DIETY NISKOKALORYCZNE WG MITSUO KODA

(na podstawie „Real health begins with eating light” oraz „Eating light, eating right”)

Skład: brązowy ryż i jarzyny, 1200-1400 kcal, 40 g białka 

Śniadanie b. niskokaloryczne (sok jarzynowy), obiad/kolacja kalorycznie 1:1 lub lepiej 1:2. 

Można się przyzwyczaić w 6 miesięcy do roku. 

Może się obniżyć temperatura ciała do poniżej 36 stopni Celsjusza. 

Przykład diety

1. Śniadanie: opuścić, z wyjątkiem 180 ml świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

2. Codziennie wypić 1-1,5 l wody lub herbaty z liści persimonu 

3. Obiad: gotowany ryż brązowy z 75 g suchego, 200 g tofu, 10 g kremu z nasion sezamu, trochę sproszkowanej brunatnicy (ang. kelp).

4. Przed kolacją: 180 ml świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

5. Kolacja: gotowany ryż brązowy z 75 g suchego, 200 g tofu, danie gotowane (wybrać danie z jarzyn, brunatnicy (seaweed) Seetang, grochu lub małych rybek), kremu z 10 g nasion sezamu. 

6. Nie jeść ani nie pić nic innego (łącznie 1200 kcal). 

Dla zdrowych 

1. Śniadanie: 180 ml świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

2. Codziennie wypić 1-2 l wody lub herbaty z liści persimonu. 

3. Obiad: 75 g ryżu, 200 g tofu. 

4. Kolacja: śniadanie + obiad + 150 g ryby + filiżanka zupy miso (brunatnica wakame, dynia, fu), jedno małe jabłko

5. Nie jeść ani nie pić nic innego (1200 kcal).

Choroby alergiczne skórne 

1. Śniadanie: 180 ml świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

2. Codziennie wypić 1-2 l wody lub herbaty z liści persimonu.

3. Obiad: 100 g ryżu, 200 g tofu, 10 g sezamu.

4. Kolacja: śniadanie + obiad.

5. Nie jeść ani nie pić nic innego (łącznie 1200 kcal).

W razie alergii na soję jeść mniej tofu (ok. 60 g) przez pierwsze 1-2 miesiące. Można dodać 3-dniowy post raz w miesiącu. 

Przez pierwsze 2 miesiące może być pogorszenie, poprawa po roku. 

Astma

Jak w chorobach alergicznych skórnych 

Może być po 75 g ryżu (1000 kcal) lub 100 g ryżu (1200 kcal).

Lub: brązowy ryż na wodzie, 

Choroba wrzodowa 

1. Śniadanie: 180 ml soku świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

2. Codziennie wypić 1-2 l wody lub herbaty z liści persimonu. 

3. Obiad: 90 g ryżu (gotowany w 540 ml wody, przyprawiony solą), 200 g tofu.

4. Kolacja: śniadanie + obiad. 

5. Nie jeść ani nie pić nic innego (1000 kcal).

Można zamienić 30 g ryżu na 100 g białego mięsa rybiego. 

Dobre dla osób z konstytucją alergiczną.

Cukrzyca (także dna, nadciśnienie, choroba wieńcowa)

1. Śniadanie: 270 ml soku świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

2. Codziennie wypić 1-2 l wody lub herbaty z liści persimonu.

3. Obiad: 75 g ryżu, 200 g tofu, gotowane jarzyny (dynia itd.) 

4. Kolacja: śniadanie + obiad. 

5. Nie jeść ani nie pić nic innego (1200 kcal.) 

"Jeden posiłek dziennie" 

1. Śniadanie: nic.

2. Codziennie wypić 1-2 l wody lub herbaty z liści persimonu. 

3. Obiad: 180 ml soku świeżego soku z kilku różnych warzyw. 

4. Kolacja: 180 ml soku świeżego soku z kilku różnych warzyw (30 min. przed posiłkiem), 150 ml gotowanego brązowego ryżu, 200 g tofu, 10 g sezamu, filiżanka zupy miso (wakame, dynia, fu), 100 g białego mięsa rybiego. 

5. Nie jeść ani nie pić nic innego (1000 kcal.) 

Post na wodzie i herbacie 

Raz w tygodniu (co 7 dni). Rano i wieczorem można wypić po 20 ml 10% roztworu wodorotlenku magnezu („Suimag” – zawiera 0,1 g Mg(OH)2 w 1 ml roztworu wodnego) rozpuszczonego w 180 ml wody. Dzień po poście zjadać 70% normy, najlepiej ryż na wodzie. 

Post na wywarze 

Może być zamiast postu na wodzie. Dwudniowy na początku miesiąca. 

Dzień                    -2        -1         post         post        +1        +2         +3

Ilość zjadana      100%    50%    dzień 1    dzień 2    50%     70%     100% 

Wywar: kelp 10 g, grzyby shitake 10 g, woda 540 ml. Zagotować, dać naciągnąć, odcedzić, dodać 30 g sosu sojowego i 30 g brązowego cukru lub miodu. 

1. Śniadanie: nic. 

2. Obiad: 600 ml wywaru. 

3. Kolacja: 600 ml wywaru. 

4. Wypić 1-2 l czystej wody lub herbaty z liści persimonu.

Wieczorem wypić 20 ml 10% roztworu wodorotlenku magnezu (Suimag) rozpuszczonego w 180 ml wody. 

Kolagenozy i in. choroby z autoagresji (SLE, SM, przewlekłe zapalenie wątroby, nerek, tarczycy) - dieta surówkowa 900 kcal 

Skład: białko 25-27 g, tłuszcz 5-6 g, węglowodany 180-190 g, kaloryczność 880-920 kcal

1. Śniadanie: nic.

2. Wypijać 1-2 l wody dziennie.

3. Obiad: 

· surowe jarzyny - liście 250 g: szpinak, Syakusina (Brassica chinensis, kapusta chińska), kapusta, seler, liście marchwi - zmiksować w blenderze na pastę, zjadać na surowo 

· surowe jarzyny - korzenie 250 g: Daikon (Raphanus sativus var. longipinnatus, biała rzodkiew japońska) 100 g, marchew 120 g, Yamaimo (Dioscorea japonica, pochrzyn japoński) 30 g, do tego mąka Genmai (niegotowana z brązowego nieoczyszczonego ryżu) 70 g, sól do smaku maks. 5 g. 

4. Kolacja: jak obiad.

Objawy uboczne na początku: senność, zobojętnienie 

Waga przy tej diecie w ciągu 4-5 miesięcy spada o 5-8 do 10- (u większości) -15 kg, potem utrzymuje się na tym samym poziomie przez 4-5 miesięcy, a następnie zaczyna wzrastać. 

W razie głodu lub zbyt dużej utraty wagi można zwiększyć ilość ryżu z 70 g do 120 g na posiłek, dodać 30 g miodu 2 x dziennie, ponadto 2 x 200 g tofu - wtedy będzie to 1700 kcal. 

Dieta surówkowa 1300-1350 kcal dla osób mniej obciążonych 

Codzień rano 20 ml 10% roztworu wodorotlenku magnezu (Suimag) w szklance wody.

1. Śniadanie: nic.

2. Wypijać 1-2 l wody dziennie.

3. Obiad: 

· surowe jarzyny - liście 250 g: szpinak, Syakusina (Brassica chinensis, kapusta chińska), kapusta, seler, liście marchwi, sałata itd. - zmiksować w blenderze na pastę, zjadać na surowo;

· surowe jarzyny - korzenie 250 g: Daikon (Raphanus sativus var. longipinnatus, biała rzodkiew japońska)100 g, marchew 120 g, Yamaimo (Dioscorea japonica, pochrzyn japoński) 30 g, do tego mąka Genmai (niegotowana z brązowego ryżu) 80 g (można dodać 30 g miodu i tak zjeść), 

· sól do smaku maks. 5 g, sezam niegotowany 25 g, pół cytryny, jedno jabłko, 

· tofu 200g.

4. Kolacja: jak obiad. 

Kolagenozy - inna dieta

Codzień rano 20 ml 10% roztworu wodorotlenku magnezu (Suimag) w szklance wody

1. Śniadanie: nic.

2. Wypijać 1-1,5 l wody lub herbaty z liści persimonu dziennie.

3. Obiad: 

· surowe jarzyny - liście 250 g: szpinak, gorczyca sarepska, kapusta, liście marchwi, chryzantema girlandowa (Garland chrysantemum) - zmiksować w blenderze na pastę, zjadać na surowo 

· surowe jarzyny - korzenie 250 g: Daikon (Raphanus sativus var. longipinnatus, biała rzodkiew japońska)100 g, marchew 120 g, Yamaimo (Dioscorea japonica, pochrzyn japoński) 30 g, do tego mąka Genmai (sproszkowany niegotowany brązowy ryż) 100 g.

Spożycie soli ograniczone do 5 g na posiłek. 

4. Kolacja: jak obiad. 

Po 3 miesiącach raz w tygodniu post na wywarze. 

Kolagenozy - inna dieta 

Codzień rano 20 ml 10% roztworu wodorotlenku magnezu (Suimag) w szklance wody

1. Śniadanie: nic.

2. Wypijać 1-1,5 l wody lub herbaty z liści persimonu dziennie.

3. Pół godziny przed obiadem: 200 ml soku z warzyw mieszanych z blendera.

4.Obiad: brązowy ryż na wodzie (80 g suchego), tofu 200 g, jarzyny gotowane 1 porcja ok. 100 g, sezam Kinukoshi 10 g, Spirulina (odmiana storczykowata, orchid variant) 10 kapsułek, Ebios (z drożdży piwnych) 10 kapsułek. 

5. Pół godziny przed kolacją: 200 ml soku z warzyw mieszanych z blendera.

6. Kolacja: jak obiad. 

Ilość mąki z brązowego ryżu można zwiększyć do 250-300 g dziennie, ale nie więcej. 

W przypadku ryżu gotowanego - maks. 600 g dziennie.

