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

GRUPY KRWI

GRUPA KRWI ,,B”

Jak wykorzystac¢ wiedze naukowcow
by zbudowac piekne, muskularne ciato i
zyskac 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 kulturystow z grupa krwi
~B":
— spozywanie duzej ilosci weglowodandw w pojedynczym positku
- nieregularne spozywanie positkow, doprowadzajace do stanéw odczuwania
gtodu
— nieprzestrzeganie dobowego ,rytmu dnia”(nalezy spa¢ 8 godzin na dobe
zasypiajac przed godzing 23.00)
— nieprzestrzeganie zasad higieny w przygotowywaniu positkow (podatnos¢ na
infekcje bakteryjne)
— stosowanie diet niskokalorycznych, wegetarianskich i weganskich w
przesztosci
- spozywanie nawet niewielkich ilosci kukurydzy i pszenicy

Nalezy:
- stanowczo nalezy wyeliminowac z diety kukurydze i jej pochodne
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— zrezygnowac ze spozywania kurczakéw

- wybiera¢ produkty mleczne niskottuszczowe i sery miekkie, zamiast twardych

— spozywac ryby co najmniej 4 - 5 razy w tygodniu

— znacznie ograniczyc stres

— ograniczy¢ spozycie piwa, ktére mozna zastgpi¢ lampka biatego, badz
czerwonego wina

— zdecydowanie nie spozywac surowych i potsurowych mies mielonych
(hamburgery, tatar).

Sport jako forma ¢wiczen fizycznych angazujacych w rownym stopniu
umyst i ciato

Intensywnos¢ treningu sitowego (kulturystycznego) powinna zawierac sie
w wartosciach srednich i srednio - wysokich ( tetno w granicach 70 - 80%
tetha maksymalnego =220 - wiek razy 0,7 - 0,8).

Sportowcy z grupg krwi ,,B” powinni stara¢ sie znalez¢ rownowage pomiedzy
praktykg medytacyjng, a intensywnym treningiem sportowym. Forsowne ¢wiczenia
nie sg dla nich odpowiednie, natomiast wskazane jest zastosowanie ¢wiczen
angazujace umyst i ciato, takich jak tenis, ping - pong, sztuki walki, golf, turystyka
rowerowa i piesza.

Ponizej lista innych rodzajow ¢éwiczen niz kulturystyczne
najkorzystniejszych dla kulturystow z grupa krwi ,,B":
— ¢wiczenia ruchowe (wymienione powyzej) - 3 - 4 razy w tygodniu po 25 - 30
minut
— ¢wiczenia rozciggajace — 2 - 3 razy w tygodniu po 25 - 30 minut

Intensywny trening aerobowy nie jest polecany.

Intensywnosc¢ innych rodzajow ¢wiczen (tenis, ping — pong, sztuki walki, golf,
turystyka rowerowa i piesza) powinna zawierac sie w wartosciach srednich
(tetno w granicach ok. 70 % tetna maksymalnego =220 - wiek razy 0,7).

Wyjasnienia dotyczace oznaczen w tabeli:

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

n Kolumna -Neutralne- (tlo niebieskie) - produkty, ktore nalezy
stosowac jako uzupetnienie diety

ih Kolumna -Zabronione- (tlo z6ite)- 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 te produkty znacznie ograniczy¢. Dotyczy
to takze produktow nie wymienionych w tabeli. Produkty nieoznaczone
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gwiazdka nalezy wyeliminowad z codziennej diety.

UNIKAC SZCZEGOLNIE NIEBEZPIECZNYCH POKARMOW:
kurczaki, kukurydza, pszenica, gryka, soczewica, orzeszki ziemne,

nasiona sezamu, pomidory (koncentraty, sosy)

Zrédta biatek petnowarto$ciowych dla Grupy krwi ,,B” (naturalne
pochodzenie: ,,koczownicy”)

Grupa Szczegodlnie Neutralne Zabronione
produktow zalecane
Mieso, |baranina, bazant, cielecina, indyk, |bekon, ges, gotab*,
dréob i ich |dziczyzna, mieso bawole, strus, jarzabek, kaczka,
przetwory |[jagniecina, watroba, wotowina. kurczak, kura
mieso kozy, kornwalijska (cornish),
mieso krolika. kuropatwa, konina*,
pardwa,
perliczka, przepidrka,
serce* wieprzowina*,
z6tw morski.

Jaja Nie mal! jaja kurze, strusie. gesie, kacze, przepiodrcze
Ryby i aloza, brosma (dorszowate), barakuda*, bass morski,
owoce |Dbtyszczak, cefale, kalmary, karp, bass btekitno-ptetwy,
morza dorada, dorsz, |klen, kulbiniec szary, bietuga, czarniak,

fladra, granik, | miecznik, mietus, mtody |homar, kraby, krewetki,
halibut, jesiotr, |dorsz, okon, papugoryba, |matze, mieczaki, omutki,
kawior, ptytecznik, przegrzebki, o$miornica, ostrygi,
koryfena, t0sos, red snapper , rekin, sieja, |skalnik (rokus), sardela,
tupacz sierpiki, $ledz, sola, skrzydelnik, wegorz,
(plamiak), stynka, sum, tasergal, seriola*, slimaki* zaby.
makrela, tilapia, uchowiec
morszczuk, (abalone),
okon morski, witlinek, zaglica.
ortoryb, pikerel,
sardynka,
sargus
szczupak,
zabnica.
Produkty |jogurt, kefir, brie, camembert, ghee lody Smietankowe*,
mleczne |mleko (kozie, (klarowane masto), sery: amerykanski,

krowie),
mozzarella,
sery: feta,
paneer, risotta,
kozi, serek
wiejski, twardg.

kazeina, masto, maslanka,
sery: cheddar, colby,
edamski, ementaler,
monterey, munsterski,
Neufchatel, parmezan,
serwatka, Smietana.

jarlsberg, Monterey
Jack, provolone, string,
szwajcarski*,

sery plesniowe.
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Przydatnosc¢ innych produktow dla Grupy krwi ,,B”

Grupa Szczegolnie Neutralne Zabronione

produktow zalecane

Warzywa | bakiazan boczniaki, brukiew, cebula, agar*, akacja (guma
(oberzyna), chrzan, cukinia, cykoria, arabska), aloes, dynia*,
bataty, czosnek, endywia, jatowiec, karczoch*,
brokuty, eskarola, jadalne glony, kietki rzodkiewki,
brukselka, jukka, kalarepa, kapusta | oliwki (czarne, zielone,
burak kiszona, kelp, ketmia, kietki|greckie, hiszpanskie),
¢cwiktowy, bambusa, kietki lucerny pomidor, rabarbar,
grzyby (alfalfa), kminek, koper rzodkiewka.

shitake, imbir,
jam, kalafior,
kale, kapusta
(wszystkie
gatunki), liscie
buraka
¢wiktowego,
liscie gorczycy,

wtoski, koperek, liscie
kolendry, marchew,
marynaty/kwaszonki,
mniszek, ogorek, orzech
wodny, pieczarki, poi (liscie
kolokazji), por, rappini,
rokieta siewna, rzepa,
rzodkiew japonska, safata,

marchew, seler (naciowy i
papryka korzeniowy), szalotka,
(wszelkie szparagi, szpinak, taro,
gatunki), trybula, ziemniaki.
pasternak,
pietruszka.
Ziarna zb6z |chleb chleb bezglutenowy, chleb |amarant*, dziki ryz*,
i produkty |essenski, Ezekiela, chleb ryzowy, gryka, kasza gryczana,
skrobiowe |mleko ryzowe, kasza Quinna, kasza kamut, kukurydza
otreby ryzowa, makaron (wszystkie odmiany +
owsiane, szpinakowy, maka ryzowa, prazona), kuskus,
otreby ryzowe, | muesli, ryz (biaty, brazowy, | makaron soba, maka
owsianka, basmati). glutenowa, pszenica
orkisz, proso, (w kazdej postaci),
ryz sorgo (proso
preparowany, afrykanskie)*,
wafle ryzowe. tapioka*, zyto.
Orzechy i orzechy bukwia (nasiona buka), mak, masto sezamowe,
pestki oraz wtoskie. czekolada gorzka stonecznikowe, z
ich (minimum 60%), nasiona |orzeszkéw ziemnych,
przetwory hikory, kasztany, nasiona krokosza,
makdamia, masto orzechy i masto
migdatowe, migdaty, nerkowca, orzeszki
nasiona liczi, orzechy (pinii - piniole,
brazylijskie, orzechy pistacjowe, ziemne),
pekanowe, siemie Iniane. pestki dyni*, pestki
stonecznika, siemie
sezamu.
Fasole i [fasola bob, ciecierzyca (garbanzo),
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inne rosliny
straczkowe

fasole: adzuki, czarna,
mung, pinto,

groch ,czarne oczko”,
soczewica (wszystkie
gatunki),

soja i jej przetwory.

Owoce awokado, granat,

karambola, kokos,
melon kantalupa*,
melon miodunka*,
mleczko kokosowe,
opuncja, persymona.

Soki i
napoje

alkohol
wysokoprocentowy*,
napoje gazowane, woda
mineralna gazowana*,
woda sodowa*, sok
pomidorowy.
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10 kg masy
Ciata.

Przyprawy,
ziota i
herbatki
ziolowe

chrzan, curry,
imbir, melasa,
pieprz
Cayenne,
pietruszka,
lukrecja, lis¢
maliny, mieta
pieprzowa,
owoc dzikiej
rozy, szatwia,
Zielona
herbata, zen-
szen.

agar, anyz, bazylia,
bergamota, bez czarny,
brzoza biata, chilli, cukier,
czaber, czarna czekolada
(60%), czosnek, drozdze,
dziegiel chinski,
dziurawiec, dzemy i
galaretki z zalecanych
owocoéw, gatka
muszkatotowa, gtdg,
gorczyca, gorzknik
kanadyjski, gozdzik,
gwiazdnica, jezowka
(echinacea), kapar,
kardamon, kelp, kmin
rzymski, kminek,
kocimietka, kora debu
biatego, korzen lukreciji,
koztek lekarski (waleriana),
kolendra, koperek,
krwawnik, kurkuma, lis¢
laurowy, lis¢ truskawki,
lucerna (alfalfa), topian,
majeranek, majonez,
maranta, melasa, mieta,
midd, mniszek, morwa,
musztarda (nawet z
octem), ocet, oregano,
papryka (wszystkie
odmiany), pieprz zielony,
pikle, rozmaryn, rumianek,
sarsaparyla (kolcorosl),
sosy i dressingi do satatek,
sOl morska, syrop
klonowy, syrop ryzowy,
szafran, szatwia, szanta,
szczaw, szczypiorek,
tamaryndowiec, trybula,
tymianek, wanilia,
wintergreen, wigz gtadki,
werbena.

aspartam i inne
stodziki, ciernioplat
(guarana), cukier
(brazowy, biaty)*,
cynamon, dekstroza
(cukier gronowy),
esencja migdatowa,
fruktoza (cukier
owocowy)*
glutaminian sodowy,
guma z guaru,
karagena, keczup,
maltodekstryna, pieprz
(czarny, biaty), skrobia
kukurydziana, stéd i
cukier stodowy, stéd
jeczmienny, stewia*,
sukanat, syrop
kukurydziany, ziele
angielskie, zelatyna.

Oleje i inne
tluszcze

oliwa z oliwek

oleje: z orzechow
wtoskich, Iniany,
migdatowy, z nasion
czarnej porzeczki, z
watroby dorsza, z
wiesiotka, z pestek

margaryna, oleje:
arachidowy, kokosowy,
krokoszowy,
kukurydziany,
rycynowy, sezamowy,
stonecznikowy, sojowy,
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winogron. z nasion bawetny, z
nasion ogorecznika,
rzepakowy.

ZAMIAST
Stodyczy

Kurczakow

Pomidorow

Wieprzowiny

ZALECANA SUPLEMENTACIA

Uwaga

Suplementy, tak jak i zywnos$¢, 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 by¢
uzupetnianie odzywiania, a nie jego zastepowanie. Stosowanie suplementéw
nabiera jednak coraz wiekszego znaczenia wskutek obnizania sie jakosci
zywnosci, a w przypadku kulturystéw w celu uzupetnienia waznych substancji
wspomagajgcych uzyskanie wysokiej formy sportowej.

Celem suplementaciji dla grupy krwi ,,B” jest:
n wyregulowanie dobrze wywazonej i zbilansowanej diety,
m poprawienie wydzielania insuliny (najpotezniejszego hormonu anabolicznego),
m  wzmocnienie odpornosci przeciw wirusom,
m poprawa zdolnosci koncentracji i jasnosci umystu.

Poniewaz dieta dla sportowcdw z grupg krwi ,,B” zawiera znaczne ilosci witamin C,
B, A, E, wapnia i zelaza, potrzeba suplementacji jest niewielka, a jezeli juz
zachodzi, najlepiej jest uzywac suplementéw wielowitaminowo — wielomineralnych.

ZDECYDOWANIE UNIKAJ:
DUZYCH DAWEK SYNTETYCZNYCH WITAMIN ,C", A", ,B"i ,E”, wapnia i zelaza.

ZALECANE MINERALY
n MAGNEZ

Konieczny do metabolizmu wapnia, fosforu, sodu, potasu i witaminy ,C”. jest
niezbedny do prawidtowej czynnosci nerwdéw i mie$ni, wspomaga procesy
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energetyczne zachodzace w czasie utleniania cukréw. Zapobiega chorobom serca i
odktadaniu sie wapnia w postaci ztogdw w uktadzie moczowym i pecherzyku
z6tciowym.
Naturalne zrédta magnezu:

n zielone warzywa

n figi

m orzechy

n banany.

POLECANE ZIOLA/SUBSTANCIE FITOCHEMICZNE

n Lukrecja (Glycyrrhiza gabra) - leczy zespo6t chronicznego zmeczenia oraz
skutki hipoglikemii (niski poziom glukozy we krwi). Stosowana w nadmiarze
moze powodowac zatrzymanie sodu i podwyzszone cisnienie krwi.

n Enzymy trawienne (bromelina) - przyjmowane po positku powodujg
szybszg adaptacje organizmu poprzez polepszenie procesu trawienia i
wchtaniania biatek.

i Zen-szen syberyjski i mitorzab japonski (ziota adaptogenne) -
zwiekszajq koncentracje i prace mdzgu.

n Lecytyna (z zé6ttek jaj - nie w postaci sojowej lub z rzepaku) zwieksza
dziatanie ukfadu odpornosciowego, jest sktadnikiem bton komodrkowych, dziata
ochronnie na watrobe, obniza poziom cholesterolu.

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:
n odzywki biatkowe pochodzace z mleka,
n odzywki biatkowe pochodzace z serwatki,
n odzywki biatkowe pochodzace z albuminy jaja
n odzywki biatkowe pochodzace z wotowiny
m odzywki biatkowe pochodzace z ziemniakow

Unikaj:
n odzywek sojowych

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

Pamietaj:

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

OPRACOWAL: : RYSZARD RECKO
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