Typowanie metabolizmu ANKIETA —instrukcja

Odpowiadaj na pytania, odnoszgc sie do stanu aktualnego. Zastanow sie nad kazdg
odpowiedzig, bgdz szczery , pamietaj, ze nie ma prawidtowych i nieprawidtowych
odpowiedzi!

Paodlicz punkty odpowiedzi A, B, C z kazdej strony.

1. Gniew iirytacja
Czasem wszyscy wpadamy w gniew z uzasadnionej przyczyny. Jednak niektérym
osobom uczucia gniewu i irytacji towarzyszg czesto, niekiedy nawet codziennie; bywa
ono zwigzane z tym ,co” lub ,czego” nie zjadly. Pomin to pytanie, jesli nie odczuwasz
gniewu lub irytacji z powodu jedzenia.

A. Kiedy jestem zly, zjedzenie migsa lub innegj tlustej potrawy pogarsza ten stan
B. Czasem jedzenie wycisza gniew i nie jest wazne, co zjadtem
C. Zauwazytem, ze gniew i irytacja ustepuij, kiedy zjem cos ,ciezkiego” i ttustego, np.
mieso

2. Niepokdj
Niektorzy ludzie majg sktonnosé do odczuwania niepokoju, obaw czy martwienia sie.
W wielu przypadkach odczucia te mogg sie nasila¢ lub wycisza¢ po zjedzeniu
czegos. Nie odpowiadaj na to pytanie, jesli nie odczuwasz niepokoju, na , ktéry ma
wptyw spozyty pokarm. Kiedy czuje niepokd;:

A. Zjedzenie owocow lub warzyw uspokaja mnie
B. Zjedzenie kogokolwiek pomaga wyciszy¢ moj niepokoj
C. ,Ciezkie”, tluste potrawy poprawiajg moje samopoczucie i wyciszajg niepokdj

3. ldealne $niadanie
Niektorzy ludzie uwazajg, ze sSniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia.
Jednak z metabolicznego punktu widzenia nie jest to prawdg. W rzeczywisto$ci
najwazniejsze jest to, co jesz, poniewaz twoje prawidtowe funkcjonowanie zalezy od
rodzaju ,paliwa”, jakie dostarczasz swoim ,metabolicznym silnikom”. Jaki rodzaj
Sniadania zapewnia ci najwiecej energii, dobre samopoczucie, szczytowg forme i
zaspokaja gtéd na dtugi czas?

A. Nie jem $niadania, ewentualnie zjadam cos$ lekkiego, np. owoc; i/lub ptatki na
wodzie, i/lub jogurt

B. Jajka, pieczywo, owoce

C. Cos$ ,konkretnego”, np. jajka, bekon lub wedliny, stek

4. Twoje preferencje
Udawaj, ze sg twoje urodziny i wszystkie zasady oraz zakazy dotyczace diety i
(rzekomego) dobrego zdrowia dzi$ nie obowigzujg. Jestes gotowy, by ,wyrwac sie na
wolnos¢”, jes¢ ulubione potrawy i po prostu dobrze sie bawic. Jesli podszedtbys do
suto przygotowanego bufetu, to co bys wybrat do jedzenia???

A. Wybratbym cos ,|zejszego”, np. kurczaka, indyka, rybe, satatki, warzywa i
sprobowatbym rozmaitych deseréow



B. Wybratbym kombinacje potraw wymienionych w odpowiedziach A i C.

C. Wybratbym ,ciezkie”, wysokokaloryczne, ttuste potrawy: rostbef, pieczen, gulasz,
zeberka, fososia, ziemniaki, sos do pieczeni, troche warzyw lub satatke z sosem
vinaigret lub dresingiem z sera roquefort; sernik lub zadnego deseru

5. Klimat
Klimat, temperatura, srodowisko — wszystko to moze mie¢ bardzo duzy wptyw na
nasze samopoczucie, poziom energii, produktywno$¢ i nastrgj. Niektére osoby wprost
.Zakwitajg” w upale, a inne opadajg z sit. Niektorzy sie ozywiajg, gdy robi sie zimno,
inni uciekajg. Dla innych jeszcze temperatura i klimat wydajg sie nie mie¢ znaczenia.
Wybierz odpowiedz, ktéra najlepiej opisuje wptyw temperatury na ciebie.

A. Najlepiej sie czuje w czasie cieptej lub upalnej pogody. Nie znosze chiodu.

B. Temperatura nie ma dla mnie wiekszego znaczenia. Czuje sie catkiem dobrze,
obojetnie, czy jest zimno, czy gorgco.

C. Najlepiej czuje sie w niskich temperaturach. Nie znosze upatu.

6. Kawa

Kawa, uprawiana w naturalnych warunkach, odpowiednio przygotowana i nie
naduzywana, jest akceptowalnym napojem w przypadku niektérych typow
metabolizmu. Oczywiscie wszystko co w nadmiarze moze by¢ szkodliwe, nawet
woda. Kawa wptywa na rézne osoby w rézny sposob. Zaznacz, w jaki sposéb wptywa
ona na ciebie

A. Po kawie czuje sie dobrze (pod warunkiem, ze nie pije jej zbyt duzo)

B. Moge wypic¢ kawe, ale nie musze

C. Po kawie czuje sie Zle; jestem roztrzesiony, napiety, nerwowy, nadpobudliwy,
zbiera mi sie na wymioty, caty drze i jestem gtodny

7. Apetyt przy sniadaniu
Apetyt roznych oséb moze by¢ bardzo zréznicowany — od ,wilczego”, przez normaliny,
do niewielkiego. Oczywiscie twéj apetyt moze sie tez zmienia¢ z dnia na dzien,
jednak w pytaniu chodzi o okreslenie twojej ogdlnej tendencji. Normalny apetyt to
uczucie gtodu w porze regularnych positkéw (rano, okoto potudnia, wieczorem),
jednak bez przesady w ktorymkolwiek kierunkéw. Zwykle méj apetyt przy $niadaniu
jest:
A. Niewielki, staby lub brakuje mi apetytu
B. Normalny. Nie zauwazytem, aby byt duzy lub staby
C. Wyraznie duzy, przekraczajgcy przecietng

8. Apetyt przy obiedzie
Apetyt wielu oséb moze sie zmieniaC w zaleznosci od positku — od sniadania, do
obiadu i kolacji. U innych pozostaje mniej wiecej na statym poziomie przez caty dzien.
Zaznacz odpowiedz, ktora najlepiej opisuje twoje tendencje — sposob, a jaki zwykle
najczesciej sie czujesz. Zwykle m¢j apetyt przy obiedzie jest:

A. Niewielki, staby lub brakuje mi apetytu



9.

10.

11.

12.

B. Normalny. Nie zauwazytem, aby byt duzy lub staby
C. Wyraznie duzy, przekraczajgcy przecietng

Ciezar w piersiach

Ludzie o niektérych typach metabolizmu czesto czujg ,ciezar w piersiach”, dziwne
uczucie ucisku w klatce piersiowej. Ludzie ci czujg sie wtedy, jak gdyby na ich
piersiach spoczywat ciezar i utrudniat oddychanie

C. Zdarza mi sie lub czesto miewam takie uczucie.

Apetyt przy kolacji

Wiele os6b ma wiekszy apetyt przy kolacji. Inne wrecz przeciwnie. Jaki jest twoj
apetyt przy kolacji w poréwnaniu z apetytem w innych porach dnia? Wybierz
odpowiedz, ktora najlepiej opisuje twoj typowy apetyt w przy kolacji. Zwykle maj
apetyt przy kolacji jest:

A. Niewielki, staby lub brakuje mi apetytu
B. Normalny. Nie zauwazytem, aby byt duzy lub staby
C. Woyraznie duzy, przekraczajgcy przecietng

Koncentracja

Koncentracja lub intensywna praca umystowa wymaga bardzo duzo energii, a wiec
odpowiedniej ilosci i jakosci paliwa. Nieodpowiedni rodzaj paliwa moze doprowadzi¢
do nadpobudliwosci umystu, wywotujgc powddz niekontrolowanych mysli. Mozesz tez
poczué sie rozkojarzony, $pigcy albo mogg pojawiac sie mysli, ktére rozpraszajg
zaraz po pojawieniu. Jakie jedzenie ostabia twojg koncentracje?

A. Mieso i/lub ttluste potrawy

B. Wydaje mi sie, ze zaden rodzaj jedzenia nie wptywa na mojg zdolnos¢ do
koncentracji

C. Owoce, warzywa i weglowodany zawarte w produktach zbozowych

Kaszel

Kaszel zwykle kojarzymy z chorobg. Jednak niektorzy ludzie majg naturalng
sktonnos¢ do kaszlu, kaszlg czesto, codziennie, nawet gdy nie chorujg. Zwykle jest to
kaszel suchy i krétkotrwaty. Nasila sie nocg lub tuz po positku. Jesli nalezysz do tej
grupy oséb, zaznacz odpowiedz C.

C. zwykle kaszle codziennie



13. Pekajaca skéra

Niektérzy ludzie majg problemy ze skérg, ktéra peka bez zadnej konkretne;j
przyczyny. Zwykle dotyczy to skéry na czubkach palcéw lub na stopach, zwlaszcza
na pietach. Ta dolegliwo$¢ moze pojawic¢ sie o kazdej porze roku, jednak czesciej
zima.

C. Moja skora ma sktonnosci do pekania
14. Podjadanie

Niektérzy ludzie nie podjadajg; odpowiedz na to pytanie jesli to robisz. Cukier celowo
zostat pominiety, poniewaz wiekszos¢ ludzi, gdy czuje sie stabo, szuka czego$
stodkiego. Zaznacz inne rodzaje przekasek, na ktére, poza cukrem, miatby$ ochote.

A. Warzywa, owoce, produkty zbozowe (chleb, pfatki, krakersy)
C. Stone tluste jedzenie (orzeszki, ser, migso itp.)

15. Lupiez

Lupiez to ztuszczajgcy sie naskérek skoéry gtowy, zrzucany w postaci suchych, biatych
tusek. Jesli masz sktonnosé do tupiezu, zaznacz podang obok odpowiedz.

C. Czesto mam problem z tupiezem
16. Depresja

Depresje, podobnie jak inne stany emocjonalne, moze wywotac wiele rozmaitych
przyczyn. Jednak czesto stan depresyjny moze zostac ztagodzony lub nasilony z
powodu tego co jemy. Jesli cierpisz na depresje i zauwazyta$, ze ma to zwigzek z
jedzeniem, zaznacz wtasciwg odpowiedz.

A. Wydaje mi sie, ze popadam w przygnebienie po zjedzeniu miesa i innych ttustych
pokarmow (natomiast moje samopoczucie poprawia sie po zjedzeniu owocow i
warzyw)

C. Woydaje mi sie, ze popadam w przygnebienie po zjedzeniu owocow i warzyw
(natomiast moje samopoczucie poprawia sie po zjedzeniu miesa i innych ttustych
pokarmow)

17. Desery

Pokarmy sg zroznicowang mieszankg szesciu smakow: stodkiego, kwasnego,
stonego, gorzkiego, ostrego i cierpkiego. Od czasu do czasu lubimy odczuwa¢ kazdy
z nich; wszystkie one odgrywajg korzystng role w utrzymywaniu naszego zdrowia. Na
przyktad, kazdy lubi stodkie potrawy, jednak nie w takim samym stopniu oraz ilosci.
Jak reagujesz na pomyst zjedzenia deseru po positku?

A. Przepadam za stodyczami, czesto po positku musze zjes¢ cos stodkiego, by
poczuc sie w petni najedzonym
B. Od czasu do czasu lubie zje$¢ deser, ale tak naprawde jest mi to obojetne



C. Wiasciwie nie przepadam za stodkimi deserami; po positku wolatabym raczej
zjes¢ cos tlustszego (np. ser, chipsy, popcorn)

18. Wybor deseru

Jaki jest twoj ulubiony rodzaj deseru? Co wybratbys najczesciej? Nawet jesli nie
przepadasz za deserami, to gdybys$ byt zmuszony, oby$ wybrat? (Uwaga: Celowo
pominieto lody, gdyz prawie wszyscy lubig lody, bez wzgledu na typ metabolizmu!

A. Ciasta, ciasteczka, torty owocowe, cukierki
B. Nie mam specjalnych preferencji. Kazdego dnia zjadtbym co$ innego
C. Nieco ciezsze, ttuste desery, np. sernik, rolada z kremem

19. Idealny obiad

Odpowiedni rodzaj pokarmu moze zapewni¢ ci mnéstwo energii i dobre samopoczucie
przez caty wieczor. Natomiast nieodpowiedni obiad moze doprowadzi¢ do tego, ze
bedziesz sie czut wyczerpany i reszte wieczoru spedzisz na fotelu. Jaki jest dla ciebie
najkorzystniejszy rodzaj positku na obiad?

A. Cos$ lekkiego, np. pier$ z kurczaka bez skory, ryz, satatka, moze niewielki deser
B. Wiekszos¢ potraw jest dla mnie odpowiednia
C. Zdecydowanie lepiej sie czuje po ,konkretnym” positku

20. Kolor uszu

To pytanie dotyczy przeptywu krwi w matzowinach usznych. Niektérzy ludzie
zamieszkujgcy Kaukaz majg uszy o jasnoczerwonym kolorze, natomiast u innych sg one
blade. Ciemniejsze lub jasniejsze zabarwienie uszu mozna takze zauwazy¢ u ludzi
innych kolorach skéry. Wybierz odpowiedz, ktéra najlepiej opisuje kolor twych uszu.

A. Moje uszy sg zwykle blade, jasniejsze niz odcien skéry twarzy
B. Moje uszy sg w takim samym odcieniu jak skora twarzy
C. Moje uszy sg zwykle rézowe, czerwone lub ciemniejsze niz skoéra twarzy

21. Jedzenie przed snem

Zjedzenie czegos przed snem pomaga niektérym osobom lepiej spac, natomiast innym
zdecydowanie utrudnia sen. U niektorych reakcja zalezy od tego co zjedli. U innych
Zjedzenie czegokolwiek wywotuje problemy. Zjedzenie czegokolwiek przed spaniem:

A. Przerywa lub pogarsza moj sen
B. Wydaje sig, ze nie ma zadnego wptywu; moge cos zjes¢, ale nie musze
C. Zwykle pomaga mi lepiej spac

22. Zjedzenie czegos ,,ciezkiego” przed snem

A. Nie moge zasng¢ albo czesto sie budze
B. Zwykle wszystko jest w porzadku, pod warunkiem, ze nie zjadtem za duzo
C. Lepiej spie



23. Zjedzenie czegos ,,lekkiego” przed spaniem

Zaznacz, jak reagujesz po zjedzeniu czegos$ lekkiego tuz przed péjsciem spac. Lekkie
jedzenie jest bogate w weglowodany, np. chleb, tosty, ptatki lub owoce, z ktérymi czasem
zjadamy niewielkg ilos¢ mleka, jogurtu czy masta orzechowego.

A. Zwykle Zle sie czuje po zjedzeniu czegos tuz przed snem, zdecydowanie lepiej sie
czuje, jesli byly to lekkie potrawy

B. Nie ma to dla mnie zadnej roznicy

C. Lepiej zjes¢ cokolwiek, ale lepiej sie czuje po zjedzeniu czegos ,konkretnego”

24. Jedzenie stodyczy przed snem

Organizm cztowieka na cukry i stodycze reaguje w bardzo rézny sposoéb. Niektorzy
moga zjesc cos stodkiego przed snem i nie wywotuje to u nich zadnej szkodliwej reakcji —
spokojnie zasng i nie bedg sie budzi¢. U innych stodycze mogg spowodowac
bezsennosc¢, niespokojny sen lub budzenie sie w nocy z potrzebg zjedzenia czegos, by
ponownie zasng¢ ( pomin to pytanie, jesli wiesz, ze stwierdzono u ciebie nadmierng
obecnos$¢ drozdzakow, pasozytow, hipoglikemie lub cukrzyce). Jak stodycze wptywajg na
twoj sen?

A. Stodycze zupetnie nie przeszkadzajg mi spac
B. Czasem stodycze dobrze wptywajg na moj sen
C. Cuzuje sie zdecydowanie Zle po zjedzeniu stodyczy przed snem

25. Czestotliwos¢ jedzenia

Jak czesto jesz w ciggu dnia? Odpowiedz na to pytanie powinna okresla¢ twojg potrzebe
jedzenia. Niektore osoby, aby zachowa¢ maksymalna energig i sity do dziatania, musza
jes¢ czedciej niz trzy razy dziennie. Dla innych, nawet dwa razy to za duzo. Jak czesto
musisz jes¢, aby czu¢ sie dobrze i byé maksymalnie wydajnym?

A. 2-3 positki dziennie, zwykle bez Zadnych przekgsek, ewentualnie jakas lekka
przekgska

B. 3 positki dziennie, zwykle bez przekgsek

C. 3 positki dziennie ponadto przekaski, i to czesto cos pozywnego

26.Stosunek do jedzenia

Osoby o réznych typach metabolizmu maja odmienne podejscie do jedzenia. Uwaga
niektorych skupia sie na jedzeniu. Czesto o nim myslg. Na dtugo przed porg positku
wyobrazajg sobie, co bedg jesc. Lubig rozmawiac o jedzeniu lub ze szczegotami
opisywac wspaniate potrawy i restauracje. Wyznajg zasade: ,zy¢ aby je$¢”. Dla innych
jedzenie jest ostatnig rzeczg zaprzatajgca ich mysli, nawet do tego stopnia, ze moga
zapomnie¢ o positku. Jedzenie widzg raczej jako jedna z nieuniknionych konieczno$ci
zycia w poroéwnaniu do innych rzeczy stanowigcych dla nich zrédto przyjemnos$ci. Sama
koniecznos¢ jedzenia jest rzeczg nieprzyjemna, a rozmowa o nim po prostu stratg
czasu. Uwazajg, ze nalezy ,jes¢ aby zy¢”. A jakie jest twoje zdanie

A. Nie jestem zainteresowany potrawami i jedzeniem; moge zapomnie¢ o positku;
rzadko mysle o jedzeniu; jem, poniewaz musze, a nie dlatego, ze chce



B. Lubie rozmaite potrawy, jedzenie sprawia mi przyjemnos¢, rzadko opuszczam
positek, ale tak naprawde nie zajmuje sie jedzeniem w jaki$ szczegodlny sposéb

C. Kocham jedzenie, uwielbiam jesc¢, jedzenie jest niezwykle wazng, dominujgcg
czescig mojego zycia

27. Wilgotnosé oczu

Podobnie jak wiekszo$¢ funkcji naszego organizmu wilgotnos¢ oczu jest czyms, ma co
nie zwracamy uwagi, chyba ze jest nieprawidtowa. Kazdemu zdarza sie, ze jego oczy sg
czasem zbyt suche albo zbyt suche albo zbyt wilgotne lub {zawig. Jednak niektére osoby
przejawiajg wyrazng sktonnos$¢ w jednym lub drugim kierunku.

A. Moje oczy sg zwykle suche
B. Nie zauwazylem zadnych sktonnosci
C. Moje oczy sg zwykle bardzo wilgotne, a nawet czasem tzawig

28. Opuszczanie positkéw

Osoby o niektorych typach metabolizmu nawet nie zauwazajg, ze nie jadty. Czesto
zdarza sie, ze patrzg na zegarek i dopiero wtedy uswiadamiajg sobie, ze pora positku
dawno mineta. Jednak osoby o innym typie metabolizmu po prostu Zle sie czuja, jesli
opuszczg positek. Ich organizm jasno daje im do zrozumienia, ze pora je$¢. Jesli poming
positek, ich forma gwattownie spada. Co sie dzieje z toba, jesli pora positku mineta
cztery lub wiecej godzin temu lub w ogdle opuscites positek?

A. Nic mi nie jest. Latwo zapominam o jedzeniu.

B. Moge nie czuc sie rewelacyjnie, ale tak wtasciwie nie ma na to wptywu.

C. Cuzuje sie zdecydowanie gorzej, jestem poirytowany, podenerwowany, ostabiony,
zmeczony, brakuje mi energii, odczuwam przygnebienie, depresje i inne negatywne
objawy.

29. Kolor skory twarzy

Potgczenie grubosci skory i gtebokosci, na ktdrej znajdujg sie naczynia krwionosne,
wptywajg na rozmaite zroznicowanie koloru twarzy. Zwiekszony przeptyw krwi moze
powodowac zaczerwienienie, zarézowienie skory lub nadaje jej rumiany odcien,
natomiast stabszy przeptyw wywotuje wyrazng blados¢. Jak okreslitby$ kolor skéry swojej
twarzy?

A. Jest zdecydowanie blada

B. Ma barwe posrednig

C. Jest zdecydowanie ciemniejsza (nie od opalenizny) lub rézowa, zaczerwieniona,
rumiana



30. Cera twarzy

Cera niektérych osob nadaje ich twarzy wyjgtkowo swiezy wyglad. Skéra moze byé
czysta, Swietlista i petna blasku. Cera innych oséb nadaje im odmienny wyglad, jest
Ziemista, kredowa, niezbyt jasna, matowa. Wiekszo$¢ z nas ma cere przecietng miedzy
tymi dwoma typami. Jak okreslitbys cere swojej twarzy?

A. Bardziej matowa, kredowa
B. Przecietna
C. Jasna, promieniejgca, czysta

31. Ttuste pokarmy

W przeciwienstwie do panujgcych powszechnie opinii tluste jedzenie nie jest zte dla
wszystkich. W przypadku niektorych typdw metabolizmu jest korzystne. Czy lubisz ttusto
zjesc? Pamietaj, ze nie masz wskazywac¢ odpowiedzi, ktora okreslataby to, jak
powinienes sie czuc.

A. Naprawde nie lubie ttustych potraw
B. Lubie je je$¢, ale z umiarem
C. Uwielbiam je, jadtbym je czesciej, gdybym wiedziat, ze sg dla mnie zdrowe

32. Grubos¢ paznokci

Paznokcie majg wiele cech: wielkos¢, ksztalt, ,potksiezyce” u nasady lub ich brak,
gtadka lub chropowatg powierzchnie itp. Mogg na nich pojawiaé sie bruzdy, moga tez
by¢ pofatdowane lub ulegac roznym odksztatceniom. To pytanie dotyczy jedynie ich
grubosci

A. Moje paznokcie sg grube, mocne i twarde
B. Wydajg sie przecietne w swojej grubosci
C. Mam paznokcie zdecydowanie cienkie i/lub stabe

33. Satatka owocowa na lancz

Jak czutbys sie po zjedzeniu (duzej) satatki owocowej z odrobing twarogu lub jogurtu
na lancz?

A. Bytbym najedzony; czuje sie dobrze po takim positku i nie jestem gtodny az do
obiadu

B. Czuje sie niezle, ale zwykle musze co$ przekasi¢ przed lanczem

C. Nie najlepszy pomyst. Zwykle robie sie $pigcy, zmeczony, rozkojarzony, odczuwam
przygnebienie, jestem niespokojny, poirytowany i/lub gtodny i zdecydowanie musze
cos zjesc¢ przed lanczem

34. Przybieranie nawadze

Gdy jesz jedzenie niezgodne z twoim typem metabolizmu, zwykle nie jest ono
catkowicie przeksztatcane w energie, tylko jest magazynowane w postaci ttuszczu.
Ktéry z podanych opiséw najlepiej okresla twojg sktonnos$¢ do tycia?

A. Mieso i ttuste potrawy powoduja, ze tyje



B. Wydaje mi sig, ze zaden konkretny rodzaj jedzenia nie powoduje mojego tycia;
tyje, jezeli jem zbyt duzo i mato ¢éwicze

C. Tyje, jezeli jem zbyt duzo pokarmoéw bogatych w weglowodany (chleba,
makaronu, innych produktéow zbozowych, owocow i/lub warzyw)

35. Odruch wymiotny

Nikt nie lubi wymiotowac, ale kazdy ma ten odruch. Jednak wrazliwos¢ na ten odruch
jest zréznicowana. Sg ludzie, ktérzy majg ten odruch bardzo czesto, ktéry niezwykle
tatwo wywota¢ — u dentysty, podczas szczotkowania zebow, nawet podczas jedzenia.
Inni majg odruch wymiotny wyjatkowo rzadko i trudno go u nich wymusic.

A. Wyjatkowo rzadko mam ten odruch; bardzo trudno mnie do niego zmusic
B. Wydaje mi sig, ze mam przecietng sktonnos¢
C. Latwo u mnie wywotac¢ ten odruch i/lub czesto mam ten odruch

36. Gesia skorka

Gesia skorka jest reakcjg wywotang przez uktad nerwowy. Czesto pojawia sie na
przedramionach i nogach z powodu strachu, nagtego chtodu, delikatnego
szczotkowania lub dotykania skory. U niektorych osob gesia skérka wystepuje czesto
i tatwo jg wywotac, natomiast u innych pojawia sie rzadko lub w ogéle sie nie pojawia.
Czy masz sktonnosci do gesiej skorki?

A. Czesto dostaje gesiej skorki
B. Od czasu do czasu miewam gesig skorke
C. Wyjatkowo rzadko albo w ogole

37. Ladowanie energii

Jedzenie jest paliwem podtrzymujgcym nasze zycie. Rozne jedzenie ma rozny wptyw
na wzrost energii w przypadku odmiennych typow metabolizmu. Wigkszos¢ ludzi wie,
jak uzupetni¢ wlasng energie, zarowno jedzgc zdrowy pokarm, jak i szybkie
przekaski, czyli cukier lub kofeine. Jaki rodzaj jedzenia zwykle wzmacnia twojg
kondycje — i przediuza jg?

A. Owoce, cukierki, ciasta poprawiajg mojg kondycje na diuzej
B. Prawie kazde jedzenie dodaje mi energii
C. Mieso i ttuste potrawy poprawiajg mojg forme i zapewniajg dobre samopoczucie

38. Ciezki, bogaty w tluszcze positek

Lubi¢ ttuszcze, to jedno, natomiast reakcja twojego organizmu na nie, to drugie.
Zwro¢ uwage, ze pytanie to dotyczy twojego samopoczucia po zjedzeniu czegos
ttustego, a nie tego, czy uwazasz, ze tluste potrawy sg dla ciebie korzystne.

A. Obniza moje dobre samopoczucie i forme lub powoduje, ze staje sie senny lub
czuje sie przejedzony, lub wywotuje nerwowosc¢

B. Nie wywotuje zadnej specjalnej reakcji — ani pozytywnej, ani negatywnej

C. Wzmacnia moje dobre samopoczucie; czuje sie po nim dobrze, peten energii,
zadowolenia, mozna powiedzie¢, ze ,jestem po dobrym positku”



39. Uczucie gtodu

Bycie gtodnym jest zwigzane z r6znorodnymi objawami, poczgwszy od przelotnych
mysli o jedzeniu, po wyrazny, nagty, ostry bol wywotany gtodem, a nawet wymioty.
Jak twoj organizm sygnalizuje, ze jestes gtodny?

A.

Rzadko jestem gtodny lub odczuwam prawdziwy gtéd, lub stabo odczuwam gtod i
odczucie to szybko mija lub tez dlugo obywam sie bez jedzenia, moge nawet
zapomnien o jedzeniu

Odczuwam normalny gtéd w porze positkow lub wtedy, gdy spdznitem sie na
positek

Czesto jestem gtodny; musze jes¢ regularnie i czesto; odczuwam silne reakcje
wywotane gtodem

40. Ztodziej energii

Jakie pokarmy ostabiajg wyraznie twojg kondycje?

A.

B
C.

Mieso i tluste potrawy powoduja, ze czuje sie zmeczony, jeszcze bardziej
obnizajg méj poziom energii

. Zaden szczegdlny rodzaj jedzenia nie odbiera mi sit

Owoce, ciasta lub cukierki powodujg, ze Zle sie czuje, zwykle gwattownie dodajg
mi sit, a potem czuje sie wykonczony

41. Ugryzienie, uzadlenie przez owada

Nikt nie lubi by¢ uzadlonym przez pszczote czy ugryzionym przez komara. Reakcje
na to moga by¢ ogromnie zréznicowane, od bardzo stabej, tagodnej, ktéra szybko
mija (nie zwigzanej z alergig) wyrazonej swedzeniem, bélem, zsinieniem danego
miejsca czy wyraznym zaczerwienieniem, ktore ustepujg bardzo powoli, ale
odbarwienie skory moze by¢ widoczne nawet przez kilka tygodni lub miesiecy. Jak
reagujesz na ugryzienia i uzgdlenia owadow?

A.
B.
C.

Reakcja jest tagodna, staba i szybko mija

Przecietna

Reakcja jest wyraznie silniejsza niz u innych oséb (moze by¢ zwigzane ze
zwiekszong opuchlizng, bélem, swedzeniem), ustepuje bardzo wolno, a skéra w
tym miejscu pozostaje odbarwiona

42. Bezsennosé

Jest wiele rodzajow bezsennosci. Jednak w pewnych jej odmianach ludzie regularnie
budzg sie w nocy z powoddw innych niz konieczno$¢ skorzystania z fazienki.
Zazwyczaj muszg co$ zjes¢, aby ponownie zasng¢. Czy ktorys z tych opiséw dotyczy
ciebie?

A. Nigdy albo rzadko zdarza mi sie taki rodzaj bezsennosci

B. Od czasu do czasu budze sie w nocy i musze cos zjesc¢, by ponownie zasngé

C. Czesto budze sie i musze co$ zjes¢, by zndw zasng¢. Zjedzenie czego$
przed spaniem rozwigzuje ten problem lub przynajmniej wydtuza czas mojego
snu



43. Swedzenie oczu

Od czasu do czasu kazdego swedzg oczy, np. gdy jestes przeziebiony, masz
goraczke sienng, nadmierny wzrost kolonii drozdzakéw lub alergie. Wiele oséb
odczuwa swedzenie oczu, choc nie cierpig na zadng z wymienionych dolegliwosci.

C. Zwykle swedzg mnie oczy, mimo ze nie jestem przeziebiony, nie mam alergii czy
problemu z drozdzakami

44. Swedzaca skora

To pytanie nie dotyczy swedzenia wywotanego ugryzieniem czy uzgdleniem.
Kazdego z nas swedzi skora. Sg jednak osoby, ktérym zdarza sie to codziennie,
zwykle swedzi ich skéra gtowy, ramion i tydek. Ze wzgledu na to, iz do tego przywykli,
mogg nawet nie zdawac sobie sprawy, ze to czesto im sie zdarza.

C. Moja skora czesto mnie swedzi
45. Twoja porcja

Najczesciej jemy trzy positki dziennie. Jednak ilos¢ jedzenia moze by¢ rézna:
niektorzy jedzg bardzo duzo i robig sobie 2-3 dokfadki. Inni jedzg bardzo mato, a tak
czujg sie najedzeni. Jesli nie umiesz tego okresli¢, pomys$l w ten sposéb: czy jedzac
positek zwykle jesz: mniej niz pozostali, wiec czy moze tyle samo?

A. Nie jem duzo. Zdecydowanie mniej niz inni. Niewiele mi potrzeba, zeby czuc¢ sie
najedzonym

B. Wydaje mi sie, ze nie jem ani mniej, ani wiecej niz pozostali

C. Zwykle jem duze porcje, wieksze niz pozostali

46. Wilgotnos¢ nosa

Zwykle nie zwracamy uwagi na wilgotno$¢ naszej skéry w nosie, chyba, ze jest ona
zbyt sucha lub wilgotna ( gdy zaczyna nam ,lecie¢” z nosa)

A. M0oj nos jest czesto zbyt suchy
B. Nie zauwazytem, by mdj nos byt zbyt suchy lub zbyt wilgotny
C. Czesto ,leci” miz nosa

47. Sok owocowy miedzy positkami

Jesli jestes miody miedzy positkami, jak czujesz sie po wypiciu szklanki soku
pomaranczowego (lub innego soku owocowego)? Czy przynosi to skutek pozytywny
czy negatywny? Czy wypicie soku owocowego zaspokaja twoj apetyt i czujesz sie
dobrze az do nastepnego positku? A moze towarzyszy temu jakas niepozadana
reakcja?

A. Dodaje mi energii, czuje sie dobrze, skutecznie zaspokaja méj gtéd do
nastepnego positku
B. Jest to dla mnie, ale nie zawszy jest to dla mnie najlepsza ,przekaska”



C. To nie najlepszy pomyst. Moze mnie doprowadzi¢ do zawrotéw gtowy, szybko
robie sie gtodny, roztrzesiony, zdenerwowany, odczuwam mdiosci, jestem
niespokojny, popadam w depresje itp.

48. Osobowosé

Ludzie rdznig sie wieloma charakterystycznymi cechami; wiele z nich nalezy lub jest
pod silnym wptywem biochemii ich organizmu. Ktory z podanych opisow najlepiej
okresla twoje naturalne zachowanie podczas spotkan towarzyskich lub w
codziennych interakcjach z ludzmi?

A. Trzymam sie na uboczu, wycofujg sie, jestem typem samotnika lub
introwertykiem

B. Wydaje mi sie, ze jestem ,przecietny” — nie jestem ani introwertykiem ani
ekstrawertykiem
C. Jestem ,duszg towarzystwa” lub ekstrawertykiem

49. Ziemniaki

Ziemniaki sg doskonatg potrawg i majg wiele wspaniatych wiasciwosci odzywczych.
Jednak nie sg najlepszym jedzeniem dla wszystkich bez wyjatku. Bez wzgledu na to,

czy uwazasz, ze sg one dla ciebie dobre lub nie, odpowiedz na pytanie: jak sie
czujesz po ich zjedzeniu?

A. Nie przepadam za nimi lub nie lubie ich w ogdle.
B. Moge je zaréwno zjesc, jak pozostawi¢ na talerzu
C. Uwielbiam je, mogtbym je jes¢ codziennie

50. Czerwone migeso

W przeciwienstwie do utartych pogladow czerwone migso jest zdrowe w przypadku
niektérych typédw metabolizmu. Jak sie potem czujesz, kiedy jesz czerwone mieso —
na przyktad stek czy rostbef? Chcemy okresli¢ twojg reakcje na to mieso, a nie twoje
przekonanie o tym, czy jest ono dla ciebie dobre, czy nie.

A. Obniza ono mojg kondycje i dobre samopoczucie. Moge odczuwac przygnebienie
lub poirytowanie

B. Nie zauwazytem zadnej okreslonej reakc;ji
C. Czuje sie dobrze, a nawet zdecydowanie lepiej po zjedzeniu czerwonego migsa

51. Wielko$¢ zrenicy

Twoje Zrenice to czarne i zajmujgce centrum czesci twojego oka. Teczowka jest
barwng czescig otaczajgca zrenice. Pytanie to dotyczy okreslenia wielkosci zrenicy w
stosunku do wielkosci teczéwki. Przecietnie zrenica i teczowkach sg mniej wiecej
jednakowej wielkosci. Zrenica jest wieksza, jezeli jej szeroko$¢ wyraznie przekracza
szerokos¢ teczowki. Moja zrenica jest zwykle: Wigksza niz teczéwka

A. Wieksza niz teczéwka

B. Przecietna, podobnej wielkosci jak teczowka
C. Mniejsza od mojej teczowki



52. Satatka na lancz

Jesli zjesz nieodpowiednie dla ciebie jedzenie na lancz, bedziesz musiat
prawdopodobnie co$ zjes¢ po potudniu. Zamiast by¢ petnym energii, mozesz
stwierdzi¢, ze ledwo mozesz otworzy¢ oczy lub ze musisz sie napi¢ kawy albo zjes¢
cukierka, by by¢ skoncentrowanym. Jesli zjadtes duzg satatke wegetarianskg na
lancz, jak ona wptynie na twojg popotudniowg zdolnos¢ do wydajnej pracy?

A. Calkiem niezle sie czuje po takim positku

B. Dzieki temu przetrwam, ale nie jest to najbardziej odpowiednie jedzenie dla mnie

C. Zly pomyst. Czuje sie potem $pigcy, zmeczony, jak w letargu lub nadpobudliwy,
nerwowy, poirytowany

53. llosé¢ sliny

Wielu z nas doswiadczyto uczucia ,wysychania w ustach”, wtedy gdy jestesmy
wystraszeni lub nerwowi lub gdy mamy za chwile wygtosi¢ przemowienie. Z drugiej
strony, wiekszosci z nas zdarzyto sie, iz zapach smakowitego jedzenia spowodowat,
ze z ust leciata nam Slinka”. W przypadku niektorych osob te stany sg ich naturalng
sktonnoscia, nie zwigzang z jakgs konkretng przyczyna

A. Zwykle odczuwam suchos¢ w ustach
B. Nie zauwazytem, abym produkowat za duzo lub zbyt mato $liny
C. Produkuje duze ilosci sliny lub mam sktonnosc¢ do $linienia

54. Stone pokarmy

Podobnie jak w przypadku stodkiego jedzenia ludzie roznig sie swoimi reakcjami i
upodobaniem w stosunku do soli. Niektérzy uzywajg jej bardzo duzo, wydaje sie, ze
potrzebujg jej w ogromnej ilosci. Inni natomiast nie zwracajg na nig uwagi lub nawet
uwazajg, ze wiele potraw jest zbyt stonych. Bez wzgledu na twojg opinie o tym , czy
sél jest dla ciebie korzystna, czy nie, jak sie czujesz po zjedzeniu stonej potrawy?

A. Potraw y czesto wydajg mi sie zbyt stone lub lubie potrawy tylko lekko
posolone

B. Wiasciwie nie zwracam uwagi na sél. Rzadko wydaje mi sig, ze cos jest zbyt
stone lub mato stone. Uzywam przecietnej ilosci soli

C. Lubie bardzo stone potrawy. Uzywam duzo soli, do tego stopnia, ze inni
uwazajg, iz moje jedzenie jest zbyt stone

55. Przekaski

Zatdzmy, ze jesz trzy positki dziennie. Czy zwykle musisz jeszcze cos ,przegryz¢”
miedzy positkami? Czy moze te trzy positki wystarczajg, abys czut sie w ,szczytowej
formie™?

A. Rzadko (jezeli w ogdle) potrzebuje przekagsek
B. Czasem chce albo potrzebuje zjes¢ cos miedzy positkami
C. Czesto chce lub potrzebuje zjes¢ jakas przekaska miedzy positkami



56. Ulubione przekaski

Dobra przekgska powinna nie tylko zaspokoi¢ swoj gtod, ale rowniez dostarczyé
energii na dtuzej i poprawi¢ twoje samopoczucie. Nie powinna rowniez prowadzi¢ do
zadnych niepozgdanych skutkéw, np. do potrzeby jedzenia stodyczy. Pamietaj o tym,
odpowiadajgc na podane propozycje.

A. Zwykle nie potrzebuje przekaski, ale jezeli juz co$ wybieram, to jest to cos
stodkiego; dobrze sie czuje po takim jedzeniu

B. Czasem lubie cos przekasi¢, ale nie mam jakichs preferencji, dobrze sie czuje po
kazdym jedzeniu

C. Zdecydowanie potrzebuje i musze jes¢ przekaski, aby czu¢ sie dobrze. Nie stuzg
mi stodycze, za to dobre sg potrawy bogate w biatko i ttuszcze (mieso, kurczak,
ser z6tty, jajka na twardo, orzeszki).

57. Kichanie

Zwykle kojarzymy kichanie z przeziebieniem lub uczuleniem. Jednak u niektorych
0s6b kichanie jest czym$ naturalnym, nawet jak sg zupetnie zdrowi i nie cierpig na
alergie. Na przyktad niektérzy regularnie kichajg po positku. To pytanie odnosi sie do
krétkotrwatych ,atakow” kichania, na ktére sktada sie jedno lub dwa kichnigcia — a nie
ciggte, dtugotrwate kichanie. Pamietajgc o tym, wybierz odpowiedz, ktora cie najlepiej
okresla.

A. Prawie nigdy nie kicham, chyba ze jestem chory lub mam uczulenie

B. Od czasu do czasu kicham, mimo ze nie jestem chory ani nie mam uczulenia, ale
nie zdarza mi sie to regularnie

C. Czesto, regularnie kicham i/lub zwykle ki cham po jedzeniu

58. Towarzyskosé

Wiele oso6b wierzy, ze sktonno$¢ do zycia towarzyskiego jest zachowaniem
wyuczonym. Wystarczy jednak przyjrzec¢ sie rodzenstwu, aby sie przekonaé, ze ludzie
majg wrodzona skfonnos¢ do zycia towarzyskiego, cho¢ w pewnym stopniu wptywa
na nig doswiadczenie zyciowe.

Jak przedstawitbys swoja naturalna sktonnos¢ do przebywania w towarzystwie, nie
biorgc pod uwage wptywu, jaki wywarta na ciebie rodzina lub przyjaciele?

A. Jestem nieco ,asocjalnym” typem, gdyz lubie przebywaé sam, dziwnie sie czuje
na spotkaniach towarzyskich lub przyjeciach, zwykle szybko wychodze albo w
ogole na nie chodze

B. Jestem ,gdzies po srodku” — nie jestem ,asocjalny”, ale tez nie czuje szczegolnej
potrzeby bycia z innymi

C. Jestem osobg bardzo towarzyska ,,duszg towarzystwa”, uwielbiam towarzystwo i
bycie z innymi, nie lubie by¢ sam



59. Kwasnie jedzenie

Niektore osoby wyjgtkowo lubig, wprost zjada¢ kwasne jedzenie , takie jak pikle,
kiszona kapusta, ocet, sok z cytryny czy jogurt. Inni unikajg takiego jedzenia lub po
prostu za nim nie przepadaja. Ktéra z wymienionych odpowiedzi najlepiej okresla
twoje upodobania?

A. Nie przepadam za kwasnym jedzeniem

B. Jest mi dos¢ obojetne. Nie lubie go bardziej czy mniej w stosunku do innych
pokarmow

C. Zdecydowanie lubie (troche) kwasne jedzenie lub wrecz go potrzebuje

60. Sprawnos¢ fizyczna i umystowa

Zywotnosé odnosi sie do fizycznej wytrzymatosci lub zdolno$ci do wytrwania,
wykonania przez wiele godzin pracy bez uczucia wyczerpania. W duzym stopniu ta
zdolnos¢ zalezy od tego, co jemy. Niektére pokarmy utrzymuja fizyczng i umystowg
sprawnos¢, natomiast inne wyraznie jg obnizajg. Jakie jedzenie najkorzystniej
wpltywa na utrzymanie twoich sit zyciowych? Moja sprawnos¢ jest na odpowiednim
poziomie, kiedy jem:

A. Lekkie potrawy, np. kurczaka, rybe, owoce, warzywa, potrawy zbozowe
B. Kazde jedzenie
C. Ciezkie potrawy, ttuste jedzenie

61. Stodycze

Rzadko ktéra osoba nie lubi zjes¢ od czasu do czasu stodyczy. Jednak to pytanie nie
dotyczy tego, czy lubisz stodycze, czy nie. Chodzi o to, abys$ okreslit, jak sie czujesz po
Zjedzeniu samych stodyczy ( np. ciastka, ciasta, cukierka itp.) ?

A. Stodycze nie wptywajg na mnie w zaden niekorzystny sposéb, nawet wtedy, kiedy
jem je same. Zwykle zaspokajajg mdj apetyt i nie wywotujg zadnych
niepozadanych reakcji

B. Czasem stodycze (kiedy jem je same) majg na mnie niekorzystny wptyw, czesto
nie zaspokajajg mojego apetytu

C. Zwykle nie czuje sie dobrze, jezeli jem same stodycze; wywotujg jakie$
niepozadane reakcje i/lub powodujg, ze ciggle mam na nie ochote

62. Mieso na $niadanie

W tym pytaniu ,mieso” oznacza biatko zawarte w migsie, tj. szynke, kietbase, bekon,
stek, hamburgera i tososia. Jak czujesz sie po zjedzeniu miesa na $niadanie?
Pamietaj, to pytanie nie dotyczy jaj, mleka czy sera jako substytutow biatka
zwierzecego zawartego w wymienionych powyzej pokarmach

A. Nie czuje sie zbyt dobrze po takim jedzeniu, zdecydowanie lepiej, gdy nie jem
migsa. Powoduje, ze czuje sie bardziej zmeczony, $pigcy, jakby w letargu, zty,
poirytowany, spragniony lub powoduje, ze okoto potudnia mam wyrazny spadek
formy

B. Moge je$¢ mieso lub nie, to zalezy



C. Zdecydowanie lepiej czuje sie po takim positku: mam wiecej sit, jestem bardziej
zywotny, nie odczuwam gtodu az do obiadu

63. Czerwone migso na lancz

W tym pytaniu ,czerwone migso” odnosi sie do biatek zawartych w miesie, takim jak
wotowina lub baranina. Jak czujesz sie po zjedzeniu takiego miesa na lancz?
Pamietaj, to pytanie nie dotyczy jaj, mleka czy sera jako substytutow biatka
zwierzecego zawartego wymienionych powyzej pokarmach

A. Nie czuje sie zbyt dobrze po takim jedzeniu, zdecydowanie lepiej, gdy nie jem
takiego miesa. Powoduje sie, ze czuje sie bardziej zmeczony, $piacy, jakby w
letargu, zty, poirytowany, spragniony lub powoduje, Zze po potudniu mam wyraznie
spadek formy

Moge je jesc¢ lub nie, to zalezy

Zdecydowanie lepiej czuje sie po takim positku: mam wiecej sit, jestem bardziej
zywotny, nie odczuwam gtodu az do obiadu

O w

64. Czerwone mieso na obiad

W tym pytaniu ,czerwone mieso” odnosi sie do biatek zawartych w migsie, takim jak
wotowina lub baranina. Jak czujesz sie po zjedzeniu takiego miesa na obiad?
Pamietaj, to pytanie nie dotyczy jaj, mleka, czy sera jako substytutéw biatka
zwierzecego zawartego w wymienionych powyzej pokarmach.

A. Nie czuje sie zbyt dobrze po takim jedzeniu, zdecydowanie lepiej gdy nie jem
takiego miesa. Powoduje, ze czuje sie bardziej zmeczony, $pigcy, jakby w letargu,
zly, poirytowany, spragniony lub powoduje, ze mam wyrazny spadek formy

B. Moge je jes¢ lub nie, to zalezy

C. Zdecydowanie lepiej sie czuje po takim positku: mam wiecej energii, jestem
bardziej zywotny, nie odczuwam gtodu az do pory snu

65. Kolacja

Wyobraz sobie, ze jeste$ na wakacjach na Dzikim Zachodzie. Jest juz noc i jedziesz
przez Doline Smierci. Spostrzegte$ znak, ktdry informuje, ze do najblizszego baru jest
16 kilometrow, do nastepnego 240 kilometrow. Jestes gtodny, wiec zdecydowates, ze
zajedziesz do tego najblizszego. Okazuje sie, ze w menu sg trzy zestawy —nr 1,2 3.
Czeka cie jeszcze daleka droga, musisz wiec cos zjes¢, aby by¢ przytomnym i
petnym energii. Ktory zestaw wybratby$ na kolacje, aby zapewnit ci najlepszg
sprawnos$c¢ na kolacje, aby zapewnit ci najlepszg sprawnosc, najwiecej energii oraz
Cczujnosc?

A. Zestaw nr 1 — Piers z kurczaka bez skory, ryz, satatka, jabtecznik

B. Zestaw nr 2 — talerz rozmaitosci, wybor potraw z zestawu 1§ 3

C. Zestaw nr 3 — Wotowina duszona z marchewka, cebulg i ziemniakami, podana z
krakersami i sosem, sernik



Policz ile razy wybrates odpowiedz A,Bi C

Suma odpowiedzi A =
Suma odpowiedzi B =
Suma odpowiedzi C =

Jezeli liczba odpowiedzi A jest co najmniej o 5 wieksza od obu pozostatych — B i C,
nalezysz do typu ,,weglowodanowego” ( np. A=25, B = 20, C = 15)

Jezeli liczba odpowiedzi C jest co najmniej o 5 wieksza od obu pozostatych — AiB to
nalezysz do typu ,, biatkowego” (np. A =15, B = 20, C = 25)

Jezeli liczba odpowiedzi B jest co najmniej o 5 wieksza od obu pozostatych — Ai C,
nalezysz do typu ,,mieszanego” (np. A =20, B =25, C = 15)

Jezeli réznica miedzy wybranymi odpowiedziami w zadnym przypadku nie
przekroczyta 5, to nalezysz do typu ,,mieszanego” metabolizmu

(np. A=18,B =22, C=20)

Teraz jestes juz gotowy, aby poznaé diete zgodna z twoim typem metabolizmu.

Charakterystyka biatkowego typu metabolicznego:

Duzy apetyt, przez wiekszo$¢ czasu odczuwasz gtéd, masz potrzeby czestego
jedzenia, oraz prawdopodobienstwo przejadania sie

Apetyt na tluste i stone pozywienie (kietbasa, pizza, prazone i solone orzechy),
przy zjadaniu wiecej weglowodandw, odczuwasz wzmozony apetyt na cukier, ktéry
powoduje spadek energii, podenerwowanie i irytacje

Niepowodzenie diet niskokalorycznych ( nie mozesz schudng¢ mimo gtodowek,
ograniczen w kaloriach,)

Zmeczenie, niepokdj, nerwowos¢ - jest to znak, ze pompujesz niewtasciwe
»paliwo” do swojej ,machiny metabolizmu”)

Nalezgc do biatkowego typu metabolicznego, wymagasz diety wysokobiatkowej i wysoko
ttuszczowej po to, aby straci¢ nadwage, aby byé w dobrej formie fizycznej i umystowe;j i
zachowac rownowage emocjonalng.

Po diugotrwatym stosowaniu tej diety wtasciwie przestrzeganej i dostosowanej do
swojego indywidualnego metabolizmu mozesz zapobiec powstaniu wielu choréb
degeneracyjnych — problemom sercowo-naczyniowym, niedoborom immunologicznym,
zaburzeniom w gospodarce weglowodanowej, osteoporozie, zapaleniu stawow,
schorzeniom uktadu pokarmowego oraz wielu innym chorobom przewlektym, poniewaz
ich zrodtem jest nierownowaga metaboliczna.



Charakterystyka weglowodanowego typu metabolicznego

Typowe cechy dla tego typu metabolicznego:

Dosé¢ staby apetyt, wystarczy ci 1, 2 positki z kilkkoma matymi przekgskami

Wysoka tolerancja stodyczy. Wadg tego jest to, ze mozesz przejadaé sie stodyczami i
/lub przez to spowodowa¢ hipoglikemie, opornosé¢ na insuline, cukrzyce

Problemy z kontrolg masy ciata w wyniku sktonnosci do podjadania stodyczy w
fazie uczucia gtodu

Przy tym typie metabolicznym z przewagg ukfadu wspétczulnego mamy doczynienia
z klasycznym typem osobowosci A, tzn przejawiajgca sie sktonnosé do agresiji,
orientacje na cel, czesto pracoholicy. Sprawiajg wrazenie zimnych i
wyrachowanych, szybko wpadajacych w gniew, dlatego ich sity fizyczne sg
ograniczone. Czesto uwazajg, ze nie majg czasu na jedzenie, poniewaz nie majg
wzmozonego apetytu. Dla oséb o biatkowym typie metabolizmu sg to cechy
zdumiewajgce i niewyttumaczailne.

Zmienny charakter energii

Zaleznos¢ od kofeiny, naduzywanie kofeiny prowadzi do obnizenia apetytu
pogorszenia i tak ztych juz nawykdéw zywieniowych

Charakterystyka mieszanego typu metabolicznego

Sg dwie odmiany typu mieszanego:

pierwszg odmiane okreslamy jako typ A; ,A” oznacza Aktualny. To znaczy, ze
wiekszos¢ cech twojej charakterystyki nie bedzie wspotgrac ani z typem biatkowym,
ani z weglowodanowym, ale jest tak naprawde w srodku.

drugg odmiang typu mieszanego jest typ mieszany R; ,R” oznacza Réwny. To
znaczy, ze cechy typu biatkowego i cechy typu weglowodanowego sg w réwne;j
liczbie — jak waga wahadtowa, ktére ma rowne obcigzenie po kazdej stronie. Zamiast
dominac;ji cech ,Srodka” osoby o typie mieszanym R maja silne, ale bez dominacji,
cechy z obu stron metabolicznego spektrum.

Wielu ludzi o mieszanym typie metabolizmu ma podobng charakterystyke. Jesli jestes$ typem
mieszanym metabolizmu, to nie oznacza, ze jestes taki jak kazdy inny cztowiek z twojej
odmiany metabolizmu pod wzgledem reakcji na pozywienie, sity oraz stabosci, poziomu
energii, nasilenia apetytu i innych cech. jestes po prostu niepowtarzalnym zjawiskiem na
swoim poziomie metabolicznym!

Ponizej typowe sklonnosci, ktére mozesz mie¢ wspdlne z innymi osobami o mieszanym
typie metabolizmu:

Zmienny apetyt

Pragnienie stodyczy i weglowodanéw
Kontrola masy ciata

Zmeczenie, nerwowos¢, podenerwowanie



Nie ma czegos takiego jak uniwersalna zdrowa dieta. Dieta zapewniajaca
dobre zdrowie i witalnos¢ w obrebie jednej kultury moze okaza¢ sie niezwykle
szkodliwa dla inne;j.

Rozwigzania dietetyczne muszg by¢ dopasowane do indywidualnych potrzeb,

tak jak ubranie na miare, poniewaz to co jest korzystne dla jednej osoby,
moze nie by¢ takie dla drugiej, u trzeciej moze natomiast wywota¢
pogorszenie stanu zdrowia.

Rozpoznanie odpowiednich dla siebie pokarmow i sposdb ich tgczenia ze soba
stanowi podstawe odzywiania sie zgodnego z typem metabolizmu

Gdy twdj organizm na wszystkich poziomach — wszystkie twoje komorki,
narzady i uktady — ma dostep do optymalnej energii, wowczas jest tez
mozliwe optymalne (zrownowazone i sprawne) funkcjonowanie czyli po
prostu ZDROWIE.

Osoby zainteresowane poradami dietetycznym po wykonaniu ankiety prosze o
kontakt: ela_sobieszczuk@poczta.onet.pl, Tel 601 432 356

Zrodto: ,Dieta metaboliczna” William L. Wolcott, Trish Fahej , Wa-wa 2004

O swoim aktualnym typie metabolicznym dowiesz sie rowniez poprzez Analize Pierwiastkowq
Wtosow, www.biomol.pl
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