TABELA PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH
I

ICH PRZYDATNOSC
w codziennym odzywianiu
kulturystow
W
ZALEZNOSCI OD POSIADANE)

GRUPY KRWI
GRUPA KRWI ,,AB”

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

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

Ponizsze opracowanie, w ktorym 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), ktorzy aktualnie nie
znajdujg 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 przysztosci, jezeli
zajdzie taka potrzeba.

Wazna decyzja

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

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

RYSZARD RECKO

UWAGA DOTYCZACA TEGO OPRACOWANIA:

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

Czynniki sprzyjajace nadwadze u kulturystow z grupq krwi ,,AB":
- nadmierne spozywanie miesa zwierzat rzeznych
— tgczenie w jednym positku biatek z weglowodanami skrobiowymi
— nie jadanie $niadan i nieregularne spozywanie positkéw w ciggu dnia
— doprowadzanie do odczuwania gtodu
- naduzywanie alkoholu i kawy, szczegdlnie w sytuacjach stresowych
— diety wysoko - ttuszczowe, niski udziat warzyw w codziennej diecie
— nadmierne spozycie pszenicy

Nalezy:
m czerpacd biatko z innych zZrédet niz mieso zwierzat rzeznych, a mianowicie: z
drobiu, ryb i owocéw morza

n unikac kofeiny, nikotyny i alkoholu w sytuacjach stresowych (szczegdlnie
tgcznie!)

m zdecydowanie unika¢ niedojadania i opuszczania positkow

m w przypadku odczucia gtodu, spozywac przekaski miedzy positkami
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m koniecznie spozywac $niadania z wiekszg zawartoscig petnowartosciowych
biatek (pochodzenia zwierzecego)

m spozywac 6 - 8 positkdw dziennie nie tgczac w nich biatek z weglowodanami

skrobiowymi.

Sport jako czynnik zharmonizowania umystu i ciata

Kulturysci z grupq krwi ,,AB" potrzebujg intensywnego treningu sportowego
potgczonego jednak z praktykami uspokajajgcymi i relaksujacymi. Wydaje sie, ze w
ramach ¢wiczen relaksacyjnych najlepiej sprawdza sie HATHA JOGA oraz ¢wiczenia
rozciggajace, natomiast jesli chodzi o inny rodzaj aktywnosci fizycznej, proponuje
sie intensywny trening ruchowy i/lub sitowy w proporcji dwa dni relaksu i trzy dni
treningu w tygodniu.

Intensywnos¢ treningu kulturystycznego wysoka i bardzo wysoka, co kilka
tygodni przedzielana intensywnoscia srednia (tetno intensywnosci
wysokiej - ponad 70% = 220 - wiek razy 0,7; natomiast bardzo wysoka
moze przyjmowac wartosci nawet powyzej 90% = 220 - wiek razy 0,9 ;
intensywnos¢ srednia = 220 - wiek razy 0,6.)

Ponizej lista innych rodzajéw ¢éwiczen najkorzystniejszych dla kulturystéw z grupg
krwi ,,AB”:
- ¢wiczenia ruchowe (aerobik, kolarstwo, biegi, ptywanie itp.) - 2 - 3 razy
w tygodniu po 25 - 30 minut
— hatha joga lub ¢wiczenia rozciggajace - 2 - 3 razy w tygodniu po 25 -
30 minut.
W tych ¢wiczeniach intensywnos$¢ nie powinna przekracza¢ matych i
srednich wartosci (tetho minimalnie wyzsze od spoczynkowego, nie
wyzsze niz 50 - 60% = 220 - wiek razy 0,5 - 0,6)

Wyjasnienia dotyczace oznaczen w tabeli:

n Kolumna -Szczegodlnie zalecane- (tlo zielone) - produkty majace
dziatanie wzmacniajace dla zdrowia i formy sportowej

n Kolumna -Neutralne- (tlo niebieskie) - produkty, ktére nalezy
stosowac jako uzupelnienie diety

i Kolumna -Zabronione- (tlo z6ite)- niebezpieczne dla zdrowia,
mogace powodowac spadek 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. Podobnie nalezy
postgpic¢ z produktami nie wymienionymi w tabeli. Produkty nieoznaczone
gwiazdkg nalezy wyeliminowac z codziennej diety.

UNIKAC SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNYCH POKARMOW:
kurczaki, kukurydza, ryby z rodziny siejowatych, fasola limenska
(lima), fasola nerkowata, gryka.
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Zrédta biatek petnowartosciowych dla Grupy krwi ,,AB”
(naturalne pochodzenie: ,,mieszczuchy”)

Grupa Szczegodlnie Neutralne Zabronione
produktow zalecane
Mieso, baranina, bazant, strusie mieso, bekon, cielecina*,
drob i ich [indyk, cietrzew, szynka*,
przetwory |[jagniecina, wieprzowina*, kaczka,
krolik. konina, kurczak,
kuropatwa, jarzagbek,
pardwa, gotab, ges*,
perliczka*, serce,
wotowina*, przepiorka*,
dziczyzna*, mieso
bawole, watroba*, zotw.
Jaja biatko jaj jaja gesie i przepidrcze, jaja kacze.
kurzych. z0ttko jaja kurzego.
Ryby i aloza btyszczak, brosma barrakuda, bass
owoce |(ziotosledz), (dorszowate), cefale, (wszystkie gatunki),
morza |dorsz, graniki, |czarniak (dorszowate), bietuga, fladra, halibut,
jesiotr, czukuczan, kalmary, homar, kraby, krewetki,
koryfena, karmazyn, karp, kawior, matze, morszczuk,
tosos, makrela, klen, kulbiniec szary, osmiornica, ostrygi,
pikerel, miecznik (wtdcznik), plamiak (tupacz), troc*,
(gatunek mietus, mtody dorsz, okon |pstrag teczowy, pstrag
matego (wszystkie gatunki), zrédlany*, sardela,
szczupaka), omutek, ortoryb, seriola, skrzydelnik
red snapper (z |papugoryba, ptytecznik, (konch), sola, sledz
rodziny przegrzebki, rekin, marynowany, wegorz
lucjanowatych) |sierpiki, skubacz, stynka, |wedzony, witlinek, zaby.
, sardynka, sum, sumik kartowaty,
szczupak, szczupak, sledz Swiezy,
slimaki, tasergal (lufar), tilapia,
tunczyk, uchowiec , wszystkie ryby
zabnica, Z rodziny lucjanowatych,
zaglica. zuwaki (stromateidae).
Produkty |Jogurt ghee (klarowane masto), |sery: amerykanski, brie,
mleczne |naturalny, kazeina, mleko krowie blue , camembert,
kefir, kozie (odttuszczone - od 0 do ementaler*, parmezan,
mleko, kwasna |2%), provolone,
Smietana sery: cheddar, colby, lody $mietankowe*,
(chuda), edamski, ementaler, maslanka, masto, mleko
sery: feta, gouda, gruyere, jarlsberg, |petne,
mozzarella, monterey, munster, sery plesniowe,
kozi, ricotta, Neufchatel, szwajcarski, substytuty Smietanki do
wiejski, sery o niskiej kawy.
twardg. zawartosci ttuszczu:

Holender i Hit z Ryk,
serwatka, twarozki.
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Przydatnosc inny

ych produktow dla Grupy krwi ,,AB"”

Grupa Szczegolnie Neutralne Zabronione

produktow zalecane

Warzywa | baktazan boczniaki, bo¢wina, brukiew, |agar*, akacja, aloes,
(oberzyna), |brukselka, cebula chili, grzyby abalone i
brokuty, (wszystkie odmiany), shitake, kapary,
burak cukinia, cykoria, czerwona karczochy, kietki
cwiktowy, papryka - duza, w ksztatcie |rzodkiewki, oliwki
chrzan, serca, dymka (gatunek czarne, papryka
czosnek, cebuli), endywia, eskarola, |(oprdcz stodkiej,
grzyby fasola szparagowa, groszek | czerwonej), pikle w
maitake, jam |(zielony, straczkowy), grzyby occie, poi*, rabarbar,
(ignam), enoki, imbir (korzen), jukka, |rzodkiewka.
kalafior, kietki | kabaczek, patison, kalarepa,
lucerny kapusta (wszelkie odmiany,
(alfalfa), liscie \réwniez kiszona), ketmia
gorczycy, (okra), kietki bambusa,
mniszek kolokazja ( taro - bulwy i
lekarski liscie), koper wioski,
(mlecz), nac | kotewka (orzech wodny),
buraczana, liscie kolendry, marchew,
ogorek (w oliwki: (greckie, hiszpanskie,
tym kiszony), |zielone), pieczarki,
pasternak, pomidory/sok, por, rukiew

pietruszka,
seler, stodkie
ziemniaki
(bataty).

wodna, rzepa, rzodkiew
japonska daikon, satata
(wszystkie gatunki),
szalotka, szparagi,
szpinak/sok, trappiki,
wodorosty jadalne,
ziemniaki.

amarant
(szartat
spozywczy),
chleb
essenski,
chleb Ezekiela
(z kietkéw
zbdz), chleb
sojowy, chleb
zytni (100%),
maka zytnia,
orkisz
(gatunek
pszenicy),
otreby
owsiane i
ryzowe, maka
owsiana,

Ziarna zboz
i produkty
skrobiowe
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butki z otrgb pszennych,
chleb i ptatki z ,,siedmiu
zbdz"”, chleb z pszenicy
orkisz, jeczmien, kasza
quinoa, kasza z ryzu
(instant), kuskus, makaron
z semoliny, makaron ze
szpinaku, muesli, otreby
pszenne.

gryka, kamut, kasza
gryczana, kukurydza,
(wszelkie gatunki),
makaron soba, ptatki
kukurydziane,
pszenica (wyroby z
maki rafinowanej),
pszenica (manna,
grysik)*, pszenica
(wyroby z maki
glutenowej*), sorgo
(proso afrykanskie),
tapioka.
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owsianka,
pieczywo
zytnie Waza,
ptatki sojowe,
proso, ryz
(biaty,
brazowy,
basmati,
dziki), ryz
dmuchany,
wafle ryzowe,
chleb ryzowy.

Orzechy i | kasztany bukwia (nasiona buka), mak, masto sezamowe
pestki oraz |jadalne, czekolada gorzka (minimum |i stonecznikowe,
ich masto z 60%), nasiona sezamu,

przetwory |orzeszkow liczi, makadamia, masto orzechy laskowe,
ziemnych, migdatowe, mleko pestki dyni, pestki
orzechy migdatowe, migdaty, nasiona |stonecznika, orzech
wioskie, krokoszu, orzechy i masto brazylijski*, orzechy
orzeszkKi pekanowe, piniole (nasiona |nerkowca (cashew)*,
ziemne pinii), sery migdatowe, orzeszki pistacjowe*.
(arachidowe). |siemie Iniane.

Fasolei |[fasola fasole: (biata, cannellini, fasole: adzuki,

inne rosliny (czerwona, copper, jicama, northern), czarna, fava,

straczkowe [fasolka pinto, fasolka szparagowa, fasolka |limenska, kidney
miso sojowe, |pnaca, granulat sojowy, ser |(nerkowata), pertowa
soja, sojowy, soczewica (navy)*,
soczewica czerwona, straki grochu, mleczko sojowe*,
zielona, strgki tamaryndowca, serek sojowy*.
tempeh zielony groszek.
sojowy, tofu
sojowe.

Owoce agrest, bez czarny, borowki (jagody awokado, banan,
ananas, - czarna, amerykanska - granat, guawa,
arbuz, aronia), brzoskwinia, daktyle ' karambola,
cytryna, figi | (w kazdej postaci), gruszka |mandarynka, mango,
(Swieze i chinska, gruszki, jabtka, melony: gorzki,
suszone), jezyna, kumkwat, limetki kantalupa,
grejpfrut, (limonki), maliny, melony: |miodunka*;
kiwi, sliwki, bozonarodzeniowy kokos, opuncja,
winogrona (christmas), hiszpanski, persymona, pigwa,
(wszelkie kanang, kasaba, miodowy, sago, tangerynka*,
gatunki), crenshaw, sliwki suszone*,
wisnie, morela, morwa, nektaryna, |pomarancze.
zurawina. owoc drzewa chlebowego,

papaja, plantan, porzeczki,
rodzynki, sliwki, truskawka,
youngberry (odmiana
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jezyny).

Soki i soki z: biate wino, czekolada (do alkohol
napoje cytryny, picia), oraz soki z warzyw i | wysokoprocentowy,
kapusty, owocow wymienionych jako |herbata (wszelkie
marchwi, uzupetnienie diety (Swieze, |gatunki poza zielong),
selera, wiasnorecznie sporzadzane), stodzone napoje
zurawiny; sok z ogdrka, woda gazowane, piwo*.
wino seltzerska (seltzer wasser,
czerwone, alka seltzer), woda
zielona mineralna niegazowana co
herbata. najmniej 300 ml na kazde
10kg masy ciata na dobe.
Przyprawy, curry, chrzan, lagar, bazylia, bergamotka, anyz, aspartam i inne
ziota i czosnek, bez czarny, brzoza biata, stodziki, cukier (biaty,
herbatki |[imDbir, chilli, cynamon, czaber, brazowy)*,
ziolowe | miso sojowe, |czekolada (60%), drozdze dekstroza(cukier

pietruszka,
gtog,
jezéwka
(echinacea),
korzen
lukrecji, liscie
truskawki,
lucerna
(alfalfa),
topian, owoc
dzikiej rozy,
rumianek,
zen-szen.

(piekarnicze/piwne), dziegiel
chinski (dong quai),
dziurawiec, dzemy i galaretki
z zalecanych owocow,
estragon, gatka
muszkatotowa, golteria
(wintergreen), gorczyca,
gorzknik kanadyjski,
gozdziki, gwiazdnica,
jatowiec, kamien winny,
kapary, kardamon, kelp,
kmin rzymski, kminek
zwyczajny, kocimietka,
kolendra, koperek, kora
debu biatego, krwawnik,
kurkuma, kwiat
muszkatotowy, liscie
laurowe, lukrecja,
majeranek, majonez, malina
(liscie), maranta (maczka z
bulw maranty), melasa,
mieta pieprzowa, mieta
zielona, mniszek, morwa,
musztarda bez octu ,
papryka (tylko odmiany
tagodne), pektyna jabtkowa,
rodymenia (wodorost),
rozmaryn, sarsaparyla,
senes, sosy do satatek i
dressingi z zalecanych
sktadnikdow, sos sojowy, sol
morska, szafran, szatwia,
szczypiorek, tamaryndowiec

gronowy), esencja
migdatowa, fruktoza
(cukier owocowy)*,
glutaminian sodowy,
guarana (ciernioplat),
guma z guaru,
karagena, keczup,
maltodekstryna (cukier
stodowy)*, marynaty,
midd*, ocet (wszystkie
gatunki), pieprz
(wszelkie rodzaje),
skrobia kukurydziana,
stdd jeczmienny, sos
Worcestershire,
sukanat, syrop
klonowy*, syrop
kukurydziany, syrop
ryzowy*, ziele
angielskie, zelatyna.
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indyjski, tamaryszek,
trybula, tymianek, szatwia,
szanta, szczaw, tymianek,
waleriana, wanilia, werbena,
wigz gtadki.

Oleje i inne oleje: migdatowy, canola |margaryna, masto,

tluszcze (rzepakowy), Iniany, oleje: kukurydziany,

rycynowy, SOjowy, z nasion |sezamowy,

porzeczki i winogron, z stonecznikowy,
ogorecznika, z orzeszkow | kokosowy,

ziemnych, z watroby dorsza, | krokoszowy,

Zz wiesiotka dwuletniego oraz bawetniany.
z zarodkdéw pszenicy.

ZAMIAST
Czerwonego miesa
Swiezego, petnego mleka
Kawy
ZALECANA SUPLEMENTACIA
Uwaga

Suplementy, tak jak i Zzywnos$¢, nie na kazdego dziataja 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 byc¢
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 kulturystéow z grupa krwi ,,AB"”
jest:
m wzmocnienie uktadu odpornosciowego,

n zwiekszenie udziatu przeciwutleniaczy (antyoksydantéw) w celu zapobiegania
chorobom i szybszej regeneracji powysitkowej,

mn wzmocnienie uktadu kragzenia, a w szczegdlnosci miesnia sercowego.
Ze wzgledu na bardzo réznorodng diete przyjmowanie suplementéw witaminowych i
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mineralnych (np. witaminy A, B, D, E i K) nie jest potrzebne. Zalecana jest jedynie
suplementacja preparatami wielowitaminowo - wielomineralnymi.

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

Bierze udziat w wielu procesach metabolicznych, ale przede wszystkim odgrywa
wazng role w tworzeniu kolagenu odpowiedzialnego za odnowe i wzrost komoérek,
tkanek, naczyn krwionosnych, szkliwa stawowego i struktur sciegnistych, a takze
chrzastek i kosci. Nie zaleca sie duzych dawek jednorazowych. Najlepszym
rozwigzaniem jest przyjmowanie witaminy ,,C” 4 razy dziennie po 250 mg.

Naturalne zrédia witaminy ,,C":
M ananas
n brokuty
n cytryny
n grejpfruty
n jagody
n wisnie.
ZALECANE MINERALY
CYNK

Dziata stymulujgco na uktad odpornosciowy w matych dawkach (ok. 3 mg dziennie).
Wieksze dawki mogg uposledzac¢ wchtanianie innych sktadnikéw i zaburzac dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Naturalne zrédia cynku:
n jaja
m ciemne mieso indyka

n rosliny strgczkowe

POLECANE ZIOLA/SUBSTANCIE FITOCHEMICZNE:

n Glog (Crataegus oxyacantha) - zwieksza elastycznos$c tetnic, zmniejsza
ci$nienie krwi, dziata rozpuszczajgco na blaszki miazdzycowe odktadajgce sie
w Scianach tetnic.

n Jezowka (Echinacea) - jest pomocna w zapobieganiu przeziebieniom.

n Kwercetyna - przeciwutleniacz o wiele silniejszy niz witamina ,E”. Zwalcza
wolne rodniki, ktére mogq uszkadzac¢ btony komdrkowe.

n Ostropest plamisty (Silybum marianum) - zawiera skuteczne
przeciwutleniacze zwalczajgce wolne rodniki zwtaszcza w watrobie i
przewodzie zétciowym.

n Bromelina - enzym zwalczajqcy objawy uposledzonego wchtaniania biatek z
przewodu pokarmowego, poprawia przyswajalnos¢ protein w nich zawartych.
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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 zawiera¢ substancji niedozwolonych w codziennej diecie.

Zalecane:
— odzywki biatkowe z albuminy jaja

— odzywki pochodzenia mlecznego
- odzywki serwatkowe
— odzywki sojowe*

Unikaj:
n odzywek stodzonych aspartamem lub innymi stodzikami
n odzywek z wotowiny

Tak wiec popularne odzywki na bazie serwatki sg dla kulturystéow z
grupg krwi ,AB” wskazane.

Pamietaj:

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

OPRACOWAL: : RYSZARD RECKO
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