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Jedz, ¢wicz, chudnij

e Szczupta znaczy szczesliwa, czyli uwierz w swoje boskie ciato

« Cwiczenia, pot i jeki zmieniajace budyn w hartowana stal

e Zabawy dla dorostych — dobierz sie do indeksu glikemicznego

* Piekno masz we krwi, wiec odzywiaj sie zgodnie z jej grupa

* Zasady treningowe sg po to, by ich przestrzegac i olac, kiedy nie dziataja

* Najwiecej witaminy (a takze mineratéw i koenzyméw) maja polskie
dziewczyny

 Gudowne doznania fizyczne — wtasciwe ¢wiczenia dla wszystkich czesci ciata

e Perwersyjnie skuteczna sita pozytywnego myslenia

Motywacyjny koktajl dietetyczno-treningowy ze szczypta psychologii, NLP i cytrynkg

humoru, o lekkim zabarwieniu osobisto-erotycznym.
autorka

Co robisz - kobieto, dziewczyno, mniszko i kochanko? Czy z cigzka torba gonisz
autobus, by dac sie pokonaé zadyszce i ponownie sp6zni¢ na uczelnig? Albo — wrecz
przeciwnie — katujesz sie kolejnymi niskokalorycznymi dietami i wraz z kilogramami,
tracisz rado$¢ zycia, energie, a nawet ochote na seks? A teraz pomysl co robisz dla
siebie? Dla swojej witalnosci, poczucia spetnienia, seksapilu, rozkosznej pewnosci
siebie?

Ta ksiazka to zgrabnie napisany przewodnik po Swiecie dietetyki, cwiczen, motywacji
i samoakceptacji. Dzigki niej zrozumiesz, ze Twoje ciato jest fantastycznym naczyniem
dla Twojej duszy. Jest takze Twoja wizytdwka, karta przetargowa i mitoscia Twojego
zycia. | tylko od Ciebie zalezy, jak wyglada i jak sie w nim czujesz. Bycie kobieta

to prezent. Bycie piekna kobieta to juz Twdj wybor!

Odnajdz pod warstwa ttuszczyku swe ponetne ksztatty. Wyrzezb zgrabne nogi.

Kus$ apetycznymi kragtosciami. Odetchnij gteboko swymi petnymi i jedrnymi piersiami
z entuzjazmem i nowa pasja. Przekonaj sie, jak rozkosznie jest necic liczna pupa,
bujac biodrami i kreci¢ catym Swiatem wokdt! Pamietaj, na pozytywne zmiany

w Twoim zyciu nigdy nie jest za pézno!
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JAK SKUTECZNIE
MIEC Z GLOWY

KURCZE PIECZONE
1 SOS POMIDOROWY

I\/l grupe krwi B, a Ty? Wiele os6b nawet nie zna swojej grupy
a m krwi, wigc jakie to ma znaczenie? Czasami Zadnego, czasami
ogromne. Kazda teoria ma swoich zwolennikéw i przeciwnikéw, a ludzie lubig
polemizowa¢ i udowadniaé¢ swoje racje. Nie przekonasz si¢, jak dziatasz w tej
sukience na facetéw i jak bedzie wyglada¢ po praniu, jesli jej troche nie pono-
sisz. Jezeli szukasz odpowiedzi na wczesniej postawione pytanie, przymierz
i sama zdecyduj, bo ten kréj odpowiedni pominieto w wikipedii! ©

Diete zwiazang z grupa krwi odkrytam dla siebie kilka lat temu. Okazatam si¢
ksigzkowym przyktadem kogos, kto stosujac sie do jej zasad, zyskat lepsze sa-
mopoczucie, energie i zdecydowang poprawe wygladu. Nie upieram si¢, zeby$
przyjmowata jej reguly slepo i bezwzglednie. Nie méwig, Ze znajdziesz w niej
sposéb na wszystkie swoje problemy. Wiedziona jednak wtasnym doswiadcze-
niem i rezultatami, mam powody twierdzi¢, ze Twoja grupa krwi plus to, co
jesz, moze wiele z tych ktopotéw rozwigzac.

Jesli Twoja dieta jest urozmaicona, bez przesadnej ilosci pewnego rodzaju pro-
duktéw, bez ktérych podobno nie mozesz zyé¢ ©, czujesz si¢ dobrze i jestes
zadowolona ze swojej sylwetki, nie byto tematu. Jesli jednak brakuje Ci energii,
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tu i 6wdzie ciagle Cig¢ przybywa, moze nawet chorujesz albo czujesz, ze co$ jest
nie tak — spokojnie przyjrzyj si¢ temu, co jesz. Okazuje si¢ to istotne wéwezas,
kiedy w Twojej diecie jest czego$ wigcej niz przewiduje norma. Jedni maja
stabo$¢ do pieczywa, makaronu i pierogéw, ale z grupg krwi O powinni na nie
uwazaé. Jesli reprezentujesz grupg krwi A, mozesz czué si¢ mato komfortowo,
jedzac codziennie krwisty stek czy karkéwke. Kurczak w diecie grupy B to
réwnie kiepski pomyst. Skad si¢ biorg takie dziwolagi? Z lektyn.

Grupa krwi stanowi klucz do Twojej odpornosci. Jej zawdzigczasz zwycigskie
odpieranie wroga w postaci bakterii, wiruséw, infekgji i innych stanéw zapal-
nych. Uktad immunologiczny wychwytuje kazdego intruza za pomoca anty-
genéw, czyli zwigzkéw chemicznych, ktére sg dla kazdego istnienia na naszej
picknej planecie tak samo unikatowe jak linie papilarne ludzkich dtoni. Kazda
z grup krwi réwniez posiada takie znaczniki i kazda z nich inny. To wlasnie za
ich pomocg informuje uktad odporno$ciowy o ewentualnym zagrozeniu. Ten,
aby zniszczy¢ obey antygen, wytwarza do niego przeciwciata i ma ich niezlg
gromadke. Przeciwcialo namierza zlosliwea i skutecznie go oblepia, czyli aglu-
tynuje. Posklejane komérki tatwiej dopasé i rozbroié, bo biedactwa w grupie
stanowig wickszy cel i dostaja tupnia.

Grupy krwi wytwarzaja przeciwciala takze na inne grupy krwi, dlatego z jed-
nym mozesz sobie wymieni¢ krew, a z innym nie. Indianie tego nie wiedzieli
i juz ich nie ma ©. Grupa A zostanie odrzucona przez grupe B i odwrotnie.
Grupa AB moze przyjmowaé krew od kazdego, ale sama nie moze by¢ juz
niczyim dawcg. Grupa 0 nie moze przyjaé niczego od nikogo, ale sama moze
ofiarowa¢ siebie kazdemu. Czy to nie jest fascynujace?

Podobne zjawisko sklejania komérek zachodzi we krwi w momencie taczenia si¢
jej z pewnymi rodzajami pozywienia, ktére ma wiele antygenéw podobnych do
A1 B.Iznowu na dwoje babka wrézyta, bo oto mamy sytuacje relatywna i weale
nie oczywista — to, co dobre dla Ciebie, nie musi by¢ korzystne dla Anki, ktéra
lubi czytaé. To, co aglutynuje Twojg krew, powodujac odrzucenie intruza, nie
musi skleja¢ krwi kogos innego. Jednym stowem — znowu nie jest nudno.

Okreslona zywno$¢ wywotuje w Twoim organizmie okreslong reakcj¢ — na
pewno nieraz sama tego dos§wiadczytas. Z reguty jesz to, co lubisz, ale co wte-
dy, jesli co$§ wy$mienicie smakuje i zjadtabys chocby wagon spaghetti w so-
sie pomidorowym, ale ta nieodwzajemniona i toksyczna mito§¢ mocno idzie
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w biodra? Owa cudowna chemia pokarm-krew to sprawa naszych przodkéw
i dziedzictwa genetycznego, ktére w naturalny sposéb upomina si¢ o swoje.
Nie bez powodu, zmieniajac dietg, poczutam swoistg podréz w czasie. Kolesie
z jaskini nie jedli przeciez nic innego jak to, co upolowali w lesie, albo to, co
zerwali z drzewa. Paczki wynaleziono duzo péznie;.

A jednak zdecydowanie wole patrzeé, jak wsuwasz ze smakiem ten makaron,
niz stuchac tych, ktérzy mi go namigtnie nawijaja na uszy ©.

LEKTYNY LUBIA SIE LEPIC

Lektyny sa no$nikiem informacji o preferowanym przez Twéj uktad odporno-
Sciowy i pokarmowy pozywieniu. Te zawarte w krwi proteiny majg zdolnos¢
aglutynacji. Jesli zjadasz cos, co zawiera lektyny niewspélgrajace z antygenem
Twojej krwi, te zaczynaja skleja¢ komorki krwi wewngtrz organizmu, w tym
komorki narzadéw — zotadka, watroby, serca, nerek, a nawet mézgu. Agluty-
nacja oznacza zawsze zniszczenie takich komérek, co przyczynia si¢ do r6z-
nych dolegliwosci i schorzen. Taki tworzacy si¢ glut stanowi rodzaj blokady,
a energia musi ptynac.

Spokojnie, wszystko zostalo przewidziane! Natura jest taskawa i po to data Ci
uktad odpornosciowy, zeby Ci¢ przed lektynami z zywnosci bronit. Poniewaz
jego sity sa jednak w pewnym stopniu ograniczone i cz¢$¢ tych protein dociera
do Twojej krwi, Twoim zadaniem jest utatwi¢ mu sprawe, a przynajmniej nie
utrudniaé, czyli nie jes¢ za duzo tego, co niewskazane dla Twojej grupy krwi.

Jesli Twéj facet ma czasami wyraznie dosy¢ Twojego gadania, naprawde warto
go w takich momentach zostawi¢ przed telewizorem albo pusci¢ na mecz z ko-
legami. Nawet nie wiesz, jak szybko wréci do Ciebie, merdajac ogonem, i o ile
tatwiej bedzie Ci go pézniej o cokolwiek poprosi¢. Madry szympans, jesli ma
ochote na mitoéé i chce by¢ chciany, przynosi wybrance banany. I to jest wia-
$nie obopdlna wymiana ustug, zrozumienie potrzeb i symbioza.

Trudno wyeliminowa¢ lektyny zupetnie — i nie o to chodzi. Podobnie jak nie
chodzi o obsesyjne liczenie kalorii czy wazenie co do grama porcji dorsza czy
brokutéw. Chodzi znowu o $wiadomos¢ i unikanie btedéw. Jesli gluten — tez
lektyna, zawarty w pszenicy i innych zbozach — jest wrogiem numer jeden krwi
0 i uwielbia sadowi¢ si¢ w jelitach, a ich schorzenia to czgsty problem repre-
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zentantéw tej grupy krwi, warto uszanowac jego hobby, ale moze niekoniecznie
swoim kosztem. W takiej sytuacji ograniczasz takie weglowodany do minimum
albo znajdujesz zast¢pstwo. Jestes$ przeciez inteligentna i wiesz, ze nie ma ludzi
niezastgpionych, chociaz tak bardzo za niektérymi latami tgsknimy ®.

Whasciwa dieta, bez nadmiaru lektyn, moze okaza¢ si¢ mechanizmem napraw-
czym Twojej odpornosci i metabolizmu. Oczyszczona krew to mniej zniszczo-
nych komérek i powstrzymanie procesu starzenia si¢ organizmu. To duza szansa
na pozbycie si¢ wielu dolegliwosci zdrowotnych i odzyskanie witalnosci.

PIERSI INDYKA MAJA WIEKSZY ROZMIAR STANIKA

Kiedy kilka lat temu zacz¢tam stosowaé diete kulturystyczng z zamiarem zbu-
dowania masy mig¢$niowej, bytam zmuszona zjada¢ wiecej i czesciej. Najpro-
$ciej byto kupid i przygotowac piersi z kurczaka. Wszyscy miécg te cyce i wszy-
scy maja dosy¢. To smutne, ale w krétkim czasie i dla mnie staly si¢ podstawa
diety. Gdyby od tego rosty mi moje, miatabym juz wtedy wymiona najbardziej
wypasionej krowy holenderskiej, a tak — ciagle wisi mi skromne be ©.

Z kurczakiem zjadatam duzo ulubionych pomidoréw. Bytam wtedy, co prawda,
na diecie niskottuszczowej, wiec moje chroniczne zmgczenie i uczucie, jakbym
za chwil¢ miata Zyciu uciec, moglo wynika¢ wtasnie z tego deficytu. Rano nie
potrafitam wstaé, a o energii jedynie marzytam. Postuszeristwa odmawiato mi
nie tylko ciato. Kompletne zamroczenie i niemozno$¢ tworczego myslenia dtu-
go ttumaczytam sobie dieta i treningiem, ale przyczyna tkwita gdzie indzie;j.

Ktérego$ picknego, jesiennego dnia, zainspirowana lektura, zamienitam kur-
czaka na indyka, kazalam spada¢ pomidorom i w ten oto sposéb stalam si¢
$wiadkiem swoich drugich narodzin. W ciaggu kilku tygodni po chronicznym
zmeczeniu nie byto §ladu. Po drodze wpadtam jeszcze na thuszez, a potem byto
mi tylko lepiej.

SKRECAJ ZAWSZE W SWOJA STRONE

To, co jesz, ma wptyw na Twoje zdrowie, wyglad i samopoczucie. Propono-
wanie takiej samej diety réznym ludziom to mniej wiecej takie samo nieporo-
zumienie, jak sadzanie ich o okreslonej godzinie do stotu, zeby zgodnie zjesé
wotu. Starzy, mlodzi, chudzi, modni, wszyscy maja by¢ mi glodni! Znasz to.
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Kto$ nam méwi od urodzenia, co jest dla nas najlepsze, jak nalezy si¢ zachowy-
wac i co jes¢. Lokcie ze stotu, tyzka zawsze w prawej rece, gazeta po obiedzie.
Wpedza si¢ nas w nawyki i przekonania, w ktérych — nawet jako doroste
juz dzieci — tkwimy po uszy. Bojac si¢ zmian, powielamy je bezrefleksyjnie,
przekazujac nastepnym pokoleniom, albo wreszcie rezygnujemy z nich sami,
bo ewidentnie nam nie stuza.

Z dieta jest jak z dobrym marketingiem. Jesli nie uwzglednisz wymagan klien-
ta, do ktérego kierujesz produkt, juz mozesz upic¢ si¢ a konto porazki. Gdyby$
proponowatla nawet cata swoja pigkna twarzg i glosem aniota najbardziej wy-
specjalizowane i niezawodne bzdyle lewoskretne, nikt ich nie kupi, jesli nie
beda zaspokaja¢ okreslonych oczekiwan czy potrzeb odbiorcy. Mozna upra-
wiaé sztuke dla sztuki, ale liczy¢ w tej kwestii na zyski, to jak liczy¢ na ulewe
w $rodku rozpalonej pustyni.

Prawdziwe jest to, co dziata. Bzdyl pozostanie tylko bzdylem, jesli okaze si¢
nikomu niepotrzebny. Nie produkt jest wazny, ale cztowiek! Dlaczego zatem,
analizujac to, co jemy, czy przygotowujac co§ w kuchni, tak czgsto zapominamy
o tym, kto bedzie to jadt? Mama je, sasiad je, to i dziecko musi, chociaz wszy-
scy wiedza, ze maluch i tak w protescie znowu pusci pawia. Babcia zawsze pita
mleko i dozyta setki. Obiad bez kartofelkéw? Dzien bez kanapki? Kanapka
bez chleba? A wiasciwie dlaczego bzdyl jest lewoskretny, skoro tak wielu chee
sobie skreci¢ inaczej?

WSKAZANE, NIEWSKAZANE ALBO CAEKIEM OBOJE TNE

Dieta zwiazana z grupa krwi wykorzystuje kompatybilnos¢ tego, co jesz, ze
sktadem komérkowym Twojego ciata i w naturalny sposéb przyczynia si¢ do
odnowy calego jego mechanizmu. Chociaz nie stanowi or¢za w walce z oty-
toscia, z reguly — poprzez poprawe przemiany materii i produkcji insuliny

— przyczynia si¢ do utraty zbednych kilograméw.

To tak jak rezim dietetyczno-treningowy nie daje kontroli nad zyciem, ale moze
stanowi¢ doskonaty punkt wyjscia do niej. Przyznam sie, ze dzigki kontroli nad
ciatem udaje mi si¢ skuteczniej kontrolowaé¢ umyst. Analogia z dietg bardzo
do mnie przemawia, poniewaz tak samo, jak moge dzisiaj zrezygnowac z porcji

ulubionych frytek czy sernika, rezygnuje z negatywnych mysli czy przekonari.
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Rzadziej wéciekam si¢, Ze nie moge mieé tu i teraz ulubionej zabawki. Szanu-
je 1 uwzgledniam odmienne punkty siedzenia i mapy. Nie mam pretensji do
deszczu, ze pada, ani do wiatru, ze potamal mi kolejny parasol.

To, co jesz, moze dziata¢ jak lekarstwo — beda to wysoce wskazane dla Twojej
grupy krwi produkty. Moze by¢ obojetne, czyli nie zaszkodzi i nie pomoze,
jak tamten bezuzyteczny bzdyl. Jest tez zywno$¢, ktéra — bardzo mi przykro!
— powinna$ omija¢ szerokim tukiem, poniewaz dziata jak toksyczny kocha-
nek. Unika¢ lub ograniczy¢ kontakty do minimum, cho¢by dran wysmienicie
smakowal! Oczywiscie, wyb6r zawsze nalezy do Ciebie, bo to Ty rozdajesz
karty i Ty decydujesz! Ty siejesz i Ty zbierasz!

Najlepiej wybiera¢ zywno$¢ wysoce wskazana, diet¢ uzupetnia¢ bez obaw pro-
duktami obojetnymi, a nad niewskazanymi dwa razy si¢ zastanowi¢ — po-
dzieli¢ si¢ z potrzebujacymi albo oddaé psu, zeby rado$nie dotrzymywat Ci
towarzystwa, kiedy Twdj facet z pasjg zalicza kolejne bramki ©.

Cos wymyslisz! Moze przysnisz?

GRUPA O

Jaskinia migsozercéw-mysliwych. Jak nie pomachasz maczuga i troche si¢ nie
spocisz, ciezko bedzie Ci odreagowac stres, zachowacé szczupla sylwetke i talie
osy, a o energii bedziesz mogta tylko opowiadaé. Wysitek fizyczny i hajprote-
inowa dieta to przepis na witalniejsza Ciebie.

Ketoza, ktéra powstaje w obecnosci wigkszych ilosci biatka i tluszczu przy
niskiej zawartosci weglowodanéw, utrzyma Twéj metabolizm na wysokich
obrotach. Chude gatunki migs i ryby to Twoje krélestwo. Produkty mleczne
i zbozowe nie beda Ci stuzy¢, ale usmiechnij si¢, bo lepszy jeden prawdziwy
przyjaciel niz kilku falszywych!

Jesli tylko odstawisz chleb, buty, ptatki i inne ciacha, btyskawicznie poczu-
jesz luz w spodenkach. Tym, co powoduje u Ciebie przybieranie na wadze, sa
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weglowodany, a przede wszystkim gluten pszenicy. Jego lektyny spowalniaja
"Twoja przemiang materii i metabolizm insulinowy. Odcinasz sobie w ten spo-
s6b doplyw pradu i nie przekonasz zbuntowanego silnika, ze ma jecha¢ dalej,
jesli tylko zweszy tak nedzne paliwo.

Zakazany owoc smakuje najlepiej, ale pieczywo pszenne, ptatki owsiane i ku-
kurydziane czy makaron nie sg tu dobrg decyzja. Jesli juz musisz zjes¢ kawatek
chleba, wybierz ten 100% zytni lub orkiszowy, wafle lub pieczywo ryzowe.
Makaron czy ziemniaki zastap ryzem basmati, brazowym, kasza jeczmienna
lub gryczana.

Podobnie jak pszenica, beda dziata¢ w Twoim przypadku niektére rosliny
straczkowe (niektore gatunki fasoli, kukurydza) i produkty mleczne. Nabiat,
ktéry tak lubisz, nie bedzie przez Ciebie dobrze trawiony. Jako kobieta po-
trzebujesz jednak troche produktéw mlecznych ze wzgledu na zawarty w nich
wapn, ale ograniczaj je albo wybieraj mleko i produkty sojowe nie zawierajace
laktozy, a z seré6w — fetg, ser kozi i mozzarellg.

Metabolizm usprawnisz szybko, jedzac czerwone mieso, watrébke, szpinak, sa-
tate rzymska czy brokuly. Jako dziewczyna z grupa krwi 0 mozesz mie¢ skton-
nosci do niedoczynnosci tarczycy ze wzgledu na wytwarzanie mniejszych ilo-
§ci jodu, ktéry przeciez wptywa na produkeje jej hormonu. Jedzenie kapusty,
brukselki czy kalafiora w Twoim przypadku bedzie dziatalo na tarczyce jak

hamulec, ale jej pracg przyspieszy sl jodowana i owoce morza.

Jedz sobie chude migso — wotowing, indyka, kurczaka, jagniecing, ryby. Cze-
Sciej, a w mniejszych porcjach. Ze wzgledu na Twéj wysoki poziom kwasu
zotadkowego nie bedziesz miata problemu z przyswajaniem biatka zwierze-
cego, ale pamigtaj, ze migso zakwasza organizm i przyda si¢ tu szybka kontra
w postaci warzyw i owocéw. Whasnie owoce moga Ci zastapi¢ kawatek uko-
chanego pieczywa czy porcje makaronu. Najlepsze sa dla Ciebie $liwki i figi,
neutralizujace Twoje silne kwasy zotadkowe.

Oleje roslinne — Iniany i oliwa z oliwek — bedg przez Ciebie bardzo dobrze
przyswajane, usprawnig Twoja przemiang materii i serce.

Diete grupy 0 dobrze jest uzupetnia¢ witaming B, ktéra przyspieszy metabo-
lizm, i wapniem, poniewaz zawierajace go produkty mleczne nie sg dla Ciebie
wskazane.
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Jeste$ stworzona do wysitku fizycznego i wlasnie poprzez ¢wiczenia mozesz
roztadowywaé gromadzace si¢ napigcie i stres, ktére uderzaja bezposrednio
w Twoje ciato i migénie. Bez porcji ruchu mozesz czu¢ si¢ wyczerpana i zme-
czona. Twdj metabolizm i nastréj znaczaco obniza loty, migkko ladujac oponka
w talii. Predestynacje do wysitku i dynamizm masz w spadku po walecznych
i silnych przodkach spod znaku maczugi, zatem do dzieta! Czasami naprawde
zabawnie jest wyj$¢ z cieptej jaskini i upolowaé sobie zwierzaka!

produkty wysoce wskazane

g! baranina

cielgcina

Jagnigcina

wqtroba

wolowina
. ________________________________________________________________________________________________________________|

dorsz

makrela
sledz
halibut

foso§

sardynka

sieja

sola

szezupak

morszcezuk
. _______________________________________________________________________________________________________________|

brokuty
papryka

cykoria

chrzan

czosnek

Jarmuz

kalarepa

Cigg aalszy tabeli na nastepnej stronie
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produkty wysoce wskazane — cigg dalszy

piletruszka

stodkie ziemniaki

salata rzymska

=

gl

sliwki (réwniez sok)

sok z wisni

sok Z ananasa

oliwa z oliwek

imbir

chilli cayenne

migta

produkty, ktérych powinnas unikac

g! wieprzowina

98
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szynka

o

kawior

tosos wedzony

pszenica (kietki, maka, pieczywo, makaron)

owies (platki owsiane, pieczywo)

platki kukurydziane

mleko i produkty mleczne
lody
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awokado

baktazan
brukselka
kukurydza

biate ziemniaki

kapusta
kalafior

pieczarki

Jezyny
mandarynki

pomararicze

truskawki

melon

orzech kokosowy

rabarbar

sok jabtkowy

sok pomarariczowy

olej kukurydziany

olej krokoszowy

olej z orzeszkow ziemnych

orzechy brazylijskie

orzeszki ziemne i pistacjowe

nerkowce

mak

kapary

cynamorn

ocet (marynaty)

pieprz biaty

wanilia

kawa

napoje gazowane

(coca-cola)
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Wymieniam tylko najbardziej popularne produkty spozywcze z listy wskaza-
nych i niewskazanych dla poszczegélnych grup krwi, poniewaz to wlasnie one
decyduja o Twoim zdrowiu i samopoczuciu. Jak tylko bedziesz chciata przyj-
rze¢ si¢ wnikliwiej wszystkim produktom, w tym takze obojetnym — znaj-
dziesz odpowiednig literature¢ poswigcona temu zagadnieniu.

A teraz biegniemy dalej!

GRUPA A

Rolniczka-zbieraczka. Uprawia wtasny ogrédek, orze, sieje i zbiera. Jesli komus
mozna pozwoli¢ na wegetarianizm bez obaw o szczuply sylwetke czy utrate
energii, to whasnie Tobie, wrazliwa osadniczko! Machanie maczugg raczej nie
przyniesie Ci ulgi, a wyczerpie i nadwerezy. Uspokajasz si¢ w bliskim kon-
takcie z natura i tym, co Ci w swoim bogactwie oferuje. Twéj delikatny uktad
pokarmowy najlepiej czuje si¢ w obecnosci czystej i §wiezej porcji naturalnych
produktéw.

Jaskinia migsozercéw to jak inna planeta — to, co napedza metabolizm i ener-
gie tamtej, Twoja potrafi zniszczyé. To, co jest paliwem w jaskini, w Twoim
silniku wywotuje powazng awarie. Pewnie, ze sa wyjatki potwierdzajace regute
i organizmy, ktére zaadaptuja sie do jedzenia miesa, czego przykladem jest
wielu kulturystéw i fitnesek. Spotykam jednak przypadki optakanego w skut-

kach radzenia sobie z biatkiem zwierz¢cym wsréd grupy A.

Ktéregos dnia zgtasza si¢ do mnie dziewczyna, ktéra zaczeta stosowaé wicksze
ilosci biatka w diecie, bo postanowita zbudowac¢ troche migsni i przede wszyst-
kim schudnaé, a zamiast oczekiwanych efektéw gromadzi coraz wigcej wody,
wyglada i czuje si¢ Zle. Jak to mozliwe, Ze zdrowa osoba, jedzac chude mieso,
minimalng ilo$¢ weglowodandéw i krecac aeroby dwa razy dziennie, jest balo-
nowato-nabrzmiata? Kiedy okazuje si¢, ze ma grupe krwi A, wiem, Ze moze to
mieé¢ duzy zwiazek z zatrzymywaniem ptynéw i odktadaniem si¢ niespalonego
biatka w postaci ttuszczu.
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Powtérze sig, ale to wazne — to nie jest reguta! Tylko grawitacja dziata zawsze
tak samo. Jesli skoczysz z czterdziestego pigtra, wiadomo, ze w dét, i wiadomo,
jak to sie skoniczy. Kazda z nas jest niepowtarzalna i kazda potrzebuje przy-
miarki. Sukienka musi leze¢. Jedni trafiaja na mito$¢ swojego zycia jeszcze
w liceum, inni przed czterdziestka. Jedni cate Zycie poszukuja, inni trwaja bez
potrzeby zmian albo w strachu przed nimi. Kazda z nas szuka siebie w inny
sposdb. Liczy sie tylko to, czy jeste§ szczesliwa.

W przeciwienstwie do grupy 0, masz delikatny Zotadek i niski poziom kwasu
zotadkowego, poniewaz jeste$ przystosowana genetycznie do innego rodza-
ju pozywienia. Podobne reakcje jak mieso bedzie wywotywat u Ciebie nabiat
i kazdy nadmiar produktéw zawierajacych pszenicg, od ktérej Twoje migsnie
beda zbytnio si¢ zakwaszaé. Sprzyja¢ beda Ci wszelkie rodzaje nieprzetworzo-
nej, naturalnej zywnosci, w tym szczegdlnie soja i oleje roslinne w potaczeniu
z odpowiednimi warzywami i zbozami.

Warzywa jedz najlepiej w postaci suréwek lub gotowane na parze — zacho-
waja maksimum witamin i mineraléw. Unikaj papryki, pomidoréw, kapusty
i oliwek. Moje ukochane brokuty, z ktérymi przegrywa niejeden facet ©, to
skarbnica antyutleniaczy — wysoce wskazana réwniez dla Twojej grupy krwi,
pickna ksigzniczko! Twoja nie najsilniejsza odporno$¢ wzmocni doskonale
czosnek i cebula, ale tutaj wiele ryzykujesz, bo kiedy zacznie Ci jechac jak ko-
niowi z patyka, bedzie raczej trudno znalez¢ ksigcia z bajki! ©

Jesli zdecydujesz si¢ na mieso, wybieraj to najchudsze — z kurczaka lub indy-
ka. Bez obaw — poza solg i fladra, siegaj po ryby. Unikaj petnego mleka, ale
korzystaj z jego kwasnych produktéw — jogurtu czy kefiru. Produkty mleczne
powoduja wicksze wydzielanie sluzu u grupy A, podobnie zreszta jak pszenica,
co przyczynia si¢ do alergii i probleméw z oddychaniem. Mleko kozie i sojowe
bedzie dobrym zamiennikiem.

Nie potrzebujesz do pelni szcze¢scia zbyt wiele thuszezu, ale oliwa z oliwek i olej
Iniany jako dodatek do positkéw beda wspomagaé Twoja przemiane materii.
Biatko zwierzece i tluszcz mozesz uzupelniaé orzechami i pestkami, z ktérych
najbardziej korzystne beda dla Ciebie orzeszki ziemne i pestki dyni. Sposréd
owocéw — ananas. Niewskazane pomararicze zastap grejpfrutem i kiwi, a ba-
nany — morelami i figami. Banany niezastagpione? Niezastapiony jest pies —
kup sobie psa! Zawsze bedzie cieszyt si¢ na Twéj widok. To réwniez §wietny
partner do biegania i dtugich spaceréw!
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Ze wzgledu na niska przyswajalnosé biatka zwierzg¢cego i mleka suplementacja
witamin B, C i E, wapnia i zelaza moze Ci si¢ czasami przydac.

O ile grupa krwi 0 jest stworzona do wysitku fizycznego, o tyle Ty preferujesz
ten bardziej intelektualny i duchowy. Skupienie, medytacja, joga, tai-chi, pi-
lates, stretching, wszelkie techniki relaksacyjne beda dla Ciebie sposobem na
uspokojenie i wyciszenie negatywnych emociji i stresu. Mozesz nawet wyciskaé
stukilogramowg sztange, ale i tak nie ona be¢dzie tu najwazniejsza, ale petne
zaangazowanie Twojego umystu w jej uniesienie. Niezwykte, duchowe przezy-
cie unoszenia ci¢zaru. Sztanga mentalna. Zaraz, a kto powiedzial, ze wysitek
fizyczny nie moze by¢ duchowy? Ze bieganie codziennie rano nie moze by¢
modlitwg czy medytacja, jesli to ten sam rodzaj skupienia? Wszystko moze.
Nawet cielesnos¢ i koncepcja bzdyli.

Ty nadajesz sens i wymiar temu, co robisz. Ty biegniesz i Ty oddychasz. Ty
osiagasz wszystko, czego pragniesz!

produkty wysoce wskazane

@9 dorsz

tosos

makrela

pstragg
sardynki

sieja

slimaki

szezupak

gryka

owies

maka zytnia

wafle ryzowe

mleko i ser sojowy
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chrzan

cykoria

czosnek

kalarepa

marchew

pietruszka

rzepa

satata rzymska

grejpfrut

morele

rodzynki

sliwki

wisnia

Zurawina

Jagody
cytryna

oliwa z oliwek

olej Iniany

masto orzechowe

orzeszki ziemne

pestki dyni

imbir

505 s0joWy

musztarda

cZerwone wino

kawa

zielona herbata
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produkty, ktérych powinnas unikac
99 baranina

104

cielgcina

dziczyzna

ges

kaczka

krolik

szynka

wqtrébka

wieprzowina

wolowina

krewetki

tosos wedzony

matze

morszczuk

ostrygi

oSmiornica
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oliwki

papryka
pomidory

ziemniaki
. __________________________________________________________________________________________________________________________]

banany

mandarynki

pomaraiicze

mango

orzechy kokosowe

rabarbar
. _________________________________________________________________________________________________________________________]

olej kukurydziany

olej krokoszowy

olej sezamowy

orzechy brazylijskie

orzechy pistacjowe

nerkowce
. ____________________________________________________________________________________________________________________________________]

kapary
ocet (marynaty)
pleprz

majonez

,%ez‘cbua

napoje gazowane (piwo, coca-cola)

R

GRUPA B

Silna i zréwnowazona indywidualistka o wielu obliczach. Laczy $wiaty dla ogétu
sprzeczne. Nie bedzie si¢ ogranicza¢ ani wybieraé. Zatozy ogrédek w srodku
jaskini, a pomig¢dzy jednym a drugim polowaniem pomedytuje i poczyta, ponie-
waz do szczgdcia i zachowania dobrej formy potrzebuje zaréwno maczugi, jak
i twérezych, intelektualno-duchowych uniesieni. Jej unikatowy potencjat znaj-

105



BN PIEKNA PAPRYCZKA UWODZI KSZTALTEM

duje wyraz w silnym systemie odpornosciowym i uktadzie pokarmowym. Jako
jedyna moze korzysta¢ z nabiatu petna geba. Trudno zméc takg babe jakimkol-
wiek przeciwnosciom losu czy chorobie, dlatego ta baba moze pomdéce Tobie ©.

Przypominasz grupe krwi 0 pod wzgledem reakcji na gluten pszenicy, ktéry za-
miast by¢ spalany jako paliwo, odktada Ci si¢ w postaci ttuszczu. Podobnie jest
z kukurydza, gryka, soczewica, sezamem i orzeszkami ziemnymi, ktére oprécz
hamowania Twojego metabolizmu beda wywotywad niebezpieczny spadek cu-
kru we krwi po jedzeniu, zatrzymywanie ptynéw w organizmie i uczucie zme-
czenia. Whasciwie wystarczy, ze wykluczysz niewskazane dla siebie produkty,
a waga pojdzie Ci szybko w dét, bo masz dobry genetycznie metabolizm i rza-
dziej, jesli w ogdle, cierpisz na niedoczynnos¢ tarczycy.

Twoimi dietetycznymi przyjaciétmi sa zielone warzywa, chude migso — byle
nie kurczak!, jaja, niskottuszczowe produkty mleczne, watrébka. Jesli masz sta-
bos¢ do kurczaka, zmien szybko obiekt pozadania, bo z tym ptakiem nie po-
szybujesz wysoko! Kurczak zawiera szkodliwe dla Ciebie lektyny. Jesli upierasz
si¢ przy drobiu, wybierz okazalszego indyka czy bazanta, chociaz nie rozmiar
si¢ liczy ©. Odkad ulokowatam uczucia w indyku, nie tylko czuje si¢ lepiej, ale
z przyjemnoscia jem mieso, ktére ma okreslong twardos¢ i sprezystosé, czego
kurczaczkowi zdecydowanie brakuje.

Jeszcze lepsza komitywe i porozumienie znajdziesz z dorszem i tososiem. To
apetyczni i energetyczni faceci. Naprawdg grube ryby! Konkreciarz dorsz dzia-
ta pozytywnie na moja wyobraznie i zmysty, poniewaz od razu odnosz¢ jego
geste 1 zwarte migso do jakosci swoich migéni. W koricu jeste$ tym, co jesz!

Unikaj skorupiakéw! Taki rak jest nieborak wspak, a mule biedule szczelnie
przymkniete ©. Jedz wysoce wskazane dla Ciebie jaja i produkty mleczne, ale
wybieraj lepiej te zawierajace kultury bakterii i kwasne — kefir lub jogurt, po-
niewaz sg lepiej tolerowane. Oczywicie z umiarem, bo to laktoza, a Ty chcesz
mie¢ piekne uda i posladki!

Orzeszki ziemne, sezam, pestki stonecznika i dyni mozesz sobie darowa,
poniewaz zaburzaja Twoja gospodarke insulinowa. Siggaj jednak po migdaty,
orzechy brazylijskie, wloskie i bardzo smaczne, stodkawe orzeszki pekan.
Wezesniej wspominana pszenica, ale i produkty zawierajace zyto czy jeczmieri,
np. pieczywo, nie beda stuzyty Twojemu zdrowiu i utracie zb¢dnych kilogra-
méw. Skorzystasz bardziej, zamieniajac je na ryz, owies i orkisz.
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Tak samo jak powinna$ unika¢ kurczaka, unikaj pomidoréw! Wiem, ze sa
pyszne, soczyste, $wietne do chleba, z Z6ttym serem, do spaghetti i tez nie mo-
gltam bez nich zy¢, ale zrobig Ci gluta big! Warzyw jest tak duzo, ze z tatwoscia
zrekompensujesz sobie t¢ nieszczesliwg mitosé. Jedz szczegélnie te zielone,
bogate w magnez. I ciesz sie, bo w ramach odszkodowania mozesz w pelni
g 8 ¢ p
korzysta¢ z ziemniakéw, kapusty, grzybéw i z wigkszosci owocéw.
Y , Kapusty, grzy ¢

Ostre przyprawy, z wyjatkiem czarnego i bialego pieprzu, sa wrecz stworzone
dla Ciebie, wiec ptori bez obaw! Goraca, ostra i zaskakujaca Ty!

Ze wzgledu na dobrg tolerancje¢ produktéw mlecznych dobrze przyswajasz
wapn, ale ten ma bezposredni wplyw na poziom magnezu, ktérego moze Ci
czasami brakowa¢. Objawem takiego deficytu jest obnizona odpornos¢, spa-
dek energii, zmeczenie, depresja. Jesli cos takiego Cie jakims cudem dopadnie,
przyjmuj magnez w tabletkach!

W syndromie chronicznego zmeczenia i stresie pomoze Ci réwnowaga fizycz-
no-umystowa. Nie chodzi tu ani o agresj¢ jaskiniowca, ani lewitacje Twojej
subtelnej siostry rolniczki, ale inteligentna kombinacje tych dwéch skrajnosci.
Zaciekta rywalizacja nie jest dla Ciebie, ale wysitek, ktéry przy okazji rozwija
sfere twérczosci 1 intelektu albo na nia wptywa, bedzie Twoja podwéjna, prze-
pyszng pieczenig na jednym ogniu.

MGj przyjaciel z gér, tez artysta, opowiada fajne bajki. Jedna byta o zyciu jak
stél, ktéry trzeba stawia¢ na kilku nogach. I jak na bajkopisarza przystato,
najwicksza noga to kolega byt w dziataniu. A Ty, moja chilli, nie tylko jestes
cudowng dziewczyna, czytasz sobie bajki i §wietnie si¢ bawisz, ale jestes zdecy-
dowanie najlepszym stolarzem!

produkty wysoce wskazane

w@ baranina

dziczyzna
Jagnig
krolik

dorsz

Sladra
halibut

Cigg aalszy tabeli na nastepnej stronie
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produkty wysoce wskazane — cigg dalszy

108

produkty mleczne

baklazan
brukselka

stodkie ziemniaki

ananas

banan

winogrona

Jezyny

2
=
X

oliwa z oliwek

curry

imbir

chrzan

chilli cayenne

zielona herbata
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produkty, ktérych powinnas unikac
gg ges

kaczka

kurczak

wieprzowina

szynka

skorupiaki

Jeczmieri (mgka, kasza)
platki kukurydziane

pszenica (pieczywo, maka, otreby)
Zyto (chleb 100% Zytni, maka, platki)

awokado

pomidory

rzodkiewka

soczewica
tofu

gmmzty

opuncja

orzechy kokosowe

rabarbar

olej krokoszowy

olej kukurydziany

olej z orzeszkow ziemnych

olej sezamowy

olej stonecznikowy

nerkowce

Cigg aalszy tabeli na nastepnej stronie
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produkty, ktérych powinnas unika¢ — cigg dalszy

orzechy pistacjowe

mak

pestki dyni i stonecznika

sezam
1

lody

cynamon

pieprz (czarny, biaty)
ketchup

napoje gazowane (coca-cola)

GRUPA AB
Rzadki i nowoczesny dizajn. Wynalazek nieobliczalny w skutkach. Niepodob-

na do niczego i nikogo, chociaz to pewien zbiér wspélny grup A i B. Wspélny
nie znaczy taki sam, bo przeciez ta sama osoba w innym towarzystwie i oko-
licznosciach moze zachowywac si¢ i reagowa¢ odmiennie. I kto mi odpowie,
czy jest wtedy soba czy sobie? Kompilacja wrazliwej i osiadlej A z sita i ak-
tywnoscia grupy B — przejawiajaca si¢ réznie w zaleznosci od warunkéw ze-
wnetrznych.

Kameleony zmieniaja kolory, legwany dostosowuja swoje wymiary do klimatu,
stonie tazg nawalone, a grupa AB ma swoje tajemnice i nic nam do tego! W in-
trygujacym towarzystwie nigdy sie¢ nie nudzisz. Mozesz sobie spod przymru-
zonych oczu snu¢ fantazje, co tez znowu wymysli, czym i kiedy Cie zaskoczy.
Zamykasz oczy. Randki z taka mieszanka to praaawdziwa przyjemnos¢.

Masz genetyczne predyspozycje do jedzenia migsa, jak grupa B, ale delikatny

zotadek z niedostateczng iloscia kwasu, jak grupa A. Powinna$ na niektére ga-
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tunki mig¢s — szczegdlnie czerwone — uwazad, kontrolowa¢ ich ilogé, a diete
uzupetnia¢ warzywami. Wysoce wskazany jest dla Ciebie indyk. Wolowinie
i kurczakowi koniecznie podzigkuj, ale docent owoce morza, z wyjatkiem fladry
i skorupiakéw.

Ze wzgledu na wrazliwy zotadek unikaj konserwantéw i produktéw wedzo-
nych! Uzywaj w kuchni oliwy z oliwek i oleju Inianego, a odstaw stoneczni-
kowy, sezamowy czy kukurydziany. Nabial bedzie sprzyjat Twojemu dobremu
samopoczuciu i zdrowiu, podobnie jak grupie B — zwtaszcza kwasne produk-
ty mleczne i jaja.

Gluten pszenicy, tak niewskazany dla krwi 0 i B, nie bedzie miat w Twoim
przypadku az takiego znaczenia, ale jesli chcesz radykalnie zmieni¢ sylwet-
ke i schudna¢, powinna$ pszenicy unikal. Jesli dokucza Ci astma, réwniez
pomysl o ograniczeniu produktéw pszenicznych, poniewaz zwickszaja pro-
dukeje¢ sluzu. Metabolizm bedzie Ci zaburza¢ takze kukurydza, gryka, nasio-
na i pestki oraz niektére gatunki fasoli. Dobroczynne beda ptatki owsiane,
orkisz, zyto i ryz, a takze — jak w przypadku grupy A — orzeszki ziemne
i masto z tych orzechéw.

Pamigtaj o warzywach, ktére pomoga wzmocni¢ Twoja niezbyt silng odpor-
no$¢. Z owocéw wysoce wskazany bedzie dla Ciebie ananas. Unikaj pomaran-
czy i banandw, ale jedz grejpfruty, cytryny, figi, sliwki, winogrona i Zurawine
— bogate w witaming C, ktéra pomaga w trawieniu, zmniejsza ilo$¢ §luzu
i zapobiega nowotworom.

Uwazaj na sél, pieprz i ocet. Stosuj ziota, pietruszke i czosnek, ale z tym dru-
gim — wiesz, jak bywa. Z sufitu pajaki obrywa, rozmowe kto$ szybciej koriczy,
w kinie siadajg pi¢é¢ rzedéw dalej ©.

Jesli w Twojej diecie nie ma zbyt duzo $wiezych warzyw i owocéw, na pewno
powinnas uzupetnia¢ menu witaming C — chocby po to, zeby zapobiegaé gry-
pie czy przezigbieniom. Pomocna w tym moze by¢ tez echinacea.

Na stres reagujesz podobnie jak grupa A, czyli intelektualnie i duchowo. Me-
dytacja czy joga przyniosa Ci upragniony spokdj i harmonie. Nie potrzebujesz
szalonego wysitku fizycznego — raczej gleboko pooddychasz, a potem rozcia-
gniesz si¢ wolno i zmystowo jak kotka. Niewazne, czy na zajeciach w grupie,
czy na wlasnej kanapie. Jesli nawet rywalizujesz, przeciwnika szukasz w sobie.
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Ustalasz swoje reguly gry, stwarzasz swéj §wiat i mocno go chronisz. Lubisz
poprzebywa¢ we wiasnym, inteligentnym towarzystwie. I wiesz co? Masz zu-
pelna racjg, madralo!

produkty wysoce wskazane

99 baranina
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indyk

Jagnig

krolik

. _______________________________________________________________________________________________________________________|
dorsz

fosos

makrela

morszczuk

pstragg
sardynka

szezupak

slimak

mozzarella

serek wiejski

orkisz

ryZ (dziki, basmati, bialy, brgzowy)

Pplatki owsiane

wafle ryzowe
chleb 100% zytni

makaron zytni

brokuty
burak
Jarmuz

kalafior
ogorek
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pietruszka

seler

stodkie ziemniaki

grejpfrut

sliwki

winogrona

wisnie

Zurawina

oliwa z oliwek

masto arachidowe

orzechy wloskie

orzeszki ziemne

curry

chrzan

imbir

zielona herbata

kawa

produkty, ktérych powinnas unikac
9! cielecina

dziczyzna

ges
kaczka

kurczak

szynka

wieprzowina

wolowina

Cigg aalszy tabeli na nastepnej stronie
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produkty, ktérych powinnas unika¢ — cigg dalszy
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skorupiaki

wegorz

gryka (kasza)

aieczywo i az’m‘ki kukurydziane

masto
lody

camembert

awokado

rzodkiewka

kukurydza
papryka

czarne oliwki

banany

gruszki

mango

pomararicze

rabarbar

olej kukurydziany

olej sezamowy

olej stonecznikowy

orzechy laskowe

mak

pestki dyni i stonecznika

sezam
1

kapary
ocet (marynaty)
pieprz
ketchu

napoje gazowane (coca-cola)






