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ZMIEN MENU

M Z4 ‘ ’ SZE & BMEZEIE Magdalena Kanclerska-Ochnio

Eksperci nie wierzq wdiety cud, wolg menu zaprogramowane nasupersamopoczucie i pigkng
cere. Trqdzik, opuchlizna pod oczami, poszarzata cera-towszystko dasie zatatwic u dietetykal

EIIETTN Aleksandra Kubacka roradniaméjDietetyk,
ul. Marszatkowska 60/6C, tel. 784 391 837, mojdietetyk.pl

PROBLEM: Wegetarianka, ktora niema pomysiu najarski jadiospis,
zatokilkazbednych kilogramowi poszarzaty, papierowa cere.

PRZEBIEG: Dla mnie niejedzace| miesa podstawa diety bylo duzo chleba i 26ttego

sera, pospiesane jedzemew fast foodachiwstret do gotowania. Sniadanie popijane litrami
czarnej kawywypadalo 016. Kiedy zaczynatam jesc, juz nic nie byto w stanie mnje zatrzymad
az dopdinocy. Efekt: rozmiarw gore, zero energil i zmeczona buzia, . Prosze kupiCwage
kuchennaizaczac precyzyjnie odmierzac porcje - to byto pierwsze zalecenie moje| dietetyk.

- Tailodt 26itegosera, jaka zjada paninakanapce, starczy natrzy ™. Teraz odmierzam wszystko
i jem co 3-4 godzing z dobrym poczatkiem nasniadanie o 9.4 praede wszystkim jem duZo zie-
lonege (tam gdzie jest chiorofil, jest tez duZo zelaza), Poczatkowo ubalewatam nad redukcjg
kawy (z 6 kubkdw do 2),ale ckazalo sie, 22 mam tyle wigory, e weale niejest mi potrzebina
«Todzigki regularnym positkom istatemu dophywowi paliwa mdeg jest dotleniony i lepie] pra-
cuje” - thumaczry dietetyk Aleksandra Kubacka. REZULTAT: W ciggu pierwszych 2 tygodni
stracitam 3 kg izyskalam mndstwo energil, Przezkolejnych 8 spadioai iokg, anatwarzy czas
sie cofnglo s lat - skirajest promienna i wyspana (od zmiany diety zaczetam tez lepiej sypiac),
CENA: 200 2}/2-tygodniowy jadtospis.

BT Anna Jasinska-Pigtek

Centrum Medyczne , Vimed", ul. Zablocie 25, tel. 12 44 53 115, vimed.pl

PROBLEM: Studentkaz obsesjana punkcie zdrowej diety ciagle puchnie.

PRZERBIEG: Od zawsze jadiam zdrowo, al tak miatamwraZenie, e jedzenie mi

szkodzi. W Vimedzie zrobiono mi test {pobranie krwi) na nietolerancig pokarmo

wa iw koficu miatam czarna nabialym, co mi stuzy, a co nie, W moim przypadku odpadty
m.in. migso, ziemniaki (sicyi marchewki,  Kiedy pozbedzieszsie zmenu produktow
szkodzacych organizmowi, zaczyna lepiej wykorzystywac to, czepo mu si¢ dostarcza”

- thumaczy dietetyk Jasinska-Pigtek. Zaczelam jest duZo warzywi owocow (zaprojek
towanych przez nature tak, Zeby jak najlepiej praystuiyC sig skorze), Czarng herbatg
{odwadnia organizm]} zamieniam na rooibos (ma mndstwo mikroelernentow

inawilta). Dotego doszly detoksykujgce zabiegi, np. hydrokolonoterapiai tlenoterapia,
krdradotienitamézgidata mitotalny zastrzyk energil, kiedy tego najbardzief potrz
bowalam - przy zmianie diety potgczonej z sesjg egzaminacy|ng, REZULTAT: Juz po
miesigcu totalnje zmienitami sie energia-a conajwazniejsze, przestatam sig budzic z
opuchnletymi diofimii oczami. Organizm sam sie wyregulowat, od roku mam stabilng
wage | co niesamowite, cera do tej pory problematyczna {organizm walczytz toksynami,
wiec na porzadku dziennym byly stany zapalne) zaczeta wzbudzac podziw kosmetyczek,
CENA: o900 zhterapiafenotypowa.
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RIZEEZIIE Monika
Dajkowska-Bichta,

Monika Krolak

ul. Mowy Swiat 48, tel. 22 89 40 823, ,
butterfly-gabinet.pl

PROBLEM: Kuchenna laiczka

zcera palaczachcezerwad zknaj-

pianym Zywieniem oraz nauczyt

sie gotowad. PRZEBIEG: Chocia2

lubie dobrze zjesc, nie mam pojecia, jak pray-
gotowac prostg salatke, niewspominajgc juz

o obiedzie. Dote] pory kuchnia stuzyta mido
spotkan towarzyskich przy lampece wina, Panie
dietetyczkizaczely od naukizakupow na targu
isamodzieinego gotowania. , Najwazniejsza
zasada: nie kupujniczego, co wyglada zbyt tadnie
- idealnie regularne duze marchewki czy rzod-
kiewkiz pewnoscia sa potraktowane chemia,
np.opryskarmiichemicznym nawozem. Wybieraj
produkty u lokalnych dostawedw, niezbyt ladne,
zatosezonowe warzywal owoce” - podpowiada
dietetyk Monika Dajkowska-Bichta. Pozmianie
stoiska, na ktdrym do te] pory kupowatam (zhyt
tadne), zkoszem petnym owocow | warzyw oraz
przetworow z mieka koziego (.53 bardza zdro-
we - kozy jako jedyne zwierzeta nie chorujgna
nowotwory™) pojechalysmy do mnie na nauke
gotowania, przetoZeniamoich ulubionych sma-

kow na potrawy., ,YWaine jest, 2eby odpowiednio

dobierad | fgczyd sktadniki, np. ciemne warzywa

| owoce zsosem do satatki (oliwa, musztarda,
ocet winny | czosnek), ktdry rozpuszczai poma
ga przyswait najwigksza liczbe witamin™ - thu-
maczy Krolak, REZULTAT: Po dwach miesia-
cach od potkniecia bakcyla gotowania, nauki
dwiadomych zakupow wygladamiczuje sie lepiej
niz 12 lat temu, Papierosdw nie udalo mi sie rzucic
ale odstawienie konserwantow dato niesamaowity
efekt anti-aging. CENA: 200 2 14-dniowy pro
gram zywieniowy, 250 zifnauka gotowania,

oo zhzakupy z dietetykiem.

Alicja Kalinska

Centrum Dietetyczne ,,SetPaint™, setpoint.pl

PROBLEM: co-latka marzy o pozbyciusle zbednych kilogramaw, a boi sie ojedrnosc skory,
PRZEBIEG: Bytam pewna,Zetyle zpowodubumijacych wmaoje] krwi okotomenopauzalnych hormo-
naw, ale pozrobieniuzalecomych badan okazatosie, #e mam uczulenie na gluten i niedocoynnost tarczycy,
Fantastyczna dietetyk Alicja Kalinska, z ktorg od razu nadawatam na tych samych kuchenmych falach {obie uwiel-
biamy gotowad), zarzadalla: , Zadnych produktdw zawierajacych pszenice, Zyto, jeczmien iolej rzepakowy. Nadwa
tygodnie dieta eliminacyjno-odczulajgca, ograniczamy weglowodany. Calkowity zakaz podjadania™ - powiedziala
wreczyta mizestaw naprawde pysznych przepisdw (chtodnik z papryki palce liza!), REZULTAT: W 3miesigce schu-
dlam 8kgimamambicjg nanastepnych 8, skérajestjedrniejsza, acera od picia wody | sokowwarzywnych wyglada
namiodsza. CENA: ok. sooozrocany program przy spotkaniach co 2 tygodnie,

Centrum Dietetyczne , Naturhouse™, ul. 23 lutego 42, tel. 6185 33 333, naturhouse-polska.pl
PROBLEM: Lizaledniona od stodyczy 3o-stkamarzy otym, 2eby wreszcie pokonac tradzik.

PREEBIEG:, Mndstwostodyczy - nic dziwnego, 2e skdra sie buntujei reaguje wypryskami” -méwi
detetyk Magdalena Kanclerska. Konserwanty, chemicene polepszacze zanieczysrczajg organizm, ktdny sie
wiasciwie nie regeneruje. Nadmiar stodyczy, np. czekolady, uczula (kakao wywoluje alergiczne wypryski), sprawia
(2 72 bakterie, grayby droddzaki bardziej sie mnozg i nasilajg tradzik.  Dostalam zielone swiatlo jedynie nadwie
kostkiczarnej czekolady i garstke suszonych owocdw dziennie. O, bybo clezko, ale tylko przez pierwszymiesiac,
patem juz przyzwyczaitam sig do braku ptasiego mieczkaw moim yciu. REZULTAT: Aniwizyty u kosmetyczki,
ani drogiekremy antytradzikowe nie dahymityle, co tadieta, Po 2 miesigcach mialam niemal catkowicie wyleczo-
ngskore, Swietnesamopoczucie, motywacie, 2eby juZ zawsze jest zdrowo. CENA: 120 2l konsultacia

Agﬂiesz ka Slusarska roradnia Dietetyczna
w4 Line”, ul. Bolnat7/6o, tel. 502 501 506, 4line.pl

PROBLEM: Przerazona kazdym dodatkowym kilogramem blada wielbicielka roemiaru Szajada

stres: PRZEBIEG: Psychadietetyk to byt strzatw 10, To dietetyk i terapeuta w jednyrm. Duzo ze mng
roemawiata, sprzedata mi wiele prostych rad, Mam chiopaka, ktory kocha gotowac, wioska kuchnie
1gosci, Wezesnie], kiedy tak siedzielismy przy stole, nie potrafitam odmowic zjedzenia talerzamakaronu i caly
nastepny dzieriza kare sie glodzitam, , Nie wolno tego robic! Brak regularnych 5 posilkdw spowalnia metabo-
lizm, nastawia organizm na gromadzenie zapasdw | pogarsza nastrd” - ostrzegatamnie Agnieszka Slusarska.
Ichyba bylaze mnie dumna, kiedy pierwszy raz powiedzialam narzeczonemu, tworzac precedens: , Mie

ziem makaronu, chyba 2e bedzie petnoziarnisty, w niewielkiej ilosci, za toz masa grillowanych warzyw".
REZULTAT: Od 3 miesiecy stabilne 36,2adnych hustawek nastrojdw ani pocieszania sie wuzetkami,
mrowiece| spokojuirumiencdw, CENA: 720 fterapiadietetycena.
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Wepomaga tworzenie sig
bariery lipidowe| naskdrze
od wewngirzi naewngirz,
wiec smiafo lej go do safatek

irdbnimdemakijaz"
=Monika
Dajkowska-Bichta

«Przepis nazdrowg
opalenizng - morele,
marchewi dynia. Zawierajg
beta-karoten, ktdryshicanie
barwiskdre ichronijg
praed UV,

- Agnieszka Slusarska

aLinikaj dywnoscl
prEetworzone, np. Zupek
wproszku—chemia, ktdrg
Zawierajq, sprawia, 2eskora
nie mode sie regenerowad
izatrzymiuje powodujgee
wypryski toksymy .
~Magdalena
Kanclarska-Ochnio

WP napar zimbiru-
razgraewa, poprawia
krgienieioczyszcza
organizmz zalegajgeych
toksyn odpowiedzialmych
zanasifenie trgdziku”.

- Anna Jasinska-Pigtek

« Niechceszsigszybko
starzed? Zastop dege-
nerujgey kolagen biaty
cukierksylitalem, czyli
cukremz braozy",
- Alicja Kafliska
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