Zalecenia dietetyczne Centrum Ziotolecznictwa

Ojca Grzegorza Sroki

1. Zalecenia ogdlne

W naszych zaleceniach podzielili$my produkty Zzywieniowe na
nast. kategorie:
-Produkty zalecane

-Produkty zalecane z ograniczeniami

- Produkty niewskazane

Produkty zalecane mozna spozywac niemalze w dowolnej ilosci. Nalezy jednak uwazac
na weglowodany (zwtaszcza zawarte w owocach) - zalecamy przyjmowanie nie wiecej niz 5g
weglowodandw na dzien w fazie [ diety i 15g w fazie Il oraz 30g w fazie III.

CO SPOZYWAC CZAS PRZYPUSZCZALNA
TRAWNIA REDUKCJA MASY CIAXA

KURAC)I

I Mozna spozywaé¢ jedynie produkty | 1-2 tygodnie 3-5 kg/tydzien
z Kkategorii produktéow zalecanych - nie
wiecej niz 5g ttuszczu na dzien. Jezeli jeden
z positkow skladatl sie z ryby mozna spozy¢
do 10g tluszczu + spozywa¢ do 5g
weglowodandéw na dzien.

II Mozna spozywac produkty z I i II grupy tj. | Dowolnie 2-4 kg/miesiac
zalecane oraz zalecane z ograniczeniami. | dlugo, ale nie
Jednakze nie wiecej niz 20g tluszczu na | krécej niz 2
dzien. Jezeli jeden z positkow skladatl sie | tygodnie

z ryby mozna spozy¢ do 30g tluszczu +
spozywac do 15g weglowodandw na dzien.

111 Unika¢ tlustych mies (wieprzowina) i | Dowolnie Osoby z duza tendencja do tycia
tlustego nabialu + spozywaé¢ do 30g | dlugo az do | w tej fazie nie beda
weglowodandw na dzien. redukcji masy | prawdopodobnie tracily wagi.

ciata do || Inne osoby powinny traci¢ 1-2
wartoS$ci kg/miesiac
prawidlowej

Bardzo czesto osoby chore na otyto$¢ sa uzaleznione od jedzenia ziemniakéw, pieczywa, ryzu
czy tez makaronu. Takie osoby mogg rozpocza¢ kuracje kilkudniowa fazg ograniczajgcg spozycie
tych produktow, poprzez zmniejszanie ilosci ich spozycia, tak aby np. chleb zastgpi¢ pieczywem
chrupkim a 3 ziemniaki 1.

Jezeli kto$ pragnie zgubi¢ pare kilograméw i nie ma tendencji do tycia, to wystarczy
ograniczy¢ weglowodany poprzez wyeliminowanie z diety: pieczywa, ziemniakow, ryzu, kasz,
makarondw oraz tluszczy z ttustego nabiatu i miesa (zwtaszcza wieprzowego). I to w zasadzie
powinno wystarczy¢. Jednak dla czesci chorych na otyto$¢ nalezy przeprowadzi¢ radykalng
zmiane stylu Zycia na zawsze.



2. Przygotowanie positkow

e Podstawowym zatozeniem naszej diety jest to aby pacjenci spozywali swe positki co
najmniej 3 razy dziennie, a najlepiej 5 razy dziennie. Zdajemy sobie sprawe, ze trudno
przygotowywac tyle positkow, dlatego zalecamy 1 lub 2 typowe positki dziennie zastgpic¢
koktajlem zrobionym z np. 1 tabletki musujacej multiwitaminy lub 1g musujacej
tabletki Vit. C, do ktérej to po jej rozpuszczeniu dodaje sie 2 tyzeczki czubate preparatu
Regulobon. Preparat ten zawiera btonnik owsiany, btonnik z tupiny babki ptesznik oraz
bakterie probiotyczne. Ma to ta zalete, iz koktajl ten wypity ex tempore tj. od razu po
zrobieniu powoduje, iz btonnik silnie pecznieje w zotadku powodujac uczucie sytoSci.
Jednoczesnie przyspiesza perystaltyke i zapobiega zaparciom. Drugim typowym szybkim
pokarmem moze by¢ jogurt naturalny lub kefir o obniZonej zawartosci ttuszczu i niskim
poziomem weglowodanéw z 1-2 tyzeczkami wspomnianego Regulobonu.

e Preferujemy positki z jak najmniej przetworzonych produktéw. Sugerujemy raczej
unikaé¢ positkéw smazonych i pieczonych o ile to mozliwe na korzys$¢ positkow
gotowanych - zwtaszcza na parze.

e Przy przygotowywaniu positkdw nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na stosowanie soli.
W zasadzie jest ona dozwolona ale nalezy j3 stosowa¢ umiarkowanie. S48l mozna
zastgpi¢ przyprawami, ktore sg nie tylko dozwolone ale wrecz gorgco polecane,
poniewaz wzbogacaja smak potraw i poprawiajg trawienie.

e W Polsce utarto sie, iz danie obiadowe powinno sktada¢ sie z zupy i Il dania.
Dopuszczamy spozywanie zup, jednakze muszg one by¢ robione na chudych wywarach
miesnych np. z piersi kurczaka, mozna tez wywar miesny wychtodzi¢, a po
wychtodzeniu z gérnej jego warstwy zebrac ttuszcz.

Przed obiadem lub innym positkiem o duzej zawartosci ttuszczu zalecamy takze spozywanie 3
kaps. preparatu Chitobon. Sktada sie on z dwdch substancji. Pierwsza z nich to chitosan.
Chitosan otrzymuje sie z réznych organizméw morskich, gtéwnie skorupiakéw. Po podaniu
doustnym pecznieje on w zotgdku zmniejszajgc przy tym uczucie gtodu. Druga jego wtasnos¢ to
dziatanie zmniejszajace wchtanianie sie ttuszczéw, w tym tez cholesterolu. Drugim sktadnikiem
Chitobonu jest chrom- organiczny zwigzek otrzymywany z drozdzy. Chrom jest pierwiastkiem
$ladowym, odpowiedzialnym m.in. za przedostawanie sie glukozy do komorek ciata. Jezeli w
organizmie brak jest chromu to stezenie glukozy we krwi jest wysokie, a w komdrkach niskie.
Powoduje to zwiekszenie apetytu na stodycze. Dlatego tez uwaza sie, Ze dostarczenie chromu do
organizmu hamuje ilo$¢ zjadanych stodyczy. Reasumujgc - Chitobon zmniejsza ilo$¢ zjadanego
pokarmu, zmniejsza sie wchianianie ttuszczu i zmniejsza sie tez apetyt na stodycze. Wazne aby
przyjmowac go na ok. 20 min. przed positkiem i popi¢ 1 szklanka wody.

3. Zalecenia dietetyczne CZOG a dieta dr Dukana

Korzystajacy z naszej diety moga kierowac sie w swoim jadtospisie zaleceniami diety dr Dukana.
Jednakze to co proponujemy nie jest dieta Dukana. R6znica polega na tym, iz dopuszczamy
spozywanie niektérych warzyw i owocéw. Zachecamy jednak do korzystania z przepisow diety
Dukana zawartych w publikacjach na jej temat. Z jednoczesnym uwzglednieniem zalecen z tabel
przedstawionych ponizej.

Moze wywota¢ zdziwienie, ze niektore produkty pomimo wysokiej zawartosci ttuszczu np. twardg
potttusty o zawartosci ttuszczu 4,7% znajdujq sie w grupie ,zalecane z ograniczeniami”, a mleko,
jogurt, kefir o zawartosci ttuszczu 1,5% w grupie ,niewskazane”. Wynika to z tego, Ze w mleku,
kefirze i jogurcie znajduje sie duzo weglowodandéw, a ponad to spozywa sie ich duzo wiecej niz np.
twarogu. Dlatego tez majqc do wyboru dwa te same produkty, z ktorych jeden ma wiekszq
zawartosé¢ ttuszczu i mniejszq weglowodandéw a drugi mniejszq zawartos¢ ttuszczu a wiekszq
weglowodandw lepiej wybrac ten o mniejszej zawartosci weglowodandw).

Dieta wg CZOG ro6zni sie -w naszym odczuciu- pozytywnie od diety Dukana poniewaz redukuje
mozliwo$¢ zaparé poprzez dostarczanie peilnowartoSciowego  btonnika, zmniejsza tez
prawdopodobienistwo awitaminozy u 0séb stosujacych ta diete.



Przyjmujemy z diety dr Dukana zasade maksymalnej eliminacji weglowodanéw przyswajalnych
i thuszczu. Duza zawarto$¢ biatka zalecana w diecie moze u niektérych oséb zmobilizowa¢ nerki i
watrobe do ,ciezszej” pracy. Aby wspomoéc oba te narzady zalecamy stosowanie poza
wymienionym powyzej Regulobonem i Chitobonem, dwdch preparatéw Hepatobonu 2xdz. po 1
kaps. oraz ktérego$ z ziotowych lekéw wspomagajacych prace tych narzadéw - Nefrobonisol 1-
2x dz. 1 tyzeczka lub Nefrobonisanu 1-2 x dz. napar 1 saszetki. Oba te $rodki zalecamy stosowac
w godz. rannych lub dopotudniowych.

4. Napoje w diecie CZOG

Chorzy stosujacy diete CZOG powinni pi¢ duze iloSci ptynéw nie zawierajacych weglowodandéw i
ttuszczow czyli wode, herbate naturalng lub ziotowa. Mozna tez spozywac¢ kawe bez cukru i
$mietany z odrobing mleka.

W czasie diety koniecznie nalezy pi¢ 1,5 - 2 litrow ptynéw dziennie lepiej pi¢ wode
przegotowang, gdyz wg tradycyjnej medycyny Chinskiej (TCM) nie wychtadza ona organizmu, co
ma znaczenie w odchudzaniu.Trawienie protein zwigzane jest z uwalnianiem duzych ilosci
ubocznych produktéw przemiany materii w postaci kwasu moczowego i aby go usung¢ z
organizmu, nalezy pi¢ odpowiednia ilo$¢ ptynow.

Nalezy pamietaé, ze cukier jest zakazany. Zastgpienie cukru stodzikiem jest rowniez wedtug
naszej diety niewskazane.

Uwaga! Bardzo czesto na wyrobach, w ktérych cukier zastgpiono $rodkiem stodzagcym mozna
znalez¢ okres$lenie ,light”. Nie oznacza to jednak, ze ilo$¢ kalorii zmniejszono tu do minimum,
gdyz w produktach tych czesto gléwnym no$nikiem energii jest ttuszcz. Wyroby te sa
produkowane gtdwnie z mys$lg o diabetykach.

Jezeli nie moZzemy sie oprzec zjedzeniu produktu o wysokiej zawartosci ttuszczu mozna
na 20 min. przed jego spozyciem zazy¢ 3 kaps. Chitobonu popijajac szklanka wody.
Spowoduje to zmniejszenie wchloniecia sie thuszczow ze spozywanego pokarmu.
Jednakze zachecamy raczej do spozywania produktow niskottuszczowych
i jak najrzadszego stosowania tego zabiegu.

Aby zredukowa¢ mase ciata pacjentom polecamy modyfikacje diety i rozwazne dawkowanie
wysitku fizycznego. Rozwazne, gdyz nie jest prawda stwierdzenie: ,im bardziej sie zmeczysz,
tym wiecej schudniesz”. Wysitek fizyczny powinien by¢ ,dawkowany” jak kazdy lek w
odpowiedni sposéb. Aktywno$¢ fizyczna powinna trwaé co najmniej 30, a najlepiej 60 minut i
powinna wywotla¢ odpowiedni efekt fizjologiczny w naszym organizmie. Ten efekt mozemy
mierzy¢ szybkos$cia tetna. [ tak w czasie wysitku fizycznego tetno powinno utrzymywac sie na
poziomie 65% tetna maksymalnego (HR max).

HR max u mezczyzn 220 - wiek

np. meZczyzna lat 50: 220-50=170, czyli jego HR max=170
65 % z 170 = okolo 110
U 50-letniego mezczyzny tetno w czasie wysitku powinno
oscylowac na poziomie okoto 110 uderzen na minute

Osobom, ktore jedzg szczeg6lnie duzo w czasie zdenerwowania - czyli zajadajg stres zalecamy -
zazywanie Depribonu 1-2 x dziennie. Pozytywne efekty jego dziatania pojawia sie po 3-4
tygodniach jego stosowania.


http://www.w-spodnicy.pl/Szukaj/Tag/1/Kalorie

WARZYWA

Obok nazw warzyw podano zawarto$¢ weglowodan6éw przyswajalnych w 100g

Satata 1,5*
Ogorek 2,4*

Szpinak 0,4*

Kapusta pekinska 1,3*
Cukinia 2,2*

Seler naciowy 1,8*
Pomidor 2,4*

Szparagi 2,2*
Szczypiorek 1,4*
Cykoria 3,1*
Rzodkiewka 1,9*
Papryka zielona 2,6*
Kalafior 2,6*

Brokuty 2,7*
Boéwina 1,1*

Seler korzeniowy 2,8*
Kapusta kwaszona 1,3
Ogodrek kwaszony 1,4

Papryka konserwowa 3,2

Baktazan 3,8*
Kalarepa 4,3*

Papryka czerwona 4,6*

Cebula 5,2*
Kapusta biata 4,9*

Fasolka szparagowa 3,7*

Por 3,0*

Dynia 4,9*

Kapusta wtoska 5,2*
Wtoszczyzna 4,1*
Brukselka 3,3*
Marchew 5,1*
Burak 7,3*

Pietruszka, korzen 5,6*

OWOCE

Béb 8,2*

Groszek zielony
konserwowy 10,1*
Groszek zielony 11,0*
Ziemniaki 16,8*
Kukurydza 20,1*
Fasola 45,9*

Soja 17,0*

Groch 45,2*
Soczewica 48,6*

Obok nazw owocow podano zawartos¢ weglowodanow przyswajalnych w 100g

Maliny 5,3*
Truskawki 5,2*
Arbuz 4,2*
Grejpfrut 5,1*
Melon 3,8*

Agrest 8,7*
Ananas 6,5*
Cytryna 4,7*

Jabtko 7,3*
Mandarynki 7,0*
Pomarancze 6,7*
Porzeczki biate 6,5*

Porzeczki czerwone 5,9*

Porzeczki czarne 6,8*
Poziomki 6,3*

Awokado 2,8*
Banan 13,7*
Brzoskwinia 8,8*
Czarne jagody 8,9*
Czere$nie 8,9*
Gruszka 9,3*
Kiwi 10,0*
Mango 10,5*
Morele 9,3*
Nektarynka 9,6*
Sliwki 9,5*
Winogrona 15,7
Wisénie 8,9*
Owoce suszone >50*



Mleko, jogurt, kefir 0% ttuszczu 0*

Mleko, jogurt, kefir 0,5% ttuszczu 0,5*
(5.1)

Mleko, jogurt, kefir 1,5%
ttuszczu 1,5* (5,0)

Ser twarogowy chudy 0,5*

Ser twarogowy pétttusty 4,7*

Mleko, jogurt, kefir 2%

tluszczu 2* (4,9)

Serek wiejski chudy

Mleko, jogurt, kefir 3,5%
ttuszczu 3,5* (4,8)

Inne sery z zawarto$cia ttuszczu < 3% Mleko zageszczone  7,5*
(9.4)
Smietanka kremowa
12,18,30% ttuszczu
Smietanka do kawy 9%
ttuszcz 9*

Ser brie 28,0*
Ser camembert 23,0*

Ser edamski ttusty 23,4*

Ser twarogowy ttusty 4,7*
Serek typu fromage 37,1*
Ser topiony 27,0*
Ser typu feta 16,0*

Dorsz - filet 0,3*

Karp - filet 4,2*

Morszczuk - filet 2,2*

Mintaj - filet

Pstrag strumieniowy 2,1
Szczupak 0,8

Tunczyk - filet 4,6*

Dorsz wedzony 0,5

Halibut 1,9

Tunczyk w sosie wlasnym z puszki

Losos- filet 13,6*
Makrela 11,9*
Sledz solony 15,4*
Pstrag teczowy 9,6

JAJA KURZE

Wegorz 25,6

Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g

Biatko jaja 0,0*

Jajo kurze 10,7*
Z6ttko jaja 32,0*

Cielecina chuda, sznyclowka, udziec,
topatka 2,4*

Wotowina chuda, pieczen 3,6*

Wotowina - poledwica 3,5
Konina 2,5*

Stek wolowy z poledwicy

Nerki wieprzowe 3,8
Watrébka cieleca 3,3

Krélik, tuszka 8,0*

Wieprzowina, schab $srodkowy 10,0*

Zotadek z kurczaka 4,3
Watrébka kurczaka 6,3

Wotowina $rednio tlusta
15,7*
Wotowina bardzo tlusta
32,0%
Wieprzowina boczek 53,0*
Wieprzowina, schab

karkowy 22,8*

Watroba wieprzowa 3,4

Serce wieprzowe 4,8

Watroba wotowa 3,1

Flaki 2,2




DROB
Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogéotem w 100g

Piers$ kurczaka bez skoéry 1,3* Udko kurczaka ze skoérka
10,2*
Udko kurczaka bez skéry 6,0 Skrzydto kurczaka 12,2*
Piers$ indyka bez skéry 3,7* Podudzie indyka ze skorg
Podudzie indyka bez skéry 3,7* Ges 31,8
Kaczka 28,6
Homary 0,9*
Krewetki 0,8*
Raki
Ostrygi 5,0*
Matze
Kalmary
Surimi
WEDLINY
Obok nazw produktéw podano zawartos¢ ttuszczu ogotem w 100g
Szynka wotowa lub wieprzowa - Poledwica zindyka 4,6 Baleron 20,0*
bardzo chuda 2,0*
Szynka z indyka 1,6* Kabanosy 24,0*
Wedzonka wotowa gotowana 3,1 Kietbasy @ wieprzowo -
wotowe 19,6*
Szynka z piersi kurczaka 1,2 Parowki 34,3*
Szynka wotowa gotowana 2,0 Pasztetowa 35,7*
Kietbasa szynkowa z indyka 2,0 Salceson 32,0*
Poledwica z piersi kurczaka 1,2 Poledwica 10,0*
PRODUKTY ZBOZOWE

Obok nazw produktéw podano zawarto$¢ weglowodanéw przyswajalnych w 100g
Pieczywo chrupkie Wasa 4,1 - 1 kromka  Pieczywo jasne 56,4*

Pieczywo ciemne 44,4*
Platki owsiane 62,4*
Ptatki kukurydziane 77,0*
Makaron 75,8*
Kasza gryczana 63,4*
Kasza jaglana 68,4*

Kasza jeczmienna pertowa
68,8*
Ryz bialy 76,5*
Ryz brazowy 68,1*
TLUSZCZE

Obok nazw produktoéw podano zawartos¢ ttuszczu ogétem w 100g
Olej rzepakowy 100,0*
Olej stonecznikowy 100,0*
Olej sojowy 100,0*
Oliwa z oliwek 100,0*
Margaryna miekka 60,0*
Margaryna twarda 80,0*
Masto ,ekstra” 83,0*
Masto z olejem 64,0*
Stonina 89,0*
Smalec 99,5*



Chipsy bekonowe 38,0*

Batony czekoladowe 16-
25*

Czekolada mleczna 33,0*

Czekolada gorzka 34,0*
Markizy 23,0*

Ciasto kruche 24,0*
Keks 18,0*

Sernik 18,0*

Herbata zwykta bez cukru 0,0
Herbaty ziotowe bez cukru 0,0

Woda 0,0

Kawa bez cukru - ew. z mlekiem

Sok wielowarzywny 5,5*
Sok pomidorowy bez cukru 2,2*

Coca cola 10,4

Napoje gazowane o Samku
owocowym 10,3

Soki owocowe 9-10,0*

Bazylia

Chrzan

Cynamon

Cytryna (nie jako napdéj)
Czosnek

Estragon

Gatka muszkatotowa
Gozdzik

Imbir

Kardamon

Kminek

Kolendra
Korniszony
Kurkuma

Mieta

Ostra papryka
Kostki rosotowe bez ttuszczu
Papryka

Pieprz

Pietruszka
Rozmaryn

Sos pomidorowy i pomidory z puszki

Cebula
Trawa cytrynowa

Wanilia (laski lub mielona bez cukru)

*zrédto: Tabele zywieniowe Instytutu Zywnosci i Zywienia

Kostki rosotowe
Musztarda

Ocet winny
Odttuszczona Smietana
Olej parafinowy

Sezam

Sél

Skrobia kukurydziana
Otreby owsiane

Cukier
Czekolada
Ketchup
Majonez
Masto
Smietana
Soja

Sos sojowy



