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Twaj zdrowy sty

Minimum kalorii - maksimum sktadnikow
odzywczych

Dieta strukturalna oparta jest na bardzo
prostej zasadzie. Wszystkie zalecane w nigj
produkty zostaty wyselekcjonowane wedtug
kryteriow minimalnej kalorycznosci

i maksymalnej zawartosci witamin,
mineratoéw i przeciwutleniaczy.

W efekcie powstata lista pokarmow
najbardziej wartosciowych dla
wspotczesnego cztowieka.

lch regularne spozywanie zapewnia
wzmochienie, regeneracje i odmtiodzenie
organizmvu oraz trwatqg redukcje masy ciata.

www.dietastrukturalna.pl
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Lista produktow
zalecanych w
diecie
strukturalnej

Gwiazdki znajdujgce sie przy
poszczegdlnych produktach okreslajg
ich znaczenie dla procesdw
wzmachniania, regeneracji i odmtadzania
tkanek. Im wiecej gwiazdek, tym wieksza
warto$¢ pokarmu w przeciwdziataniu
procesom starzenia. Najwyzsza
pieciogwiazdkowa ocena wskazuje
produkty najcenniejsze, ktérych nie
moze zabrakng¢ w zdrowej diecie
wspotczesnego cztowieka.

1 Twoj zdrowy sty

PRODUKTY ZBOZOWE

chieb petnoziamisty (razowy) ***

kasza gryczana *****
kasza jaglana™**
kietki pszenicy ****
makaron razowy***
muesli bez cukru*
otreby owsiane™**
otreby pszenne****
ptatki owsiane™***
ryz brazowy*** L
ryz dziki**** ~&<&
zarodki pszenne****

WARZYWA

brokuty****
brukselka**
buraki****
cebula***
cykona**
czosnek*™****
kalafior**®
kapusta*****
marchew****
oliwk**
papryka™**
pietruszka*
pomidory***
rzezucha™**
rzodkiewka***
salata****
szpinak*™*
Ziemniaki***

OWOCE

ananas****
awokado*™*"

banany**** ‘

cytryny**
figit**
grejpfruty*™**
jabtka***

jagody czarne*™***
kiwi*®

maliny***

morele*™**
pomarancze*™*
porzeczki czame*™**
Sliwki***
truskawki*™
winogrona****
wishie*"***
2urawiny****

ORZECHY | PESTKI

migdaty***

nasiona stonecznika®"***
orzechy brazylijskie***
orzechy nerkowca™*
orzechy laskowe™*
orzechy wioskie***
pestki dynj*****
sezam****

siemie Iniane*****

PRODUKTY BIALKOWE

fasola™*
groch****
jajam
jogurt**
kefir™**
kurczak***
foso§*™**
morszczuk®
mintaj**
pstrag*
soczewicat*™**
soja***

sola™"

§ledz**

tofu (ser sojowy)****

tuniczyk™**

watrébka cieleca lub drobiowa*™*

TLUSZCZE 8

bt}

.
Vi

masto*

oliwa z oliwek****
olej rzepakowy™****
olej Iniany****

NAPOJE

herbata zielona®**** |
herbata czerwona™** /
kakao"*** 0
mieko sojowe™ Ny By
naturaine soki warzywne | owocowe™*
napar ze skrzypu*****

sok brzozowy™**

wino czerwone***

woda mineralna™***

, 2

INNE

czekolada gorzka*™*
drozdze piwne***
melasa trzcinowa*™**




Dr Bardadyn

!‘3;',;

o LO I\

P\

! |
!

®

kturalna Twoj zdrowy styl

Poréwnanie wartosci odzywczej mqgki oczyszczonej i zarodkow pszennych

Maka oczyszczona 100g Zarodki pszenne 100g
Witamina E (mg) 0,3 24,7
Witamina B1 (mg) 0,06 2,00
Witamina B2 (mg) 0,03 0,72
Witamina B6 (mg) 0,7 4,5
Niacyna (mg) 0,18 4,00
Kwas foliowy (ug) 10 520
Potas (mg) 108 837
- | Wapn (mg) 15 69
Magnez (mg) 10 250
Zelazo (mg) 1,3 8,0
Cynk (mg) 1,05 12,00
Miedz (mg) 0,17 0,95
Mangan (ug) 538 11 420
Selen (ug) 19 110

www.dietastrukturalna.pl
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Dlaczego tyjemy?

Jesli tkanki twojego ciata otrzymajq
wszystkie niezbedne do odnawiania ich
struktury sktadniki, to nie bedziesz miat
ochoty na zbedne kalorie.

Dopdki brakuje cho¢ jednego pierwiastka,
twQj system trawienny bedzie aktywny i
bedzie zmuszat cie do jedzenia, aby zdobyc¢
to, czego potrzebuje organizm.

Jesli w obfitym, ale niepetnowartosciowym
pozywieniu nadal nie bedzie brakujgcego
zwigzku, nie poznasz wrazenia prawdziwej

sytosci bez wzgledu na ilos¢ zjedzonych | /7
kalorii. h : IA.\

Kody Mtodosci, Dr Marek Bardadyn

www.dietastrukturalna.pl
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Eliksiry Mfodosci

Najbardziej charakterystycznym i wartosciowym
produktem diety strukturalnej sq Eliksiry mtodosci, czyli Qm
swieze naturalne koktajle skomponowane z -
odpowiednio dobranych produktdow strukturalnych.

Majg one wysokg zawartos¢ lub tez sg zrodtem wielu
naturalnych witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika pokarmowego i przeciwutleniaczy.

Dzieki doskonatym wtasciwosciom odzywczym bardzo
korzystnie wptywajg na poprawe stanu zdrowia i
SAMOPOCZUCIa oraz zmniejszajg ryzyko wystgpienia
chorob cywilizacyjnych. Jesli podstawowym celem
stosowania Eliksirow mtodosci jest odchudzanie, to
wybrane Eliksiry mogg zastepowa¢é jeden lub dwa
positki dziennie.

www.dietastrukturalna.pl
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Koktajl Zétty 150 Kcal

oczyszczajgcy organizm z toksyn i nadmiaru cholesterolu

1 T - \
Zmiksuj: /\ ‘\

v'1 szklanka (200 ml) soku brzozowego | =
v'1 plaster ananasa

v jabtka /ok. 80g, bez skorki/

v'1 tyzeczka ziaren stonecznika

v'1 tyzeczka nasion dyni '

v'1 tyzka otrgb pszennych - 4

www.dietastrukturalna.pl
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Koktajl Czekoladowy 200 Kcal

uzupetniajgcy magnez, wzmacniajgcy uktad nerwowy. zalecenia: stres,
depresja, wytezony wysitek umystowy

Zmiksuj:

v'200 ml mleka sojowego, ryzowego lub
owsianego

v'1 tyzeczke kakao

v'2 banana

v'1 tyzeczke ptatkdw migdatowych

v'1 tyzeczke melasy trzcinowej

v'1 tyzeczke nasion stonecznika

www.dietastrukturalna.pl
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Koktajl Wisniowy 200 Kcal

przeciwzmarszczkowy, przywracajacy gestosc skorze, inicjujgcy powstawanie
kolagenu

Zmiksuj:

v'200 ml mleka sojowego

v 100 g wisni (Swiezych lub mrozonych)
v'2 tyzeczki zarodkdw pszennych

v'1 tyzeczka melasy trzcinowe]

v’z tyzeczki skrzypu

www.dietastrukturalna.pl
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Koktajl Pomaranczowy 200 Kcal

wzmachniajacy, uzupetniajgcy witaminy i sktadniki mineralne
Zmiksuj:

v'1 szklanka (250 ml) swiezo wycisnietego
soku pomaranczowego
v'1 pokrojona suszona figa

v'1 suszona morela (wczesniej namoczona
w wodzie lub soku jabtkowym)

v'1 tyzka siemienia Inianego
v'2 tyzki zarodkow pszennych
v'1 tyzka drozdzy piwnych (opcjonalnie)

www.dietastrukturalna.pl
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Koktajl Biaty 200 Kcal

uzupetniajgcy wapn i mikroelementy, zalecany w osteoporozie, dla
alergikow i dla dzieci

Zmiksuj:

v'200 ml mleka sojowego, ryzowego lub
owsianego

v'2 banana

v'pokrojong suszong fige

v'1 tyzeczke zarodkdw pszennych
v'1 tyzeczke melasy trzcinowej

www.dietastrukturalna.pl
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Dieta strukturalna Twéj zdrowy styl

Koktajl Zielony 150 Kcal

poprawiajacy przemiane materii, odchudzajacy

Zmiksuj:

v'200 ml kefiru lub jogurtu naturalnego 1,5 %
ttuszczu

v'2 (30 g) matego dojrzatego awokado
v'1 tyzka soku z cytryny

v'1 tyzka siekanej zielonej pietruszki

v'1 tyzka otrgb owsianych

www.dietastrukturalna.pl
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Dieta strukturalna zostata opracowana przez Dr Marka
Bardadyna, eksperta w dziedzinie, odchudzania, zywieniq,
medycyny anti-aging, fizjologii freningu sportowego oraz
profilaktyki i terapii schorzen cywilizacyjnych. Jest on autorem
rubryk porad medycznych w poczytnych czasopismach
(Swiat & Ludzie i Zwierciadto), realizuje réwniez programy
telewizyjne o zdrowym stylu zycia (Magazyn niejadka). Z jego
porad korzystajg znane osobistosci, m.in. elity z Krajow
Arabskich, szczegdlnie z Arabii Saudyijskiej, Kuweijtu i Bahrajnu.

Dr Marek Bardadyn jest autorem bestsellerowych ksigzek na |
temat zdrowego odzywiania - Kody mtodosci /REBIS 2006/, ,
Odchudzanie weekendowe /REBIS 2007/, Odchudzajgca /
Ksigzka Kucharska /REBIS 2008/ oraz Natdg jedzenia /REBIS

2011/.

www.dietastrukturalna.pl
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Kody Mtodosci

Nowe wydanie ksigzki — nowy format,
nowa szata graficzna i bogaty materiat
zdjeciowy.

Kody Mtodosci to ksigzka o tym, jak sie
odzywiac, jak ¢wiczyC i w ogole jak zyc,

by zachowac zdrowie i mtodzienczy NMNS(
wyglad, a nawet cofngé swoj zegar » .
biologiczny. % .
odmiatzanie strukturalne
- \wuekamatrvka

Kody Mtodosci to lektura obowigzkowa

dla kazdego, kto chce zy¢ zdrowo, e \ ®
wyglgdac¢ mtodo i cieszyC sie petnig 3
zycia az do poznej starosci. o

www.dietastrukturalna.pl
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Metoda dr Marka Bardadyna
zdobyta popularnosé rowniez poza
granicami Polski, w tym w krajach
Arabskich oraz USA. Stgd nowe,
ilusfrowane wydanie "Kodow
mtodosci' ukazato sie rowniez w
przektadzie na jezyk angielski.

www.dietastrukturalna.pl
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dni przemiana materii nie ulega
zwolnieniu i mozesz unikng¢ efektu jo-jo!

Zamiast podejmowac tradycyjne,
wymagajgce dtugotrwatych wyrzeczen
kuracje, po ktérych zakonczeniu
ponowne tycie I fak jest nieuchronne,
przeznaczaj na odchudzanie tylko
niektére weekendy, a wkrotce na state
odzyskasz idealng wage i sylwetke!

Podczas weekendu, zamiast zwyktych
posﬂrkow btyskawicznie zmiksujesz
swieze, naturalne koktajle dzieki ktérym
schudnlesz oraz oczyscisz i odmtodzisz
swoj organizm.

Odchudzanie weekendowe

Jezeli odchudzanie trwa nie dtuzej jak 3-4

www.dietastrukturalna.pl
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MAREK
BARDADYN

Zamiast tradycyjnych positkdw wybiera;
przedstawione w tej ksigzce dania
sktadajgce sie z ngjcenniejszych
produktow diety strukturalne;.
Dostarczajgc minimalnej liczby kalorii,
zapewniajg one maksymalne dostepne
dawki sktadnikdw odzywczych i
substanciji przyspieszajgcych przemiane
materii. Schudnij bez poczucia gtodu,
cieszqc sie energiq i doskonatym
samopoczuciem!

Odchudzajqca Ksigzka Kucharska
Odchudzajgca ksigzka kucharska fo nie
poradnik kulinarny, ale przede wszystkim ‘
przewodnik dla wszystkich, ktorym nie
zdrowia.
SIgzka
ka
ediug diety

fylko profesjonalny i nowoczesny

udato sie dotychczas spetniC marzenia o d h d

odzyskaniu idealnej sylwetki i petnego U C u Zajaca
Strukturalng)

©

www.dietastrukturalna.pl
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Natog jedzenia

Natog jedzenia to pierwsze profesjonalne i
kompleksowe opracowanie na temat najbardziej
rozpowszechnionego obecnie natogu, jakim jest
uzaleznienie od jedzenia.

Dowiedz sie jak rozpoznac i pokonac najbardziej
podstepne uzaleznienie, z ktérego istnienia
wiekszosC natogowcow w ogole nie zdaje sobie
sprawy. Odzyskaj petng kontrole nad swoim
apetytem i przekongj sie, jak niewiele potrzebujesz,

aby zndw cieszy¢ sie doskonatym samopoczuciem,

mtodzienczqg energiq i idealng sylwetka.

Doktor Marek Bardadyn przedstawia niezwykle
prostq i skutecznqg kuracje odwykowq, dzieki ktorej
jedzenie przestanie dziatac jak narkotyk.

www.dietastrukturalna.pl
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Weczasy odchudzajgce z diefq stru uralng

Codzienna aktywnos¢
fizyczna, w tym Cwiczenia
odmtadzajqgce
Dr Bardadyna

Najskuteczniejsze diety
odchudzajace, oczyszczajace i
odmtadzajace

Odnowa biologiczna i
zabiegi kosmetyczne w
SPA

Odchudzanie w

grupie, ktora
wspiera i

motywuje!

www.dietastrukturalna.pl
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Diety dostepne na wczasach:

Dr Bardadyn 800kcal - intensywnie odchudzajgca

Pobyt ukierunkowany na szybkqg utrate masy ciata. Pozwala utrzymac

witasciwe tempo przemiany materii i unikngc¢ typowego dla innych diet
odchudzajgcych ostabienia, depresji, pogorszenia morfologii e
i wypadania wtosow.

Dr Bardadyn 1200kcal — oczyszczajaco-odchudzajgca ,..,
Pobyt odchudzajgcy potgczony z intensywnym

oczyszczeniem organizmu. Dzieki wysokie] zawartosci witamin,
sktadnikdw mineralnych, przeciwutleniaczy i btonnika, oczyszcza
organizm z toksyn i szkodliwych produktow przemiany materii.
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Dr Bardadyn 1600kcal - odmtadzajaco-regeneruvjgca

Pobyt odmtadzajgcy potgczony ze wzmochieniem organizmu. Sprzyja
odbudowie tkanek, ogdlnej regeneracji organizmu oraz poprawie
samopoczucia. Specjalny dobdr Eliksirow Mtodosci potgczony z zestawem
zabiegow kosmetycznych poprawia wyglgd skory.

Dr Bardadyn 2000kcal — olimpijska

Pobyt dla oséb z prawidtowqg masqg ciata lub niedowagqg w celu regeneracii
I maksymalnego wzmocnienia organizmu. Zalecany sporfowcom oraz
osobom aktywnym. Prowadzi do korzystnych zmian w strukturze tkanek
organizmu - zaniku tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym rozwoju miesni oraz
wzmochieniu struktury uktadu kostno-stawowego.

‘ /' ' nﬁ " ; ﬂi’ e T I.
-, D~ www.dietastrukturalna.pl
L 4 J -
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Osrodki oferujgce wczasy z dietq strukturalng:

Hotel Aquarius Spa ***** w Kotobrzegu

Primavera Conference&SPA
w Jastrzebiej Gorze . mg

" Pensjonat Afrodyta
i | SPC w Osnie
S | ybuskim

Mazowsze Medi SPA

w Usfroniu Hotel Fero Lux SPA ***
w Korbielowie

Z-Hotel Business&SPA****
w Otwocku

www.dietastrukturalna.pl
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Odwiedziny Szejka Abdullaha z Arabu
Saudyjskiej

| Dr Bardad)(fﬁf‘i'ét".

USIIRON
www.dietastrukturalna.pl
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Spotkanie z dr Abdullahem A. Al Rabeeah, Ministrem Zdrowia
Arabii Saudyjskiej

Twoj zdrowy sty \ R

www.dietastrukturalna.pl
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Jak kontynuowac diete strukturalng po
powrocie z wczasow odchudzajgcych?

v Kieruj sie zasadami opisanymi gty fiieo (St
i SRUOSTA Y i Tor KA [ At
w bestsellerach Dr Marka Bardadyna e |

v Skorzystqj z profesjonalnych jadtospisow do uzytku
domowego
v Zamow diete strukturalng w cateringu dietetycznym

Przyktadowy jadtospis (wersja tradycyjna)

U;.B:"_’;“ ; ‘I ‘
mf‘.:‘a A A -\‘
1200 :
- - -
Eliksir owana pi
N B ﬁ ot B landrynkowy kurczaka )
wzmacniajacy warzywanmi www.dietastrukturalna.pl
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Jadtospisy diety strukturalnej do uzytku
domowego

.

v 14-dniowe diety przygotowane przez Dr Marka b gz
Bardadyna i jego dietetykow
v pozwalajg kontynuowaé w domu kuracje

odchudzajgcqg rozpoczetg w osrodku SPA

v w pelni zgodne z jadtospisami stosowanymi na
wczasach odchudzajgcych, ale w formie
dostosowanej dla uzytkownika indywidualnego BTENSYWNEE QEEHUBEIACY

v to niezastgpiony wzor idealnie zbilansowanej 800 keal
diety i Swietha pomoc dla oséb, ktdre pragng
profesjonalnego wsparcia na odlegtosc¢

v dostepne w sprzedazy na stronie internetowe] ] S | W
www.DietaStrukturalna.pl/jadlospisy g ‘P’ H"ﬁ

www.dietastrukturalna.pl
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Jadfosplsy Dr Bardadyn = kompletne
programy Zywieniowe

Kazdy program zawiera:

v'przejrzysty plan positkdw na 2 tygodnie ze
szczegotowymi przepisami na dania
v'praktyczng liste zakupow

v'instrukcje korzystania z Programu
v'porady dr Marka Bardadyna na temat
odzywiania i odchudzania

v'Liste produktow strukturalnych
vInformator na temat diety strukturalnej
v'tabele kontroli efektow kuracii

vzestaw Cwiczert Odmtadzajgcych dr Marka
Bardadyna

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

Dieta strukturalna Twéj zdrowy styl

Dostepne jadtospisy:

Wiecej na:
www.DietaStrukturalna.pl/jadlospisy

QP Rl QP g
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PROGRAM PROGRAM
ODMIADZAJACO - REGENERUJACY OLIMPISKI
1600 xeat 2000 ket

s v |

FrSTY -
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PROGRAM
INTENSYWNIE ODCHUDZAJACY

800 ke

0

PROGRAM
PRZECIWCHOLESTEROLOWY

1600 sl

e

O E
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Dr Bardadyn

PROGRAM
OCZYSZCIANCO « ODCHUDZAJACY

1200 kst

4= [ ot

P Rl

®
Dr Bardadyn

PROGRAM
PRZECIWNOWOTWOROWY

1800 weal

na.pl
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Catering dietetyczny Dr Bardadyn
gotowe dania i koktqjle diety strukturalne] z dostawqg
do domu lub biura

v do Twojego domu lub biura dostarczymy kompletng diete na caty dzien (5
positkow), ktéra nie wymaga gotowania oraz dodatkowych zakupdw
spozywczych

v positki pakowane sg w dyskretne ekologiczne torby oraz estetyczne pojemniki
przystosowane do piekarnikdw i mikrofaldwek

v’ do pierwszego zestawu positkow
dotgczamy pakiet rad i wskazéwek na
temat odchudzania od Dr Marka
Bardadyna (w tym plan positkow, rady
Dr Bardadyna dotyczgce stosowania
diety, liste produktow strukturalnych,
Cwiczenia Odmtadzajgce oraz tabele
konftroli efektow kuracii)

www.dietastrukturalna.pl
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Catering dietetyczny Dr Bardadyn

oferujemy nastepujgce gotowe diety z dostawg do domu lub biura:

Dieta 800 kcal - Intensywnie Odchudzajgca Dieta 1200 kcal - Oczyszczajqco - Odchudzajqca

Przykiadowy jadtospis (wersja tradycyjna) Przykiadowy jadiospis (wersja tradycyjna)

Eliksir grejpfrutowy < dorsz sabatia:areda
Eliksir ~ grillowana piers ] - stymulujacy przemiane n;etiz'(askai w jarzynach z pleczywegr m
landrynkowy z kurczaka diasteczko materii i oczyszczanie, B s z ryzem truskawkowy
? i sfonecznika pefnoziamistym
- wzZmacniajacy Z warzywami I kanapka z pasta z awokado brazowym

Dieta 1400 kcal - Odmtadzajgco-Regenerujgca

Przykiadowy jadtospis (wersja tradycyjna)

e

pelnoziariste -
spaghetti Eliksir ztoty

Eliksir wisniowy z pieczarkami,  dietetyczne z ptatkami
- przeciwzmarszczkowy, czekolada oliwkami ciasto migdatowymi
pleczywo Cyupkie isuszone  iparmezanem, marchewkowe - intensywnie www.dietastrukturalna.pl

z pasta z biatego sera morele satata odmiadzajacy
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Dieta struktura

dostepny jest na terenie:
v'"Warszawa i okolice mﬁtrdjmi,ast? 4

v Gdansk, Gdynia, Sopot “Pomai  ; Warszawa
v'Katowice i aglomeracja slgska | el
v Krakdw i okolice

v'Wroctaw i okolice

v'Poznan i okolice

v'Szczecin i okolice

Zamowienia oraz wiecej informaciji na:
www.DietaStrukturalna.pl/catering-diete

www.dietastrukturalna.pl
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Dr Bardadyn Bary Koktajlowe

Nowa franczyza ,,Dr Bardadyn Bary
Koktajlowe" rozpoczeta swojqg dziatalnosc!

Pierwszy bar, Dr Bardadyn Salad&Cocktail
Bar w Bielsku-Biatej cieszy sie ogromnqg
popularnosciag.

Dr Bardadyn Salad&Cocktail Bar
CH Sarni Stok
Ul. Sarni Stok 2

43-300 Bielsko-Biata
Godziny otwarcia:

Pn. - Sb. 9.00-21.00,
Nd. 10.00-20.00

www.dietastrukturalna.pl
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Dr Bardadyn Bary Koktajlowe

Osoby zainteresowane otwarciem
wtasnego Baru Koktajlowego Dr Bardadyn
zapraszamy do kontaktu:

Tel. +48 600 983 700
E-mail: office@drbardadyn.com

Wiecej informacji na:

www.DietaStrukturalna.pl/bary-dr-
bardadyn

www.dietastrukturalna.pl


mailto:office@drbardadyn.com

®
Dr Bardadyn

Dieta strukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

Dieta strukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

trukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

Dieta strukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

Dieta strukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



®
Dr Bardadyn

trukturalna Twoj zdrowy styl

www.dietastrukturalna.pl



