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DR DABROWSKIEJ®

OWOCOWO-WARZYWNA
WPROWADZENIE
do postu




Jak PrzyﬂoJrowaé
sie do Il etapu -
czyli POSTU?

PORADNIK DLA KLIENTOW CATERINGU DIETETYCZNEGO
MARAGO FIT



Okres przygotowania do POSTU zalezny jest od tego, jaki
model zywienia prowadzimy obecnie. Czy Nasza dieta obfituje
w produkty mleczne, mieso i jego przetwory, a takze cukier

( myslimy tutaj o sacharozie, czy glukozie i ich pochodnych
jak  np. syrop glukozowo-fruktozowy) oraz produkty
zawierajgce jego znaczgcgq ilosc.

To wszystko wptywa na to, jak dtugo powinien trwac okres
przygotowania do POSTU. Zalecamy, aby okres ten trwat
minimum kilka dni — czasem nawet powinien trwac 7-10 dni.
W standardowym zatozeniu w ramach Naszych ,turnusow”
dieta wprowadzajgca trwa 7 dni. Podczas takiego
wprowadzenia eliminujemy grupy produktéw, ktore zostaty
wymienione powyzej, jak rdéwniez stopniowo zmniejszamy
podaz energii — przygotowujgc organizm do pOzZniejszego

poszczenia.

W ramach przygotowania powinniSmy przestrzegac¢ Kkilku
podstawowych zasad, ktore sprawig, ze Nasz organizm bedzie
maogt lepiej i bardziej efektywnie przejs¢ nastepujgcy po nim

post.
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ODPOWIEDNIE
NAWODNIENIE ORGANIZMU

Nasz organizm sktada sie nawet w 75% z wody — co wiecej
2/3 owej wody znajduje sie w jego komorkach. Aby wszystkie
komorki mogty petni¢ swoje funkcje w sposéb prawidtowy —
musimy zadba¢ o prawidtowy stan nawodnienia Naszego
organizmu. Przed przystgpieniem do POSTU nalezy wypijac
nawet 2-3 | wody — w zaleznosci o aktualnej masy ciata.
Powinno to by¢ okoto 30-35 ml / kg masy ciata. W przypadku
osoby wazgcej 100 kg daje Nam okoto 3,5 | wody.

Dzieki temu Nasze Sluzowki zostang lepiej przygotowane do
prawidtowego trawienia. Dobrym rozwigzaniem przed
POSTEM jest np. wypijanie okoto 250-300 ml cieptej wody

(1 szklanki) z sokiem z cytryny, plasterkami imbiru, czy np.
octem jabtkowym naturalnie fermentowanym (ktory znajduje
sie w szklanych, ciemnych butelkach). Takie dziatanie sprawi,
ze Nasz uktad pokarmowy zostanie od rana odpowiednio
nawodniony i przygotowany do swoich dziatan, czyli
prawidtowego trawienia. Kwas octowy zawarty w occie
zadziata stymulujgco na komaorki odpowiedzialne za produkcje

| wydzielanie enzymoéw i sokow trawiennych.
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1-2 tyzki octu na 250 ml wody — najlepiej 10-15 minut przed
positkiem. Sama ciepta woda bez dodatku octu, imbiru, czy

soku z cytryny rowniez bedzie bardzo dobrym rozwigzaniem.

ELIMINACJA PRODUKTOW
PRZETWORZONYCH

Eliminujemy z diety wszelkie produkty przetworzone. Od
ciasteczek, po nawet pszenne butki wypiekane w
supermarkecie z solidnie, dtugim sktadem. Produkty zbozowe
sg tutaj dozwolone, ale w odpowiedniej ilosSci i formie -
naturalnie bezglutenowe kasze, pseudozboza, ryz brgzowy

itp. sg jak najbardziej odpowiednie.

ELIMINACJA UZYWEK

Eliminacja uzywek — alkohol, kawa, napoje energetyczne —
a takze palenie papieroséw — powinny zosta¢ odstawione — po
to, aby odcigzy¢ watrobe z nadmiernej pracy i usuwaniu na

biezgco réznego rodzaju metabolitow itp.
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ZWIEKSZENIE
SPOZYCIA WARZYW

Zgodnie z zaleceniami WHO i innych organizacji zajmujgcych
sie tematykg zdrowia i zywienia — powinnismy spozywac 5
porcji warzyw i owocow. W tym przypadku powinnismy skupié
sie przede wszystkim na warzywach. Powinny sie one
pojawia¢ w kazdym positku — réwniez w formie smoothie, czy
sokow. ldealnie, gdy staramy sie wprowadzal warzywa w
formie surowej — co przygotuje Nasz uktad pokarmowy na
dalsze postepowanie w przypadku postu i zdolnos¢

poprawnego trawienia duzej ilosci warzyw.

KISZONKI

Kiszonki - jako produkty wspierajgce mikrobiote jelitowg.
Warto spozywac kiszong kapuste, kiszone ogorki, czy zakwas
buraczany. Podgrzany do temperatury okoto 35-40 stopnii C z

dodatkiem Swiezo wyciSnietego czosnku i majeranku bedzie
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Takie produkty wprowadzane na poczgtku mogg powodowac
ré6znego rodzaju dolegliwosSci ze strony uktadu pokarmowego
— to catkowicie normalne — dlatego nalezy je wprowadzac
stopniowo juz na etapie przygotowania/wprowadzenia do

postu.

ZDROWE TLUSZCZE

W diecie powinny pojawiaé sie zdrowe ttuszcze — do kazdej
porcji warzyw to element obowigzkowy, aby mdéc umozliwic
rozpuszczanie sie i przyswajanie witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach. Dzieki temu zwiekszymy sytos¢! Odpowiednie
bedg — oleje roSlinne np. oliwa z oliwek. Olej kokosowy to
takze ttuszcz, ktéry mozna wykorzystywaé¢ w odpowiednich

iloSciach z uwagi na silne dziatanie bakteriobodjcze.

PROBIOTYKI
MIKROBIOTA JELITOWA

Nalezy rozwazy¢ przyjmowanie probiotykdéw — jesli do postu
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sktaniajg Nas wystepujgce problemy jelitowe szczegdlnie
nalezy rozwazyc suplementacje szczepami bakterii
probiotycznych. W diecie mogg znajdowal sie rowniez
ziemniaki, czy nasiona roSslin strgczkowych, a takze orzechy,
czy awokado jako Zrodto dobrych, jednonienasyconych

kwasow ttuszczowych.

PRODUKTY ODZYWCZE

W diecie mogg znajdowac sie réwniez ziemniaki, czy nasiona
rosSlin strgczkowych, a takze orzechy, czy awokado jako

zrodto dobrych, jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych.




