowiec, kardamon, kmin
rzymski, kminek, kolendra,
koperek, korzen lukrecii,
krwawnik, lipa, lis¢ laurowy,
lis¢ maliny, lis¢ truskawki,
majeranek, maranta, mieta
pieprzowa i zielona, miod,
morwa, musztarda (bez
octu), oregano, owocC
Swietojanski, owoc
tamaryndowca, papryka
mielona, pektyna jabtkowa,
podbiat, rodymenia,
rozmaryn, sarsaparyla,
senes, so6l morska, stewia,
syrop klonowy, syrop
ryzowy, szafran, szatwia,
szanta, szczypiorek,
tapioka, trybula, tymianek,
wanilia, werbena ,ziarna
gorczycy.

As partam i inne
stodziki, chili w
proszku*, cukier
(biaty, brgzowy)*,
glutaminian sodowy,
guma z guaru,
karagena, keczup,
majonez¥*,
maltodekstryna
(cukier stodowy),
marynaty, ocet
(wszystkie odmiany),
pieprz (czarny,
biaty), skrobia
kukurydziana*, sos
Worcestershire,
syrop kukurydziany*,
syrop ryzowy*
wintegreen*,
zelatyna.

Oleje i inne
tluszcze

oleje: Iniany, z
nasion porzeczki,
z orzechéw
witoskich,
oliwa z oliwek.

oleje: canola (rzepakowy),
migdatowy, sezamowy,
stonecznikowy, sojowy, z
ogolrecznika, z watroby
dorsza, z wiesiotka, z
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Uwaga

zarodkdéw pszennych. krokoszowy*,
margaryna.

ZAMIAST
Wedlin i miesa

Ziemniakow

Stodyczy

ZALECANA SUPLEMENTACIA

Suplementy, tak jak i Zzywnos$¢, nie na kazdego dziatajaq 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
inng 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 , A”

je:-:.t:

m  wzmocnienie uktadu odpornosciowego,

M zaopatrzenie organizmu w przeciwutleniacze (antyoksydanty),
m zapobieganie infekcjom,

B wspomaganie czynnosci uktadu krgzenia.

ZALECANE WITAMINY

n WITAMINA B12(KOBALAMINA)
Jej brak moze wystgpic¢ u kulturystéw spozywajacych niewielkie ilosci czerwonego
miesa. Mozna podawacd jg w formie zastrzykdw, ale tylko po stwierdzeniu przez
lekarza znacznych niedoboréw.
Naturalne zrédia witaminy ,,B12":

~
n
—~
n
—
n
—
n
—~
n
—
n

S0S sojowy

miso

tempeh

ryby

jaja

dozwolone sery zétte.

h KWAS FOLIOWY (FOLACYNA)
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Bierze udziat w metabolizmie biatek, weglowodanoéw i ttuszczu, niezbedny
szczegdlnie dla sportowcow z grupg krwi ,A”
Naturalne zrodta kwasu foliowego:

M pelne ziarna zbdz
B warzywa zielonolistne
B marchew

M drozdze
m Zoitko jaja
N morele.

n NIACYNA (KWAS NIKOTYNOWY NIKOTYNAMID)
Konieczna do syntezy hormonoéw ptciowych. Obniza poziom cholesterolu i
tréjglicerydow.

Naturalne zrédta nikotynamidu:

n ryby
n jaja
M drozdze

M orzeszki ziemne.

n WITAMINA ,,C” (KWAS ASKORBINOWY)
Jeden z najskuteczniejszych antyutleniaczy, przeciwdziatajgcych szkodliwym
wptywom azotyndw i azotandow w przewodzie pokarmowym. Stosowac raczej w
niewielkich dawkach, kilka razy w ciggu dnia (250 mg - 2 do 4 razy na dobe).
Naturalne zrédta witaminy ,,C":

M jagody (dzika réza, grejpfrut, gtdg)

M ananas
n  wiénie
M cytryna
N brokuly.

n WITAMINA ,,E” (TOKOFEROL)
Skutecznie wspdtdziata z witaming ,,C” oczyszczajac organizm z wolnych rodnikow.
Stosowac dawki nie przekraczajace 400 jednostek na dobe.

Naturalne zrédta witaminy ,,E":

n oleje roslinne

m peine ziarna zbéz

m orzeszki ziemne

m ciemnozielone warzywa lisciaste.
ZDECYDOWANIE UNIKAJ:

SYNTETYCZNYCH PREPARATOW WITAMINY "A”

Najlepsze naturalne zrodia witaminy ,,A"”:
ﬁ jaja
ﬁ marchew
ii szpinak
ﬁ brokuty.
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ZALECANE MINERALY
n WAPN

W postaci glukonianu, cytrynianu, a najlepiej mleczanu w niewielkich dawkach (300
- 600 mg).

Naturalne zrédta wapnia:
m jogurt i inne dozwolone, bioaktywne produkty mleczne
n mleko sojowe
n mileko kozie
n jaja
m t0sos z puszki (z o$S¢mi)
m sardynki i inne ryby z puszki (z o$¢mi)
n brokuty
m szpinak.

n ZELAZO

W zwigzku ze zbyt matym spozyciem czerwonego miesa w diecie zgodnej z grupg
krwi ,A”, mogg wystgpi¢ niewielkie niedobory zelaza. W suplementacji tego
pierwiastka stosowac nalezy niewielkie dawki w postaci tatwo przyswajalnych
preparatow (cytrynian, czarna melasa), a najlepiej z produktéw naturalnych:

m petne ziarna zbdz

m fasola

n figi

M czarna melasa

m Zzo6ttko jaja

M orzechy

M suszona brzoskwinia.

n CYNK

Niezbedny w syntezie biatka, pomaga w kurczliwosci miesni, bierze udziat w
tworzeniu insuliny. W matych dawkach dziata stymulujgco na uktad odpornosciowy,
ale w wiekszych ilosciach moze wywotac skutki odwrotne.
Naturalne zrédia cynku:

m jaja

m rosliny strgczkowe

m drozdze piwne

m pestki dyni.

n SELEN

Szczegolnie wazny dla mezczyzn. Prawie potowa zasobow tego sktadnika
mineralnego gromadzi sie w jadrach i czesciach przewodéw nasiennych przylegtych
do prostaty. Utrata selenu nastepuje wraz z wydzielaniem nasienia. Mimo jego
niewatpliwych zalet suplementacje nalezy stosowac ostroznie, najlepiej
przyswajalny jest selen pochodzacy z naturalnych zrodel:

m owoce morza

m tunczyk

m cebula

n brokuty.
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POLECANE ZIOLA/SUBSTANCIE FITOCHEMICZNE:

Glog - tonizuje dziatanie ukfadu sercowo - naczyniowego. Zwieksza
elastycznos¢ tetnic, zmniejsza ci$nienie krwi i przeciwdziata miazdzycy.
Jezowka (Echinacea) i Traganek chinski (Astragalus
membranaceous)- stymulujg uktad odpornosciowy i zapobiegajg infekcjom
oraz przeziebieniom.

Rumianek i koztek lekarski (waleriana) - dziatajg tagodnie uspokajajgco
i odprezajqco.

Kwercetyna - bioflawonoid o wiele silniejszy od witaminy ,E”. duze ilosci
kwercetyny zawarte sq w warzywach, a zwtaszcza w cebuli.

Ostropest plamisty - reguluje zaburzenia uktadu trawiennego, a zwtaszcza
trzustki, watroby i pecherzyka zotciowego.

Bromelina (enzym ananasa i truskawek) - szczegdlnie pomocna w
procesie trawienia. Zapobiega nadmiernym wzdeciom i utatwia przyswajanie
protein.

SUPLEMENTY WSPOMAGAIJACE PRZYROST MASY
MIESNIOWEJ I SILY

Preparaty stosowane w celu zwiekszenia masy i sity mieSniowej nie mogg w swoim
sktadzie zawiera¢ substancji niedozwolonych w codziennej diecie.

Zalecane:

~
~

odzywki biatkowe na bazie soi
odzywki biatkowe na bazie albuminy jaja.

Unikaj:

o~
~
~

odzywek serwatkowych,
odzywek z biatka ziemniaka,
biatka pszennego,

biatka z mleka krowiego.

Tak wiec popularne odzywki na bazie serwatki sg dla kulturystow z
grupg krwi ,A” niewskazane.

Pamietaj:

ZADNA, NAWET NAJLEPSZA SUPLEMENTACIJA NIE
ZASTAPI WLASCIWE] DIETY I RACJONALNEGO
TRENINGU.

OPRACOWAL: : RYSZARD RECKO
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