laboratorium

biomolmed

NZOZ Biomol-Med Sp. z 0.0.

ul. Huta Jagodnica 41, 94-412 £6dz, Polska
tel./fax. (+48) 4263049 11
biuro@biomol.pl

www.biomolmed.com

Detoks
i Odzywianie

Odzywianie organizmu

Sprawozdanie z badania : Example Result
Prébka nalezy do: Example Result

Badanie zlecone przez: Example Result




Example Result

WsTEP

Zmiany cywilizacyjne na Ziemi determinuja zmiany srodowiska zycia czlowieka.

Ludzkie zdrowie ksztaltowane jest przez:

¢ genetyke (odziedziczymy jq po rodzicach, dziadkach itd.),
* biogeochemie (zaleznosci pomiedzy czynnikami srodowiskowymi),

e styl zycia (miejsce jednostki w strukturach populacyjnych, tempo zycia, cele, metody, itd.).
yl zycia (miejsce jednostki kturach populacyjnych, tempo zycia, cel dy, itd.)

Szczegodlnie zmiany biogeochemiczne i styl zycia zachodza w tempie dotychczas nie spotykanym. Te dwie dziedziny

bezposrednio ksztattuja ludzka epigenetyke, dziedzine wiedzy, ktéra powoli poznajemy.

Rosnaca ludzka populacja wymaga coraz wiekszej ilosci pokarmu. Aby produkowaé wiecej zywnosci

wprowadzano:

* w rolnictwie monokultury, ktédre wymagaja specyficznej chemii rolniczej,
* selekcje genetyczng zwierzat hodowlanych,

* degradacyjna gospodarke wodna.

W ostatnich latach nastapita szybka zmiana jakosci aficucha troficznego czltowieka. Wraz z trescia pokarmowa
spozywamy konserwanty, barwinki, wypetniacze itp. Wokdt nas i w naszym ukltadzie pokarmowym zmienia
sie iloé¢ i sklad bakterii. W naszych pokarmach zmniejsza si¢ ilos¢ elementéw odzywczych, tj.: blonnikéw,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, skladnikéw mineralnych, witamin, antyoksydantéw. Stan odzywienia
kazdego z nas jest ksztalttowany przez to co jemy. Bezposredni wptyw maja tez: indywidualne predyspozycje

metaboliczne, warunki srodowiskowe i styl zycia.

W dzisiejszych czasach pokarmu nam nie brakuje. Jednakze jego tatwa dostepnos¢ ilos¢ i staba jako$¢, generuje

niekorzystne tendencje zdrowotne.

Metabolizm czlowieka jest ksztaltowany przez cztery gléwne procesy:

1. przyjmowanie elementéw odzywczych (uktad pokarmowy i oddechowy),

2. transport substratéw i produktéw przemian biochemicznych,

3. magazynowanie skladnikéw komorek, tkanek i organdw,

4. wydalanie zbednych produktéw przemiany materii (uktad pokarmowy i oddechowy).

Analizujac sktad mineralny wlosow dowiadujemy sie jaki wptyw na nasz organizm maja czynniki srodowiskowe,
sposob zywienia i styl Zycia. Na podstawie analizy proporcji pomiedzy pierwiastkami poznajemy cechy

metaboliczne i tendencje zdrowotne.

W wyniku analizy pierwiastkowej wloséw kazdy Pacjent otrzymuje zalecania:

* wlasciwego sposobu zywienia (indywidualna dieta i program suplementacji witaminowo - mineralnej),

* odpowiedniej aktywnosci fizycznej.
Program Detoksykacja i Odzywianie sklada sie¢ z trzech etapow.

Pierwszy etap trwa dwa tygodnie. Ma na celu poprawe pracy ukladu pokarmowego. W tym etapie laczymy
diety oczyszczajacej z programem suplementacji elementami ksztaltujacymi wewnetrzne srodowisko uktadu

pokarmowego (btonniki, bakterie, czosnek, antyoksydanty... itp.).

Drugi etap trwa miesiac (w szczegdlnych przypadkach moze by¢ przedtozony do trzech miesiecy). Jego celem jest

wyrownanie nadmiaréw i niedoboréw sktadnikéw odzywczych.
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Trzeci etap (szeSciomiesieczny) ma utrwali¢ dobre tendencje metaboliczne.

Wielu z nas ma problemy gastryczne, ktére beda zmniejszaly dobre efekty programu odzywczego. Etap pierwszy,
czyli oczyszczanie/detoksykacja ma przygotowac Pacjenta do wprowadzenia programu odzywczego, poprzez

uzyskanie poprawy jakosci pracy uktadu pokarmowego i dotlenienie organizmu.

Nalezy pamietaé, iz zaburzenia lub choroby ukladu pokarmowego (wrzody zotadka, uchyiki jelitowe, itd.)

determinuja charakter programu oczyszczajacego/detoksykujacego.

Dla uzyskania pozadanego efektu konieczne jest wigczenie ¢wiczen fizycznych umozliwiajacych lepsze dotlenienie

organizmu. Zalecamy réwniez wykorzystanie technik balneologicznych.
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ProGrAM SUPLEMENTACYJNY

Ponizej proponujemy zalecane dawki dzienne. Srodki te moga zawiera¢ mikroelementy i witaminy inne, niz
te na ktore jest zapotrzebowanie wg. wykreséw. Zwigzane jest to ze wzajemnym oddzialtywaniem mikroelementow
i witamin prowadzacym do optymalnego sktadu mineralnego organizmu.

Zalecamy zazywanie suplementdw pochodzenia naturalnego. Wskazane jest picie i stosowanie do
przygotowywania positkéw wody oczyszczonej. Dobrym zrodlem takiej wody moze by¢ zestaw do filtrowania

wody.
Suplement rano potudnie wieczor
Bakterie acidofilne 1 0 0
co dwa dni, przez dwa tygodnie przed positkiem
Wit. C 200 mg z aceroli i cytruséw 1 1 0
codziennie, przez dwa tygodnie przed positkiem przed positkiem
B-complex 1 0 0
codziennie, przez dwa tygodnie po positku
Wapn 300 mg + Magnez 125 mg 0 0 1
codziennie, przez dwa tygodnie po positku
Magnez 200 mg 1 1 0
codziennie, przez dwa tygodnie po positku po positku
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
codziennie, przez dwa tygodnie 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem
Czosnek 400 mg 1 0 1
codziennie, przez dwa tygodnie po positku po positku
Lecytyna 1200 mg 0 0 1
codziennie, przez dwa tygodnie po positku
Sylimarol 70 mg 0 1 1
codziennie, przez dwa tygodnie po positku po positku
Witamina D3 - 600 IU 0 2 0

codziennie, przez dwa tygodnie

30 minut przed positkem
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DiETA NA 7 DNI

Sniadanie
Kulis
1 Porgja - 107 kcal

Platki owsiane na wywarze
warzywnym z nasionami Inu
1 Porcja - 98 kcal

Brokuty gotowane na parze z
mastem
1 Porgja - 228 kcal

Herbata zielona z listkiem
Swiezej miety
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 433 kcal

Sniadanie
Kulis
1 Porgja - 107 kcal

Kalafior gotowany z mastem
1 Porgja - 96 kcal

Platki ryzowe
1 Porgja - 344 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 547 kcal

Sniadanie
Kulis
1 Porgja - 107 kcal

Jajecznica z 2 jajek ze
szczypiorkiem
1 Porgja - 220 kcal

Kasza gryczana pomidorowa
1 Porcja - 214 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Dziex 1 (WSZYSTKIE POSIEKI) — 1698 xcaL

Sniadanie II

kcal

Obiad

Krem z dyni
1 Porgja - 233 keal

Kasza jeczmienna z
warzywami i grzybami

1 Porgja - 622 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 855 kcal

Dziex 2 (wszysTKiE Postiki) - 1528 KCAL

Sniadanie II

kcal

Obiad

Krem z cukinii i marchwi
1 Porcja - 90 kcal

Zapiekane baktazany z
makaronem ryzowym

1 Porgja - 371 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 461 kcal

Dziex 3 (wszysTKIE Postiki) - 1879 KCAL

Sniadanie II

Obiad

Zupa krem z marchwi
niskobiatkowa
1 Porgja - 117 kcal

Kuskus z warzywami
1 Porgja - 857 keal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porcja - 0 kcal

Kolacja

Ryz z warzywami
1 Porcja - 410 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 keal

Razem: 410 kcal

Kolacja

Kasza jaglana z orzechami
1 Porgja - 520 kcal

Herbata z melisy
1 Pordgja - 0 kcal

Razem: 520 kcal

Kolacja

Risotto z dynia i szparagami
1 Porgja - 364 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal
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Razem: 541 kcal kcal Razem: 974 kcal Razem: 364 kcal
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Przerisy z PANSTWA DIETY

BROKULY GOTOWANE NA PARZE Z MASEEM (228 xcaL)

Sktadniki

Brokuty - 300 g, Masto ekstra-20 g

Sposob przygotowania

¢ Ugotowad na parze umyty i podzielony na rézyczki brokut.

e Gotowa¢, az zmieknie (okoto 5- 10 minut).

e Podawad z mastem

JAJECZNICA Z 2 JAJEK ZE SZCZYPIORKIEM (220 KCAL)

Skladniki
Jaja kurze cate - 120 g, Masto ekstra - 7 g, Szczypiorek - 8 g
Sposob przygotowania

* Rozpusci¢ masto na patelni, dodac jajka oraz posiekany szczypiorek.

* Smazy¢ na malym ogniu od czasu do czasu mieszajac

KALAFIOR GOTOWANY Z MASEEM (96 KCAL)

Sktadniki
Kalafior - 100 g, Sol biata - 3 g, Masto ekstra-10 g
Sposob przygotowania

* W lekko osolonej wodzie gotowac kalafior, az zmigknie.

* Podawac z mastem roztozonym po wierzchu.

KASZA GRYCZANA POMIDOROWA (858 kxcaL)

Sktadniki

Kasza gryczana - 180 g, Papryka czerwona - 210 g, Cebula - 80 g, Sok pomidorowy - 500 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Sol biata - 3 g,
Pietruszka, liscie - 30 g, Masto klarowane - 10 g

Sposob przygotowania

e W garnku na rozpuszczonym masle przez okoto 2 minuty uprazy¢ surowa kasze (dzieki temu kasza bedzie ugotowana
na sypko).

* Doda¢ pokrojong w kostke papryke, cebule i s6l. Zala¢ wszystko sokiem pomidorowym i dusi¢ pod przykryciem na
matym ogniu przez okoto 20 minut.

* Podawac z tyzka $mietany i posiekana pietruszka.

Kasza JAGLANA Z ORZECHAMI (1040 xcaL)

Sktadniki

Kasza jaglana - 180 g, Orzechy wloskie - 10 g, Orzechy laskowe - 10 g, Orzechy arachidowe - 10 g, Sezam, nasiona - 10 g, Stonecznik,
nasiona - 10 g, Migdaty - 10 g, Dynia, pestki- 10 g

Sposdb przygotowania
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¢ Kasze jaglana przeptukac pod biezaca woda, nastepnie zala¢ woda i gotowac¢ na matym ogniu pod przykryciem okoto
20 minut, nie mieszac.

¢ Ugotowang kasze podawac wymieszang z pokruszonymi orzechami i pestkami.

Kasza JECZMIENNA Z WARZYWAMI I GRZYBAMI (1245 xcAL)

Skiadniki
Kasza jeczmienna, perfowa - 250 g, Olej rzepakowy - 20 g, Cebula - 200 g, Marchew - 100 g, Wywar z warzyw - 1000 g, Pieczarka
uprawna, swieza - 250 g

Sposdb przygotowania

e Wyprazyc¢ kasze, stale mieszajac, na matym ptomieniu i na suchej patelni (nie przypalic).

¢ Cebule drobno posiekac.

* Marchew pokroi¢ w kostke.

* Pieczarki pokroi¢ w talarki.

¢ Cebule usmazy¢.

* Do garnka wla¢ wywar z warzyw, doda¢ do niego cebule, kasze, marchew, pieczarki i lubczyk.

e Tak przygotowana cato$¢ zagotowac i dogotowac na bardzo matym ogniu pod przykryciem przez 1,5 godziny.

* Od czasu do czasu miesza¢, gdyby zaczeto sie przypalac nalezy dola¢ wywaru warzywnego lub wody.

KREM z CUKINII I MARCHWI (360 xcaL)

Sktadniki
Cukinia - 400 g, Marchew - 250 g, Cebula - 80 g, Bulion warzywny - 1000 g, Sl biata - 2 g, Papryka mielona - 2 g, Masto klarowane -
10g

Sposob przygotowania

* Marchewki i cukinie umy¢ i pokroi¢ w gruba kostke.

e W garnku roztopi¢ masto, wrzuci¢ pokrojong marchewke i smazy¢ okoto 5 minut. Nastepnie doda¢ pokrojong cukinie
i dalej smazy¢ okoto 3 minut.

* Po tym czasie wla¢ bulion doda¢ przyprawy i dusi¢ na matym ogniu do miekkosci. Gdy warzywa beda migkkie catos¢

zmiksowac blenderem na gtadki krem.

KREM z DYNT (932 xcaL)

Skladniki
Dynia - 1000 g, Oliwa z oliwek - 20 g, Marchew - 120 g, Cebula - 120 g, Jabtko - 150 g, Gatka muszkatotowa - 2 g, Imbir-2 g,
Cynamon - 2 g, Bulion warzywny - 1000 g, Maka ryzowa - 15 g, S0l biata - 2 g, Smietana roélinna - 50 g, Dynia, pestki - 30 g

Sposob przygotowania

¢ Dynie pokroi¢ w kostke, cebule posieka¢, marchew pokroi¢ plastry, jabtko w gruba kostke.

* W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrzac¢ oliwe, wrzuci¢ cebulg, jabtko, marchew, dyni¢ oraz przyprawy: gatke
muszkatolowa, imbir i cynamon. Dusié¢ pod przykryciem okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu.

* WIla¢ bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

¢ (Calos¢ gotowad, az dynia bedzie migkka, okoto 15 minut.

* Zupe zdjaé z ognia i zmiksowac w blenderze.

* Zupe zaprawi¢ maka, zamieszac i zagotowac.

* Na koniec doprawi¢ catos¢ sola.

* Do kazdej porcji zupy dodacd tyzke gestej sSmietany i tyzke prazonych pestek z dyni.
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KuLis (429 kcar)

Skiadniki

Burak - 1000 g, Woda - 1500 g, SOl biata - 10 g, Czosnek - 30 g, Skorka z chleba - 10 g, Koper ogrodowy - 20 g

Sposob przygotowania

* Buraki doktadnie wymy¢, obra¢, pokroi¢ w plastry, uklada¢ w glinianym garnku lub szklanym stoju dodajac czosnek,
2 todygi kopru i skérke z razowego chleba, zala¢ osolona woda.

* Pozostawi¢ w cieplym miejscu na 3-4 dni po tym czasie wyjac skorke chleba.

* Przechowywac w zamknietej butelce w lodéwece. Pi¢ 1/4 szklanki dziennie.

Kuskus z wARZYWAMI (3431 xcar)

Sktadniki

Ciecierzyca - 250 g, Marchew - 350 g, Seler naciowy - 200 g, Papryka zielona - 120 g, Papryka zétta - 120 g, Cebula - 150 g, Wywar z
warzyw - 1000 g, Migdaty platki - 50 g, Oliwa z oliwek - 60 g, Sol biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Chilli - 1 g, Koncentrat
pomidorowy, 30% - 30 g, Kuskus - 400 g

Sposob przygotowania

* Ciecierzyce ugotowa¢, odcedzic i wystudzié.

* Zagotowac ponad polowe wywaru, zala¢ nim kuskus i pozostawi¢ pod przykryciem na okolo pot godziny.

e Migdaty uprazy¢ na patelni bez tluszczu, a warzywa obrac, oczysci¢ i pokroi¢ w drobne kawatki.

* Narozgrzanej oliwie smazy¢ okolo 5 minut warzywa, dodac reszte wywaru, koncentrat pomidorowy, przyprawic sola,
pieprzem i chilli, gotowac okoto 10 minut .

e Dodac¢ kuskus, starannie wymieszac¢ i gotowac kolejne 5 minut.

* Potrawe podawac posypang ptatkami migdatow.

PELATKI OWSIANE NA WYWARZE WARZYWNYM Z NASIONAMI LNU (393 kcaL)

Sktadniki
Len, nasiona - 5 g, Wywar z warzyw - 20 g, Platki owsiane - 100 g

Sposob przygotowania

¢ Platki namoczy¢ przez noc w wywarze, nastepnie rano ugotowac do miekkosci, doda¢ uttuczone siemie Iniane.

PEATKI RYZOWE (344 kcaL)

Skiadniki
Platki ryzowe - 100 g, Woda - 300 g

Sposob przygotowania

* Do gotujacej sie wody wsypac powoli ptatki ryzowe. Gotowac 2 minuty od czasu do czasu mieszajac.

RI1SOTTO Z DYNIA I SZPARAGAMI (1456 kcAL)

Sktadniki

Oliwa z oliwek - 45 g, Cebula - 60 g, Ryz biaty - 250 g, Dynia - 250 g, Tymianek - 2 g, Szparagi - 150 g, Bulion warzywny - 700 g, S6l
biata - 1 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania
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* Na rozgrzanej oliwie usmazy¢ cebule, az zmieknie.

* Wrzucié ryz i prazy¢ okoto 3 minut, aby ryz sie uprazyt

* Doda¢ dynie pokrojong w kostke i posiekany tymianek. Doda¢ potowe bulionu i gotowa¢, az caly wywar sie wchionie.

e Wlewa¢ partiami pozostaly bulion. Kiedy caty si¢ wchionie, doda¢ pociete na kawalki szparagi i gotowac jeszcze 5
minut.

* Przyprawic sola i pieprzem.

RYZ Z WARZYWAMI (1231 kcaL)

Sktadniki

Ryz brazowy - 200 g, Cebula - 200 g, Papryka czerwona - 100 g, Pomidor - 300 g, Marchew - 300 g, Brokuty - 300 g, Woda - 800 g, Olej
rzepakowy - 10 g, Tymianek - 5 g, S6l biata - 2 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Kukurydza, konserwowa - 200 g

Sposob przygotowania

* Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju, doda¢ pokrojona papryke, marchewke, rézyczki brokuta, kukurydze i
pomidora (mozna wczesniej obrac go ze skorki).

¢ Chwile razem poddusi¢, dodac ryz.

¢ Calos¢ zala¢ 3 szklankami wody i gotowaé, az ryz wchlonie caly ptyn. W razie koniecznosci doda¢ wiecej wody.

* Doprawi¢ do smaku.

Z APIEKANE BAKEAZANY Z MAKARONEM RYZOWYM (1485 kcaL)

Sktadniki

Baktazan - 500 g, Cebula czerwona - 150 g, Pomidor - 350 g, Wywar z warzyw - 125 g, Bazylia - 50 g, Olej rzepakowy - 60 g, Oliwa z
oliwek - 15 g, Czosnek - 4 g, SOl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Chilli - 1 g, Makaron ryzowy - 240 g, Amarantus - 20 g

Sposob przygotowania

* Makaron ugotowac na pottwardo, zahartowac i odcedzic.

e Baklazany umy¢ i pozbawié¢ szypulek i pokroi¢ na pétplastry. Pomidory sparzy¢ obrac¢ i pokroi¢ w plastry. Bazylie
umy¢ i pokroi¢ w paski. Cebule i czosnek obrac i posiekad.

* Cebule i czosnek podsmazy¢ na oleju, przyprawi¢ chilli, doda¢ baktazany i smazy¢ jeszcze okoto 5 minut.

* W natluszczonej formie utozy¢ makaron, baklazany, plastry pomidoréw. Catosé zalaé bulionem, posypa¢ amarantusem

skropi¢ oliwa z oliwek. Zapiekad¢ 15 minut i podawac na goraco.

ZUPA KREM Z MARCHWI NISKOBIALKOWA (117 xcAL)

Sktadniki

Marchew - 95 g, Cebula - 20 g, Koper ogrodowy - 9 g, Ziemniaki, $rednio - 30 g, Mieszanka suszonych warzyw - 4 g, Oliwa z oliwek -
6 g, Sok z cytryny - 10 g, Woda - 300 g, Kolendra - 1 g, Sl biata - 2 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania
* Marchew, cebule i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kawatki, zala¢ wodg i gotowac 25 minut.

¢ Calos¢ zmiksowad, doprawi¢ do smaku oliwa, mieszanka suszonych warzyw, sola, pieprzem i mielong kolendra.

¢ Dodac¢ sok z cytryny, posypac posiekanym koperkiem.

Uwaga! Sprawozdanie moze by¢ powielane tylko i wylacznie w catosci.
Wynik sprawdzit pod wzgledem merytorycznym: dr n. med. Stawomir Puczkowski w dniu: Example Result.
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