Dr Bardadyn

Weight Loss Clinic

SINCE 2003

Informacje dla uczestnikéw pakietéw na ptynnym poscie leczniczym
doktora Bardadyna.
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Drogi Uczestniku Programu,

dziekuje za zainteresowanie mojg metodg i okazane zaufanie.

Od 2006 roku moja klinika wspdlnie z partnerskimi sanatoriami i hotelami spa
organizuje kuracje odchudzajace, oczyszczajace i lecznicze na diecie strukturalnej, w
ktorych biorg udziat tysigce uczestnikéw. W oparciu o doswiadczenia zebrane przez te
lata i na podstawie dtugotrwatych testéw opracowatem w 2019 roku innowacyjna
metode leczenia dietg opartg na doskonale zbilansowanej niskokalorycznej diecie
ptynne;j.

Dlaczego jest jeszcze bardziej skuteczna i zapewnia wiecej korzysci zdrowotnych?

O tym dowiesz sie z zamieszczonych nizej informacji. Zapoznaj sie z nimi, by dobrze



przygotowac sie do podjecia leczniczego postu i w petni wykorzystaé jego efekty.

Zmiany jakie zachodzg w organizmie podczas nagtego zredukowania ilosci
dostarczanych kalorii do zaledwie 900 dziennie i przejscie na ptynnag forme positkdw, to
niewatpliwie szok dla organizmu. Jednak z catag pewnoscia jest to szok bardzo
pozytywny, poniewaz wszystkie positki sktadajg sie wytacznie z najbardziej
wartosciowych odzywczo i bogatych w lecznicze substancje naturalnych produktow
weganskich, a ptynna forma diety zapewnia ich doskonate przyswajanie. Juz pierwszy
dzien diety jest niezwyktym doznaniem i niemal natychmiast zapewnia korzysci
zdrowotne nieosiggalne na najzdrowszych nawet tradycyjnych dietach o nizszym stopniu
zbilansowania.

W kolejnych dniach przemiana postepuje wedtug opracowanego planu, a gtebokim
przemianom somatycznym towarzyszy rozluznienie psychiczne i zréwnowazenie
emocjonalne. Poznawaj wiec teorie, by dowiedzie¢ sig, jak ptynna dieta 900 kcal wptynie
na poprawe stanu zdrowia, a ja chciatbym podzieli¢ sie z Tobg jeszcze doswiadczeniami

zwigzanymi z jej stosowaniem.

Zaczne od wilasnych obserwacji. Odkad pamietam gram w pitke nozna. Kazdego roku
rozgrywatem 1-2 mecze w tygodniu, czyli 60-70 rocznie. Odliczajac przerwy
spowodowane kontuzjami w seniorach, oldbojach i weteranach zebrato sie dotychczas
okoto 2500 meczdéw ligowych, pucharowych, towarzyskich, okoliczno$ciowych,
charytatywnych rozgrywanych na wielkich i matych stadionach, orlikach i w halach.

W 2002 roku kiedy opracowatem i zastosowatem diete strukturalng, schudtem w krétkim
czasie ponad 12 kg i pozostawatem odtad w dobrej, stabilnej formie. Utrzymywanie
rytmu 1-2 meczéw w tygodniu nie byto dla mnie wiekszym problemem. Oczywiscie przy
regularnej prawie codziennej gimnastyce, spacerach, lekkim joggingu i odzywianiu
zgodnym z zasadami diety strukturalnej.

Od mniej wiecej 2 lat, po przekroczeniu szesédziesiatki, zauwazytem, ze 3-4 dniowy
okres regeneracji pomiedzy kolejnymi meczami staje sie zbyt krotki. Co 2-3 tygodnie
potrzebna byta dtuzsza, tygodniowa przerwa by unikng¢ chronicznego przetrenowania.
Wydawato sig, ze jest to normalne, bo wielu kolegdw z boiska i znanych sportowcow,
ktérzy sg moimi pacjentami obserwuje z wiekiem podobny proces wydtuzania sie czasu
niezbednego na petng regeneracje.

Jednak ponownie z pomoca przyszta mi dieta. Odkad rozpoczatem prace nad dietg 900
kcal i czesciej spozywam dania diety strukturalnej w postaci ptynne;j - koktajle, zupy
kremy i soki warzywno-owocowe - zauwazytem dwie istotne zmiany.

Pierwsza, to kolejny spadek masy ciata, ktéra cho¢ juz od dawna byta w normie obnizyta

sie o kolejne okoto 2-3 kg. Niewiele, ale jednoczesnie nastgpit znaczny spadek obwodu



brzucha o 5-6 cm i przyrost masy miesniowej. Jednoczesnie zaobserwowatem, ze
znacznie mniej czasu potrzebuje na powysitkowa regeneracje. Rozegranie dwdch, a
nawet trzech meczéw w tygodniu zndw stato sie mozliwe.

W rezultacie moge stwierdzié, ze ponawiane okresowo kilkudniowe ptynne posty bardzo
dobrze wptywaja na forme fizyczng, samopoczucie, zapewniajg lekko$é i jeszcze wiecej

energii.

Z osobistych doswiadczen niewiele moge powiedzie¢ o wptywie ptynnej diety na
zdrowie, poniewaz odkad stosuje diete strukturalng nie miatem z nim wiekszych
problemdw. Znacznie wiecej na ten temat dowiesz sie na podstawie przypadkéw moich
pacjentéw, ktérym zalecatem ptynne posty. Bardzo czesto byty one dla nich przetomem
w leczeniu wielu choréb - kragzeniowych, otytosci, alergii, zaburzen odpornosci, schorzen
autoimmunologicznych, nowotwordéw, zespotu chronicznego zmeczenia, nerwicy,
choréb stawéw i wielu innych. Wiecej na ten temat dowiesz sie podczas moich

wyktaddw i z informacji publikowanych na stronie www.dietastrukturalna.pl.

Wtasne doswiadczenia zwigzane z przeprowadzeniem ptynnego postu leczniczego,
ktérymi zechcesz sie podzieli¢, rowniez mozesz opisac i przestac na adres

info@dietastrukturalna.pl. Wybrane posty bedziemy prezentowacd na naszej stronie

internetowe.
Zapraszam na ptynny post leczniczy, moje wykfady i wspdlne treningi do SAN Medical
SPA gdzie przygotowalismy dla Ciebie pakiet INTENSYWNA REGENERACJA.

Jestem przekonany, ze udziat w nim zapewni Ci doskonatg forme i samopoczucie oraz

osiggniecie wszytkich zaktadanych celéw zdrowotnych.

Do zobaczenia w SAN Medical SPA w Kotobrzegu,

Dr Marek Bardadyn

Warszawa, 22 maja 2020


http://www.dietastrukturalna.pl
mailto:info@dietastrukturalna.pl

PLYNNY POST LECZNICZY - INFORMACJE OGOLNE

Ptynny post leczniczy doktora Bardadyna, to niskokaloryczna dieta oczyszczajaca i
lecznicza oparta na warzywach, owocach i ziarnach. Dieta zawiera najbardziej
wartosciowe pod wzgledem odzywczym produkty weganskie. Jest okreslana jako post,
gdyz réwnoczesénie ze wzmocnieniem sit witalnych przywraca rbwnowage psychiczng i
emocjonalna.

Dzienna warto$¢ energetyczna ptynnego postu leczniczego wynosi 900 kcal.

Wszystkie positki podczas postu sg serwowane w postaci ptynnej. W formie koktajli, zup
kremow i sokéw, co umozliwia petne przyswajanie wszystkich cennych sktadnikéw
odzywczych, oczyszcza watrobe i jelita, a w rezultacie odcigza i regeneruje uktad
pokarmowy.

W trakcie ptynnego postu nastepuje szybkie obkurczenie oraz wzmocnienie Scian
zotadka i zmniejszenie jego pojemnosci. W prawidtowych warunkach ma on wielkos¢
odpowiadajgcag w przyblizeniu wielkosci piesci, ale u oséb z nadwagg i otytoscig lub
jedzacych zbyt szybko duze porcje, moze powiekszac¢ swojg objetosc nawet kilkukrotnie.
Obkurczenie zotgdka dzieki ptynnym positkom i ich powolnemu spozywaniu,
kazdorazowo w czasie okoto 20 minut, powoduje, ze juz w trakcie jedzenia pojawia

sie poczucie sytosci, ktore dzieki zastosowaniu odpowiednich sktadnikéw utrzymuje sie

nastepnie przez kilka kolejnych godzin.
Wszystkie sktadniki wystepujgce w diecie zostaly starannie wyselekcjionowane w oparciu

o ich wtasciwosci odzywcze i lecznicze. Podobnie jak tradycyjna dieta strukturalna ptynny

post leczniczy opiera sie na zasadzie:

MINIMUM KALORII - MAKSIMUM SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

Najwazniejsze efekty zastosowania ptynnego postu leczniczego to:

* OCZYSZCZENIE ORGANIZMU
Proces detoksykacji obejmuje oczyszczanie organizmu z toksyn, metali ciezkich i

ztogow tkankowych, oczyszczanie i regeneracje watroby, oczyszczanie i uszczelnianie



jelit, poprawe czynnosci nerek, usuwanie obrzekdéw i zastojéw limfatycznych.

* AKTYWACJA PROCESOW SAMOLECZENIA
Skutecznosc¢ leczenia zwieksza sie poprzez indukowanie autofagii uszkodzonych i
rakowych komadrek, stworzenie optymalnych warunkéw do naprawy uszkodzen DNA,
hamowanie procesdéw zapalnych, alergicznych, autoimmunologicznych,

zwyrodnieniowych i nowotworowych.

* WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
Dieta powoduje wzrost odpornosci, wzmocnienie uktadu immunologicznego,
ztagodzenie objawdw infekcji, uodpornienie na zakazenia wirusowe, bakteryjne i

grzybicze.

* PRZYWROCENIE ROWNOWAGI WEWNETRZNEJ
Uspokojenie, poprawa nastroju, wzmocnienie i zrbwnowazenie aktywnosci systemu
nerwowego i hormonalnego, przywrdcenie rwnowagi kwasowo-zasadowe;j

organizmu.

* SZYBKE SPALANIE TKANKI TLUSZCZOWEJ
Szybkie odchudzanie bez ostabienia i efektu jo-jo dzieki ograniczeniu liczby kalorii,

obkurczeniu zotadka i przyspieszeniu przemiany materii.

* REGENERACJA | ODMtODZENIE
Przyspieszona regeneracja psychosomatyczna ustroju i efekt anti-aging dzieki
bogactwu doskonale przyswajalnych naturalnych witamin, mineratéw i

antyoksydantéw.

PLYNNY POST LECZNICZY DR BARDADYNA - ZALECENIA

* 2-3 dni przed rozpoczeciem postu ogranicz spozycie wysokoprzetworzonych dan
oraz smazonego miesa. Zastgp jeden z positkdw koktajlem lub przecierang zupa.
* Podczas postu pamietaj, zeby wszystkie positki spozywac powoli. Wypicie koktajlu
lub soku, a takze zjedzenie zupy powinno trwac conajmniej 20 minut.
Pamietaj, ze impulsy sygnalizujgce poczucie sytosci docierajg do mézgu dopiero
po okolo 15 minutach od rozpoczecia positku!

Powolne, spokojne jedzenie ma kluczowe znaczenie dla rezultatéw postu -



zapewnia lepsze przyswajanie sktadnikéw odzywczych przyswajajg, zmniejsza
zotadek i zapewnia poczucie sytosci podczas kuracji.
W czasie dwdch ostatnich dni postu czesc sktadnikow zupy nie jest juz zmiksowana,
co przygotowuje organizm do stopniowego powrotu do positkdéw w postaci state;.
Wieczorem okoto pdét godziny przed snem nalezy wypié powoli sok z kiszonych
warzyw otrzymany podczas kolacji. Jest bogaty w witaminy i probiotyki odtruwa
organizm, przywraca jego naturalng rownowage oraz odbudowuje prawidtowa
flore jelitowa.
Podczas postu nalezy dba¢ o prawidtowe nawadnianie organizmu. Ptyny polecane
w tym celu to:

* woda mineralna

* herbata biata

* herbata czerwona

* napar z ziela skrzypu

* napar z korzenia mniszka

* W razie potrzeby mozna stosowac takze mieszanki ziolowe opracowane

przez Dr Bardadyna: na trawienie, na uspokojenie oraz na oczyszczenie i
regeneracje

Po zakonczeniu postu nalezy powoli wracac do tradycyjnej diety. Na sniadania i
kolacje polecane sa koktajle, owsianki, jaglanki, kleiki np ryzowy. Na obiady zupy ze
stopniowo zwiekszajaca sie iloscig sktadnikéw w postaci statej. Powracajac
stopniowo do wiekszej ilosci positkéw w postaci statej nalezy nadal pamietac o ich
doktadnym przezuwaniu i powolnym spozywaniu.
Jesli w zwigzku z kontynuacjg odchudzania lub ze wzgledu na stan zdrowia
potrzebujesz specjalistycznej diety do stosowania w domu znajdziesz jg na stronie:

https://dietastrukturalna.pl/jadlospisy.php
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PLYNNY POST LECZNICZY DR BARDADYNA - MENU:

Positek 1
Sniadanie
9:00

Koktajl boréwkowy
(boréwki, kasza
jaglana, daktyle,
orzechy wtoskie,
siemie Iniane)

Koktajl truskawkowy
(truskawki, pfatki
owsiane, migdaty,
orzechy wtoskie,
daktyle, siemie Iniane)

koktajl wisniowy
(wisnie, ptatki
owsiane, daktyle,
migdaty, orzechy
wtoskie, siemie Iniane)

Koktajl bananowo-
owsiany

(banan, ptatki
owsiane, orzechy
wioskie, siemie Iniane,
daktyle, cynamon)

Koktajl mango
(mango, kasza jaglana,
daktyle, orzechy
wiloskie, siemie Iniane)

Koktajl malinowy
(maliny, ptatki
owsiane, migdaty,
orzechy wtoskie,
daktyle, siemie Iniane)

koktajl wisniowy
(wisnie, ptatki
owsiane, daktyle,
migdaty, orzechy
wioskie, siemie Iniane)

Positek 2
Obiad
13:00

Zupa krem z selera
(seler, pietruszka, batat,
stonecznik, czosnek,
kurkuma, czarnuszka)

zupa krem z brokutéw i
ciecierzycy

(brokuty, ciecierzyca, pestki
stonecznika, czosnek, pasta
z kurkumy)

Zupa krem z pomidoréw
(pomidory, soczewica,
kasza jaglana, czosnek,
pasta z kurkumy)

Zupa krem z marchewki i
batatéw

(marchew, bataty,
soczewica, pestki
stonecznika, pasta z
kurkumy)

Zupa krem szpinakowy z
awokado

(awokado, szpinak,
marchew, ciecierzyca,
czosnek, pasta z kurkumy,
czarnuszka)

Zupa krem z soczewicy i
marchewki

(marchew, soczewica,
pestki stonecznika,
czosnek, pasta z kurkumy)

Zupa krem z buraczkow i
ciecierzycy

(buraki, ciecierzyca,
marchew, pietruszka, pestki
dyni, czosnek, pasta z
kurkumy, czarnuszka)

Positek 3
Kolacja
17:00

Sok

(burak, cytryna,
grejpfrut, jabtko,
marchew)

Sok

(burak, cytryna, granat,
jabtko, kapusta biata,
zielona pietruszka)

Sok
(ananas, brokuty, jabtko,
kiwi, marchew)

Sok
(ananas, grejpfrut,
marchew, pomararicza,

imbir)

Sok

(ananas, jabtko, kapusta
biata, marchew,
szpinak)

Sok
(kiwi, kapusta, ogérek,
szpinak, cytryna)

Sok
(ananas, kapusta biata,
marchew, pomararicza,

imbir)

Positek 4
20:00

Sok z kiszonej
kapusty

Sok z kiszonych
burakéw

Sok z kiszonego
selera

Soku z kiszonej
kapusty

Sok z kiszonych
burakéw

Sok z kiszonego
selera

Sok z kiszonej
kapusty



SUPLEMENTY ZALECANE PODCZAS PAKIETU INTENSYWNA REGENERACJA

Jesli chcesz uzyskac¢ dodatkowe efekty zdrowotne lub wzmocnic¢ okreslone rezultaty
ptynnego postu, to polecamy w tym celu stosowanie ptynnych suplementéw DuolLife.
Dzieki zawartym w nich ekstraktom roslinnym mozliwe jest dostarczanie organizmowi
dodatkowych dawek naturalnych witamin, mineratow, antyoksydantéw i substancji o
ukierunkowanym dziataniu leczniczym. Suplementy, ktdre najlepiej kojarza sie z menu i
dziataniem ptynnego postu leczniczego dr Bardadyna to:

Zestaw DuolLife Dzien i Noc - rano dodaje energii, wieczorem zapewnia rozluznienie i
spokojny sen skutecznie regulujgc w ten sposéb rytm dobowy, a ponadto wzmacnia
odpornosé, przyspiesza przemiane materii, oczyszczanie organizmu i jego regeneracije.
Zalecany do stosowania podczas wszystkich programéw opartych na ptynnym poscie
leczniczym.

DuolLife Vita C - wzmacnia uktad immmunologiczny i stymuluje regeneracje ustroju.

DuolLife Collagen - wspomaga procesy regeneracji i wzmacniania strukture tkanek.

DuolLife Aloes - wspomaga procesy oczyszczania organizmu.

DuolLife Chlorofil - zapewnia ogdlne wzmocnienie i poprawia odpornosci.

Najczesciej stosowanym schematem suplementaciji jest stosowanie Zestawu DuoL.ife
Dzien i Noc plus 1-2 preparatobw wspomagajacych.

Sklep DuolLife

KONSULTACJE ONLINE - DR MAREK BARDADYN

Jesli przed przyjazdem na ptynny post leczniczy, w jego trakcie lub po zakoriczeniu kuraciji
masz pytania zwigzane ze swoim stanem zdrowia, przyjmowanymi lekami, dietg, zalecang
aktywnoscig fizyczng lub indywidualng suplementacja, skorzystaj z porady lekarskiej
online:

https://www.drbardadyn.pl/porady-lekarskie-online
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SAN MEDICAL SPA & SANATORIUM
PAKIET INTENSYWNA REGENERACJA
na ptynnym poscie leczniczym

doktora Bardadyna

MCECRUESGCEA L. PR

Juz najwyzszy czas na powrét do petnej sprawnosci psychofizycznej. A nawet powinnismy
zacza¢ wymagac od siebie wiecej niz dotgd. Tygodniowy program opracowany przez San
Medical Spa wraz z dr Markiem Bardadynem intensywnie Was zregeneruje i wzmocni
waszg naturalng odpornosc.

Program pobytu jest oparty na ptynnym poscie leczniczym doktora Bardadyna. Jest to
niskokaloryczna dieta oczyszczajgca i lecznicza oparta na warzywach, owocach i ziarnach
spozywanych w postaci $wiezych naturalnych koktajli, zup kreméw oraz sokdéw
warzywnych i owocowych. Dieta zawiera najbardziej wartosciowe pod wzgledem
odzywczym produkty wegariskie. Jest okreslana jako post, gdyz rbwnoczesnie ze
wzmocnieniem sit witalnych przywraca rownowage psychiczng i emocjonalng.

Dzienna warto$¢ energetyczna ptynnego postu leczniczego wynosi 900 kcal.

Post dr Bardadyna jest niezwykle bogaty w sktadniki odzywcze: witaminy, mineraty,
przeciwutleniacze i probiotyki, a jego ptynna forma pozwala na petne wykorzystanie przez
organizm wszystkich sktadnikbw odzywczych i leczniczych.

Program pakietu

Jeden dzien w tygodniu ktéres z zaje¢ poprowadzi dr Marek Bardadyn.

Po przebudzeniu nalezy przez 5 minut samodzielnie wykonywac proste ¢wiczenia
rozciggajgce wg wskazowek trenerbw San Medical Spa

9.00 - $niadanie - koktajl. Wszystkie ptynne positki powinny by spozywane powoli w czasie
okoto 20 minut.



10.00 - zajecia w terenie o niskim do Sredniego stopniu natezenia, czas trwania 1,5 do 2
godz - spacer, nordic walking

13.00 - obiad - zupa krem

14.00 - trening wzmacniajgcy site miesSniowg z przewagg ¢wiczen izometrycznych, z
elementami rozciggania, przeprowadzany w przewazajgcej czesci na matach w pozycji
lezgcej, w powolnym tempie, z muzykg w tle, wg planu ustalonego przez treneréw z dr
Bardadynem

- po treningu zabiegi indywidualne (dodatkowo ptatne)- masaze, jacuzzi, basen, sauna,
spa, czas wolny

17.00- trening Jacobsona lub Schulza /zamiennie/ - zajgcia rozpoczynajg sie na jedng
godzine przed kolacjg i trwajg ok 30-45 min— sg prowadzone przez instruktora

18.00 kolacja - sok warzywno-owocowy do spozycia na miejscu plus 150 ml soku z
kiszonych warzyw wydawanego w celu spozycia w pokoju ok 30 minut przed snem.

Jako dodatkowe opcje do programu polecamy:

*mozliwo$¢ dodatkowej suplementacji produktami firmy Duo Life

*mozliwo$¢ zamdwienia konsultacji lekarskiej on line u Dr Bardadyna

*mozliwo$¢ odbycia konsultacji na miejscu w San Medical Spa z psychodietetykiem (w
Srody).
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