Wyniki analizy pierwiastkowej wloséw

zawodnikow Polskiego Zwigzku Podnoszenia Cigzarow
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1. Wyblerz, ktéry Analizg Plerwiastkowy Wiosdw cheesz wykonaé:
O

2. DANE PACIENTA NIEZBEDMNE DO WYKONAMIA ANALIZY:
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Program Analitycmy (same wykresy) = wypeinij tylko

D Program Zdrowotny (wykresy z opisem, suplementacjg i dietg), punkty 1, 2,19 - wynik wyslany tylko na e-mail_

IMIE MAZWISKO PANSTWO
Plec
R 1 s v
MUMER TELEFOMU WIEE {lata) WAHUS [om) WALA [kg] L-'RRL!PA D ME.ECE\'EN.Q
KR
3, Odblér wyniku: D odbidr osobisty w siedzibie Biomal-Med, D wysylka na ponizszy adres:
4. ADRES, NA KTORY ZOSTANIE WYSEANY WYNIK ANALIZY:
MAZWA
ULICA, NR DOMU, NR MIESZKANIA
MIEISCOWOSC KOD POCZTOWY PANSTWO

5. WYNIK W JEZYKU: [] PoLskim, [ czeskn, [ stowackm, [] rosviskiM, [] uxramisiks, [] ANGIELSKIM,

[ memizckm, [] FrAMCUSKIM [] RUMURSKIM, [] WEGIERSKIM, [[] WEOSKIM.
Uswaga: Weere badania wiicnona jest jedns wersja jemvkowa wyniay. Dodatiows wersja za opfata, zgodnie 7 cennildem Biomel-Med na wwe biamal pl

6. Badanie O profilaktyki zdrawia, [] rehabilitacji, O wsparcia leczenia, [ suplementagi sportowsj
zlecone w celu: Drienre
zapatrze bovss nie na keak
7. Badanle: [ pierwsze, O kolgjne Trening: [ [
|:| wytrzymalcsricay
8. Cigza: [ planuje ciazs, [ jestem wdqz‘yD miesigc, [ karmie piersia. O
sitowy
9. Zaznacz zespoly 10. Zaznacz charaby A
chorobowe potwierdzone | potwierdzone diagnozy O Autyzm [ et miesni
diagnozg lekarska: lekarska: [0 Mewotwsr O szybkie meczenie sie
D Kostne/miginicwe O osteoparaza Stadium D Zgaga
D Sercowo-naczyniowe Reumatoidalne
0 zapalenie stawaw O erzerost prostaty O Wadeda
Ukladu pokarmowego
Fe 0O zawa D Cukrzyca: D typl [0 zaparda
D Ukladu moce la] g
oweg O zylaki O typn [ eiegunki
Ukladu nerwowego .
D O Wirzady zolgdka [ Padaczka O czeste oddawanie moczu
H: I jedi 5 i
D armonalne a Choraby jelit [ Choroby watroby D Iinloc:ap-umyoddawamu
Mie nnost tar
O doczy ey O astma O nne: O tradzik
[ ukiadu oddechowega [ eielsctwo O] tysien
0 ysienie
Dermatologiczne O tuszzyca -
[ Alergalogicme o 11. Zaznacz wystepujace | L ysenie androgenne
rgolog D Stwardnienie razsiane ﬂ-ll]l\'ﬂf: D pambiwe pamioktie
.D Ginekologiczne O Alergia . [ Bél stawow O e .




AMNKIETE PROSIMY WYPELNIAC CZYTELNIE DRUKOWANYMI LITERAMI. Pola wyboru zaznaczad uzywajge znaku =

psychosomatyczne:

Creste uczude zmeczenia
Zaburzenia koncentragji
Zaburzenia pamied
Trudnodci z zasypianiem
Wybudzanie sie w nocy

Uczucie stalego lub cestego
podenerwowania

Czeste bale giowy
Zawroty giowy
{zawienie, itp.)

Zajady

Szumy w uszach
Slurcze

Kolatania serca

Skara sucha

Skira przethuszczajaca sie
Trudnosd w uczeniu sig
Crpste ucude glodu
Mam czgsto pragnienie

Inne

OdodooOooocoooooooooaoaoao

12. Zaznacz objawy somatyczne i

Zaburzenia widzenia (mroczki,

13. Styl odzywlania:

Stosuje diste niskoweglowodanows
Stosuje diete wegetarianska
Stosuje diete biatkows

Stosuje diete

Mie stosuje zadnej diety
Spozywam du?o owocow i

sokow owooowych

Spozywam duo miesa i thaszcaow

Jem duin nabiahu

Jem duio ryb

gooooooooo

Jem duio slodycy

14. Reakcja na stras:

Jestemn czesto agresywny/fa
Wiszystkim przejmuje sie
Jestern nadwrazliwy/a

Mam czesto leki

ooooo

Mam sklonnosc depresyjne

15. Styl zycia:
D Duzo pracujg {powyzZej B godz. na
dobg)

D Cresto tow. zarywanie nocy
[ ceesto pije alkahol

D Palg papierosy

D Zyje w cigghym stresie

16. Odiywianie:

Cresto mam ochote na potrawy:

[ - stodkie

[ - kwatne

[ -ostre

D - gorzkie

D = slane

O Pijg regularnie kawe

D Pijg czgsto herbatg

17. Narazenie na czynniki
szkodliwe w pracy:

D Chemicme

D Temperatura [mikroklimat)

D Fale elektromagnetyczne
D Halas
D Inne

18. Zazywans aktualnie leki, witaminy, mineraly (prosze wymienié Jak diugo sq stosowana):

19. Prosze o przestanie mojego wyniku analizy pierwiastkowej na ponizszy adres e-mail:

Zgadzam de na przetwarzanie moich damyech osobowych w celu realizacli badanla przez Biomol-Med Sp. 2 oo, ul Huta lagodnica 41, bod?, kitre
przekazug dobrowolnee, zastrzegajac soble prawo do ich sprawdzania | poprawiania oraz zgadzam s na wyslanke wyniku na podany adres e-mail
LAWAGA! Bliomal-Med Sp.z oo, nie ponasl odpowiedzialnodd za niedostarczenie
alekironiczne) wersji wynios 2 powodu bednego lub neczytelnego adresu.

czytelny podpis Pacjenta

D Presze o wysawlenie fakbury na dane:

Ankieta ma ra celu paznanie stylu zycia oraz zaburzen sulleltyemych | obiekowrych
chredlenie stanuodtywienia i podece driatan majacych na celu minmalizagi ryzyia povstavania wielu chordh. Interpretaca badania bedoe wynikeda zindywidualmych
organizma uzys karrch z analing piersiastooawe] wiosow,

LWAGA: Ankieta maze by wypeiniona tyleo za rgoda pacjental Kapiowanie wcalagc bub crpic zabranione!
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Przedstawiamy wyniki 200 zawodnikéw Polskiego Zwigzku
Podnoszenia Ci¢zarow.
Przebadano 134 m¢zczyzn i 66 Kobiet.

PARAMETRY CIALA
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® MEZCZYZNA ® KOBIETA

Problemy zdrowotne deklarowane przez Zawodnikéw

6,1%

Astma 2,30%

10,6%
10,50%

Alergologiczne

Dermatologiczne o 3,0%
Ukfadu oddechowego |G o 3,0%

Niedoczynnos¢ tarczycy "5 o9 1,5%

]
Ukladu Pokarmowego 0,00% 1,5%

Sercowo Naczyniowe g e > 30%
Kostno-migsniowe - B ——————— 7,4
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H KOBIETA W MEZCZYZNA



OBJAWY SOMATYCZNE | PSYCHOSOMATYCZNE

tamliwe paznokeie | 5,7
tysienie Esz"yf;,%

f 15,2%

Bdl przy oddawaniu moczu ﬁ)%{ 5o

Czeste oddawanie moczu % 379

Biegunki [l 5 7%

: 1,5%
Zaparcia 1,5.£

Wadecia | ——— 8,2%
Zgaga rz,?,‘%?%
szybkie meczenie sic | — 11,57
sol miesni | 2% 1
Béle stawow 0.8%— 36,4%
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H KOBIETA ® MEZCZYZNA

OBJAWY SOMATYCZNE | PSYCHOSOMATYCZNE

Mam czesto pragnienie (IS0 < o5
Czgste uczucie glodu T 15.2%
Trudnosci w uczeniu sic IG5
Skéra przetluszezajaca sie NI 6.1%
Skérasucha I L6 s 15,47
Kofatanie serca ol 1,5%
Skurcze [ y— 13,6%
Szumy w uszach T4, %
Zajady ﬂoa"_g%
Zaburzenia widzenia RS 1 o
Zawroty glowy IS 6,05
Czeste bole glowy NN £
Uczucie statego / czestego podenerwowania N / £
Wybudzanie sie w nocy IR s 11 2%
Trudnoci z zasypianiem I 13.6%
Zaburzenia pamigci | — 10,5%

Zaburzenia koncentraci I 7y — 136
Cagste uczucie zmeczenis I T 7" 33.3%
0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%

® KOBIETA  m MEZCZYZNA



Pije czesto kawe

Pije czesto herbate

stone - mam ochote
gorzkie - mam ochote
ostre - mam ochote
kwasne -mam ochote
stodkie - mam ochote

Jem duzo stodyczy

Jem duzo ryb

lem duzo nabiatu

Jem duzo miesa i ttuszczéw
Jem duzo owocéw i sokéw owocowych
Nie stosuje zadnej diety
Stosuje diete biatkowa

Stosuje diete wysokoweglowodanowa

0,0%

STYL ODZYWIANIA
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STYL ZYCIA | REAKCJE

Hatas - narazenie na czynniki
Chemiczne - narazenie na czynnik
Temperatura

Zyje w ciaglym stresie

Pale papierosy

Pije czesto alkohol

Czesto tzw. zarywanie nocy

Duzo pracuje (powyzej 8 godz. Na dobe)
Skfonnosci depresyjne

Mam leki

Jestem nadwrazliwy/a
Wszystkim przejmuje sie

Jestem czgsto agresywny/a
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Wyniki analiz
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stodkie - mam ochote | T 1%

Jem duzo stodyczy [t 0,99
Nie stosuje zadne; diey |, o 15%
Stosuje diete biatkowa [P ¢45%
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Interpretacja wyniku analizy pierwiastkowej wlosow

Wynik dla kobiet (z wartosci $rednich)

3. WYyNIK ANALIZY PIERWIASTHKOWE] WEOSOW

PIEBWIASTEI SLADOWE

996.5 697.74 37TE.61 3449 123,739 T0.412 9.083 14.541
300.0 240.0 100.0 160.0 26.0 170 125
165.0
Ca (wapn) MNa (sod) K (potas) P (fosfor) ME (magnez) Fe (telazo) S (mieds)
+237% 1 +191% 1 273 1 +116% t Fn fgymk) +171% 1 —ara b +16% 1
-25% §
1.155 0.938 0.351 0.618 0.03 0.026 0107 28.992
20 15 0.5 0.8 0.04 0.05 0.5 260
DA (nikiel) M (mangam) Se (selen) Cr {chrom) Mo (molibden) Co (kobalt) Ag (srebro) 5i (krmem)
—a1% b -36% 4 -30% § -23% 8 253§ -a5% § 7% b -a7% b
25923.1 3977 0.063 0.026 1.541 0.853 0,018 0.75
5.0 0.13 0.06 3.2 L5 0.04 1.5
28000.0 -
I (jody B {cymia) W [wanad) Sr (stront) B (bor) Li (it) Ba (bar)
S;s}gh) -20% 4 -5z2% § -s7%d 2% b —azn b -s5% 4 LN
PIEEWIASTEI TOKSYCZNE
0.071 0.093 10.738 0.127 0.863
0.5 0.5 10.0 0.3 4.0

As(arsen) Hgirted) Aligliny Cdkadm) Phioléw)



Wynik dla mezczyzn (z wartosci srednich)

3. WyNIK ANALIZY PIERWIASTEKOWE] WEOSOW

PIERWIASTEI SLADOWE

105141 546847 3182 ATLESS 119.058 57.783 1L176 13.083
100.0 26.0 17.0 125
300.0 230.0 160.0 165.0
Ca (wapr) Ma sid) +218% t P {fosfor) Zn oymk) +172% -3a% § +5%
EEES | +128% 1 s132% t -l
0.897 0.9099 0342 0.5875 0.0324 0.0294 0.125 21.335
2.0 15 05 o8 0.04 0.05 0.5 16.0
TN {nilkiel) Mn [mangan) Se (melen) Cr {chrom) Mo (molibden) Co (kobalt) Ag (srebro) Si (krzem)
= -39% 4 -32% 4 -2 % b -19% & -41% 4 -75% § -2 b
290123 3.795 0.0612 0.0379 22128 05801 0.0383 0.6733
5.0 0.13 0.06 3.2 15 0.04 1.5
28000.0 -
I (jedy Bn (cyma) W (wanad) 51 (stront) B (bor) Li qit) Ba (bar)
Siu:h} 22 b -z2% } -37%d -31% & EFLE S ) -4% - )
+
PIEBWIASTEI TOKSYCZNE
D.0664 0.1583 8.3098 0.1093 0.5071
0.5 0.5 10.0 03 4.0

As{arsen) Hgiried) Alfgliny Cdfkadm) Phiciéw)



Podstawowe rownowagi metaboliczne dla mezczyzn 1 kobiet
(z wartos$ci §rednich)

5. CHARAKTERYSTYKA TYPU METABOLICZNEGO (BIOI_DGICZ\TEJ’ NATURY}

OFracZENTIA: CECHY DOMINUTACE ZOSTAEY DODERESLOME.

ENERGETYKA SAMPATYE/PARASYMPATYK
/\‘ﬁo | [ o)
ol szyblki sympatyk arasympatvk
TRAWIENIE STARZFENIE WOLNORODNIKOWE
—_— __\I l/__._—— —-..,_\\\
K\o | [ o)
wolne szybkie wwolne szybkie
Rowmnowaca MeTasoLIcZna Reaxcja Na Stees
I \O | I \O |

katabolizmn anabolizm dobra =la

Funkcie EnDoERYNNE

Kopa NapMNERCZY - EFERKTYWNOSE Tarczyca - EFERTYWNOSE
Kb | ﬂb |
dobra skaba dobra slaba

Fownowaca Kwasowo-Zasapowa

FarwasrENTE Eowasesm Moczowya ZawwaszENIE Kawasem MLExowyn

K\;_-\\\'I _ I/ﬁ_o:f\\'l



Podstawowe tendencje zdrowotne dla mezczyzn 1 kobiet
(z wartosci srednich)

5.9, TENDENCJE ZDROWOTNE

* Mozliwosc wystepowania zaburzen odpomosci humoralnej.
* Sklonnosé do powstawania niedolawistosc z niedoboru Zelaza,

= Mozliwosc wystapienia zaburzen czynnosd trzustld i sledziony, co moZe byc zwijzane z
niestabilnym stezeniem glukozy we ki, obnizeniem wytwarzania enzymaot trzustkowych,
a takZe moze powodowac zaburzenia wehlaniania bialek i huszczow.

* Sklonnosc do zaburzen prawidlowej syntezy kolagenu, co moze miec wplyw na zwviekszone
ryzyko powstawania chorob uldadu kostno-stawovego.



Przyktadowy program suplementacji witaminowo - mineralnej
dla kobiet

CzESC PIERWSZA - PROGRAM ODZYWCZY

Suplement Fano poludnie wieczor
GLA 250 mg [u::-lejzwiesi-:&kaicgdrecznjl:a; 1
Primrose & Borage Oil) 0 o
MW minut proed positiem

codziennie, preez jeden miesiae
Bakterie addofine 1 0 0
co dwa dni, praer jeden miesige preed posifkiem
Selen S0 meg o 1 0
codriennie, przez jeden miesye po position
Cynk w saszetkach - 10 mg o o 1
codriennie, preez jeden miesgc po positku
Silymarol {(wydag z ostropestu) f Milk 1 1
Thistle70 mg, 0 2 "
codziennie, przez jeden miesige po pasiu po postiu
Witaminy B-kompleks 2 2 0
codriennie, preez jeden miedac o positiu po positiu
Glukozamina 250 mg + boswellia 1 0 1
codziennie, przez jeden miesige po position po posithu
Odiywka biatkowa & 2 0
codriennie, preez jeden miedac o positiu po positiu
Koncentrat z aceroli i cytrusow - wit C 240 mg 1 1 0
codziennie, przez jeden miesye praed posifkiem przied posifkiem
Wapn z magnezem i witaming D3 (Ca 200mg, 1 1
Mg 65mg, wit. D3 200007} 1]
codzienni jed Pe po postl

e, przez jeden miesiae
Multi Karoten 6 mg o 0 1
codziennie, preez jeden miesiae po posithu
E&luﬂlﬂmg+Kwa5Fu1inwylEﬂmcg 1 o 0
codriennie, preez jeden miesae praed posifkiem
Lecytyna 1000 mg 0 1 0
codziennie, preez jeden miesiae po positiu
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) o 1 2
codriennie, preez jeden miesgc M minut preed positicem 3 minut preed posifkem



(CZESC DRUGA - FROGRAM FREWENCYJNY

Suplement

GLA 250 mg (olej z wiesiofka i ogorecenika;
Primrose & Borage Oil)

oodzrenmie, rees RTREC MICEECY

Silymarol (wydag z ostropestu) f Milk
Thistle?) mg

md::imnie,]:\um o rmengq.-

Witaminy B-kompleks

codziennie, PrIes soesd misseoy

Ghikozamina 250 mg +boswellia

mdziennie, preez mmest micsecy

Odiywka biatkowa

codziennie, PrIes soesd misseoy

Wuliwitami

md::imnie,]:\um o rmengq.-

Koncentrat z aceroli i cytrusow - wit C 240 mg
codriennie, reez RTeES MISEETY

Wapn z magnezem i witaming D3 (Ca 200mg
Mg &5mg, wit. D3 200IU7)

codziennie, PrIes soesd misseoy

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg)
oodziennie, preez mreid micsecy

Lecytyna 1000 mg

oo dwa dni, praes smesc missipoy

P positiou

P positiou

P positiou

praed posifkiem

poludnie

1
30 minut preed positicem

-

po pasiticu
1
po posii
1
preed positiiem

1
30 minut preed positicem

1
po pasitiu

1
30 minut przed posifkem

po pasitiu

1
po pasitiu

1
30 minut preed posifkem



Przyktadowy program suplementacji witaminowo - mineralnej
dla me¢zczyzn

(CZESC PIERWSZA - PROGRAM ODZYWCEY

Bakterie addofine 1 0 0
oo dwa dnd, przez jeden miesiae praed posilkiem
Selen S0 mcg 0 1 0
oodriennie, preez jeden miesige po positio
Cynk w saszetkach - 10 mg 0 0 1
codriennie, preer jeden miesge po positkn
Witaminy B-kompleks 2 2 o
codziennie, preez jeden miesige o positiou po positio
Ghikozamina 250 mg +boswellia 1 0 1
codzennie, preez jeden miesac po posidiou po positku

a (e L
Odiywka biatk 2 2 0
codziennie, preez jeden miesige o positiou po positio
Konrentrat z aceroli i cytmsow - wit C 240 mg 1 1 1
codzennie, preez jeden miesac praed posifkiem przed posifliem przed positidem
Wapn z magnezem i witaming D3 (Ca 200mg, 1 1
Mg &5bmg, wit. D3 200I07) o

positiu k

codziennie, preez jeden miesige pe po posifka
Chrom 100 mcg o 1 o
codzennie, preez jeden miesac po positicn
Kompleks antyoksydantow 1 " 1
codziennie, preez jeden miesige P positiou po pasitku
Zelazo 6 mg 1 . 2
codriennie, preer jeden miesge praed posilkiem
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
oodriennie, preez jeden miesige 30 minut pred positiem 30 minut praed posifkem
Lecytyma 1000 mg 0 0 1

codriennie, preer jeden miesge po positkn



Suplement

Multiwitamina +n1.iIlEmt_r..r+ aIIl'_li‘DkS].?daIIi}f
codziennie, przez sedd miesqoy

Witaminy B-kompleks
mddmrdl,]:umnﬂ:n‘uﬂqq

po posifiu

po posiiu

Glukozamina 250 mg + boswellia
-:nd.':imnic..]:um REEC MiesEry

Odiywka biatkowa
codziennie, przez sredd miesgoy

Koncentrat z aceroli i cytruséw - wit C 240 mg
-:nd.':imnic..]:um ATREC migsgoy

P posifiou

po posifiu
1
praed posifkiem

poposiliu

przed prsitiiem

Wapn 2 magnezem i witaming D3 (Ca 200mg,
Mg 65mg, wit. D3 2001U)
mddm:dl,]:umnﬂ:nnmqq

poposiiu

Po posiin

codziennie, przez sedd miesqoy

Omega-3 (EFA 130 mg, DHA 120 mg)
md:lmrdl,]:umnﬂ:numqq
Lecytyna 1000 mg

-:ud.timnic,.]:um aredl miesgey

o positiu

30 minut praed positiem

po posiliu

po positiu

30 minut przed posifkem




Przyktadowa dieta dla kobiet

8. DIETA METABOLICZNA

Podstawosve skladniki diety (wedlng wainosdh

*  warzywa gotowvane,

* migso biale (kurczak, indvk, rybyl,

* rvby thuste (halibut, losos, troc, makrela, szprot, sledz, wegorz, sardynka |,

*  pleczywo clemne,

* kasze (gryczama, jaglana, jeczmienna, kulmrydrziana, manma kuskus, quinoa z nasion komosy
rviowe]l,

* makarony,

* rvie,

*  WarZywa surowe, J

* owoce, 1&“"&5‘,—“
* orzechy i pestld, / T

* nabial, 4 gb(



Sniadande
Chesianka na mileku
1 Porcja - 212 kcal

Herbata romiznkiowa
1 Porcja -0 keal

Fazem: 212 kcal

Smiadanie

Jajecznica z pomidorem
1 Porgja - 474 kcal

Herbata romizmkiowa
1 Porcja -0 keal

Fazem: 474 kcal

Sniadanie
Cmlet z cukinig
1 Porcja - 388 local

Eakao
1 Porcja - 211 kcal

Fazem: 399 kcal

Dziex 1 (wszvstre posesn) - 1749 KoaL

Sniadanie II

Sok pomidorosy
1 Porda - 28 keal

Rarem: 28 keal

Obiad
Bulgarska zupa
1 Pardja - 263 keal

Risotto z kurczakdiem i
groszhiem
1 Pardja - 631 keal

Fliszome warzywa
1 Porcja - 203 kcal

Razam: 1097 kcal

Dzrexr 2 (wszysteae rosexr) - 3182 xoar

Sniadanie IT
Serek homogenizowany
1 Parda - 161 keal

Fazent: 161 kecal

Obiad
Fural m

| Porcja - 874 keal

Potramwka z serc
1 Pardja - 277 keal

Elazza jaglama
1 Porcja - 346 kcal

Surowka z kapusty pelinskie]
1 Pardja - 349 keal

Razam: 1546 keal

Dizrexr 3 (wszysteae poserr) - 2601 xoaL

Sniadanie IT
Jabiko
1 Porgia - 46 keal

Pestld z dymd
1 Parda - 56 keal

Fazem: 102 kecal

Obiad
Rosdl flaski

1 Porcja - 550 kcal

Mala porcja makaroom
1 Pardja - 166 keal

Farp gotowsany wjarzynach
1 Porcja - 249 kcal

Fasza gryczana
1 Porcja - 3% kcal

Salatka lodowa
1 Parcja - 268 keal

Razam: 1609 kcal

Eolacja
Faprykanadziewana
WRIZYWAI

1 Porcja - 412 kcal

Herbata z migty
1 Parda - 0 kcal

Razem: 412 kecal

Kolacja
Gryczane tisotte
1 Parga - A1 keal

Herbata z dzikisj rofy
1 Parda - 0 kcal

Razem: T01 kecal

Kolacja
Salatka pekinska
1 Porgja - 179 kcal

1 Parda - 112 keal

Herbata z dzikisj rofy
1 Porga - lecal

Razem: 291 keal



8.2. PrzEPIsY Z PANSTWA DIETY

BULGARSKA ZUPA (Toé pongr: 4)
Skladniki
Fasola biala, masiona suche - 250 B hlarchess - 100 g S-d.crkmerd.n‘wy- 20 g Cebaala - 100 E- Woda - 2000 g Sal biala -1 g,.l.-!l':i.-e_"t:.- 1
E Pietruszka, isce - 20 E Grzanki = chleba - 100 E Cﬂ.-t.-] :zc'PakD“'}'mﬁw:I:.ih}'- i g
Sposch prrygotowania
* Fasole namaczac przez dobg przed prrygotowaniem supy.
= MNamoczong fasolg gotowad przez 45 minut, a nastepnie przetrzed ja przez sito.
* Cienko pokrojone jarzymy usmasys na oleju, dodac do fasoli i gotowac przez 15 minut do uzyskania migkkosd.
+ Dodac szczypte soli i swieke], posiekans]j misty.
* Podawac zups z grzankami posypans posiekans pietruszka

GRYCZANE RISOTTO (lrasc romcyn 3)
Skladnild
Easza prvczana - 300 g Woda - 1000 g, Cebula - 100 g, Czosnek - 14 g Olej rzepakowy uniwrersalny - 30 g, Groszek zislomy - 100 g,
Marchew - 100 g, Fistruszka, lidcie- 20 g Sol biala- 1 g
Sposob prryvgotowania

* Drobno pokraoic cebule, czomek: oraz marchewke.

= Cebulg, czosnek, marchewke oraz groszek udusic na cleju, dodac kasze 1 smagye jeszcze przez dhwile.
*  Falal posolona wrzaca woda

»  Gotowac na matym ogniu pod przykrydem 15-20 minut, od czasn do czasu mieszajac.

»  Calosc podawad posypane rislong pistmszka.

JAJECZNICA T POMIDOREM (Tooés poncyr 3)
Skdadniki
Jaja kurze cale - 450 g, Pomdidor - 3530 g, Elielbasa zwyczama - 250 g, Cebula - 250 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Solbiala -5 g. SzczypioTek -
10 g. Mleko spozyweze, 2% thiszczu-30 g
Spostb prrygotowania
»  Pokroic kietbase w kosthke,
= Wlac clej do patelni, rozgrzac i wrzudc kiethase.
» Cebule cbrac, pekroic i wrzucic ja na patelnie, rmniejszye ogien
» Do miski wybic jaja, lekko posolic, wlac 2 dufe hyrki miska.
* Do przysmatonej kistbasy z cebulka dodac obrane ze skory i pokrojone w kosthe pomidory, poddusic razem do
momentu odparcwania scku.
* Jaja roztrzepac widelcem i wlac na patelnie.
* Smafyc na matym ogniu dagle mieszajac.
*  Gotows jajecrnice po;gpafpc—kmj:-n}m szerypiorkiemn



Monitoring metaboliczny

KALENDARZYEK

Szanowni Panstwo, w celu lepsze] kontroli stanm organizmu podezas zaleconege %0-dniowego programu
odEvwezego sugerujemy codmenne wypelnianie zalezone] tabeli. Preypominamy, i tylko stosowanie calosciowego
programu, skladajacego sie £ zaleconej diety, suplementadi craz wysilkn fizyemepo, umo#liwi Panistwu osiagniecis
optvmalnego stanu zdrowia.

Prosimy zmisrzye sie i wpisac swoje wimdary:

Przed % - dniowym programem Po %) - dniowym programie

Waga= kg Waga= kg

Wymaary= am Wymiary= m

Obwod w klates plersiowsi= oo cm Obwred w klatee piersiowej= m

Obwod w pasie= . Obwrod w pasie= - CIIL

Obwod wbiodradh= . cm Obwrad wbiedrachs cm
Uwaca

Wage sprawdzamy rano na czoze, po oddaniu moczu, bez ubrania.

Prosimy napisac oceng samopocruda, codziermie wisczorem: 1 - dobrze, 0 - zle. Po wypelndenin tabeli nalegy
zsumowad wizystkis dane w kohmmis SAMOPOCZTTCIE.

SamoPoczUcie: PUNKTY 90 - 45:

Gratulujemy dobrego zdrowia i kondydgi psvcho-fizyeemej. Druga czesd programmu suplementacyinego powinma
ustabilizowad dobre tendencje zdrowotne. Jezeli w dapn drugisj czesd programu samopoczude bedzie dobre,
WowcZas mofna w dagu nastepnych 2 lat (od daty plerwsze] Amalizy Plerwidasthowsj Wiosow) wvkonad
Diagnostyke Stanm Odiywienda (DS0).

SAMOPOCZUCIE: PUNKTY 44-25:

Wskazane jest regularme stosowanie pierwsze]j czesd programu suplementacyinego preez nastepny 1 miesie
Maleiv wieksza uwage wrocic na wlasdwa diete i regulama aktywnose fizyeema. Jezeli w dagu dmgis] czesd
propgramu samopoczucie bedsde dobre, wowezas moima w dagu nastepnch 2 lat (od daty pierwszej Analizy
plerwiastkowe] wlosdw) wykonad Diagnostyke stamu oddywienda.

SamoPoczUclE: PUNKTY 24-(:

Kondeczna jest kontymuacja pierwszej czgdc programu suplementacyjnego przez nastepne 3 miesigre. Malegy wisos]
uwagl poswigdc na diste. Miszbedna jest regulama aktywnose fizyezna. Wskazana jest konsultadga lekarska i
badania kontrolne.



