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Staraj sie zjes¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia, przerwy miedzy
positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny, ostatni
positek zjedz najpdzniej 2 godziny przed podjsciem spacd.

Zalecenia

dietetyczne

Ogranicz ilos¢ soli w swoim jadtospisie! Dzienne spozycie soli nie powinno
przekraczac 5g (ilos¢ mieszczaca sie na matej tyzeczce).

Aby obnizy¢ zawartosc¢ soli w swojej diecie:
- zrezyghuj z dosalania potraw przy stole, usun solniczke ze stotu,

- do doprawiania potraw stosuj ziota (np. majeranek, bazylie, oregano, estragon,
lubczyk, tymianek, ziota prowansalskie, czosnek, koperek, natke pietruszki itp.),
unikaj gotowych mieszanek przyprawowych,

- ogranicz spozycie produktéw przetworzonych (szczegdélnie wedzonych, z puszki,
a takze wedlin, serow zoéttych, zup i soséw w proszku, kostek rosotowych,
gotowych mieszanek przyprawowych, gotowych dan, zywnosci typu fast food,
ptatkéw kukurydzianych, ketchupu),

- wybieraj produkty o obnizonej zawartosci soli, zwracaj uwage na zawartos¢ sodu
w kupowanej wodzie mineralnej, wybieraj wody mineralne niskosodowe,

- wyeliminuj stone przekaski typu chipsy, orzeszki solone, krakersy, paluszki.

Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku np. do kanapek, w formie
suréwki/ satatki lub warzyw gotowanych do obiadu. Suréwka/satatka powinna
zajmowac potowe miejsca na talerzu obiadowym. Owoce ze wzgledu na wyzsza
zawartosc¢ cukru w poréwnaniu z warzywami powinny by¢ spozywane w mniejszej
ilosci. Wybieraj warzywa i owoce sezonowe, korzystaj z mrozonek.

Zwieksz spozycie potasu - sktadnika wptywajacego na obnizenie cisnienia krwi.
Potas znajdziesz gtdwnie w warzywach i owocach.

W ciggu dnia wypij co najmniej 1,5-2 | ptyndw. Najlepszym wyborem jest woda,
Zwracaj uwage na zawartosc¢ sodu zamieszczong na etykietach - wybieraj wody
niskosodowe. Jesli nie lubisz smaku zwykitej wody mozesz wybiera¢ wody lekko
gazowane, dodac soku z cytryny, rézne owoce, listki miety. Zrezygnuj ze spozycia
mocnych naparéw kawy i herbaty, stodkich napojéw, wéd smakowych, syropéw do
rozcienczania oraz alkoholu.
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Zalecenia

dietetyczne

Ogranicz spozycie ttuszczu. Mozesz to zrobi¢ w bardzo
prosty sposob: zmieniajac mleko 3,2% tt. na mleko 0,5-2%
tt., ser twarogowy ttusty na chudy, Smietane na jogurt,
ttuste wedliny (baleron, salceson, boczek itp.)

na wedliny z mniejszg zawartoscia ttuszczu (wedliny drobiowe, schab, szynka,
poledwica itp.), podczas przygotowywania potraw odcinaj widoczny ttuszcz z
miesa, z drobiu usuwaj skére. Jesli to mozliwe wedliny przyrzadzaj samodzielnie
np. upiecz schab lub piers kurczaka/indyka w ulubionych ziotach.

Staraj sie co najmniej 1-2 razy w tygodniu spozywac ryby (np. mintaj, dorsz, pstrag,
halibut, fosos, fladra, sledzie, sardynki, makrela itp.), najlepszym sposobem ich
przyrzadzenia jest pieczenie lub gotowanie na parze.

Zamiast ttuszczow zwierzecych wybieraj oleje roslinne np. olej rzepakowy, Iniany,
oliwe z oliwek.
Do codziennego jadtospisu wiacz ok. 30 g orzechdéw (niesolonych) np. witoskich,
migdatow itp.

Ogranicz spozywanie cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

Waznym elementem jest takze odpowiednie przygotowywanie positkéw,
ogranicz smazenie, zastap je pieczeniem w folii/pergaminie/rekawie,
gotowaniem w wodzie/ na parze, duszeniem.

Ogranicz w diecie alkohol - jego zwiekszone spozycie sprzyja czestszemu
wystepowaniu udardéw, a rownoczesnie ostabia
dziatanie lekéw hipotensyjnych. Nie nalezy spozywac alkoholu codziennie oraz
bezwzglednie unikac¢ upijania sie.

Zrezygnuj z palenia papierosow. Zaprzestanie palenia papieroséw obniza cisnienie

krwi, zmniejsza ryzyko zawatu serca
i udaru moézgu.

Zwieksz aktywnosc¢ fizyczna.
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pieczywo petnoziarniste, pieczywo biate pieczywo, chleb tostowy,
razowe, pieczywo typu graham, kasze pieczywo typu gotowe butki do
gruboziarniste (np. gryczana, jaglana, hamburgerdw, butki maslane, drobne
peczak, jeczmienna), ryz bragzowy, g}’ ) kasze (szczegdlnie rozgotowane),
makaron razowy, ptatki zbozowe (np. \ g biaty ryz, jasny makaron, musli z
\

_

owsiane, zytnie), otreby, maki dodatkiem cukru
petnoziarniste

ttuste miesa: baranina, ges,
kaczka, ttuste wedliny, konserwy
miesne, wedliny podrobowe,

chude miesa: cielecina, kurczak, indyk
(bez skory), w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i wieprzowina, chude

wedliny: poledwica, szynka gotowana L pasziety, paréwki, salami,

wedliny drobiowe L kabanosy, kietbasy
chude ryby morskie: dorsz, sola,
morszczuk, chude ryby stodkowodne:
sandacz, leszcz, szczupak, okon, tluste
ryby morskie: makrela, tosos

Sledzie i inne ryby solone, ryby
wedzone, konserwy rybne,
krewetki, matze, kraby, ostrygi,
kawior

mleko do 2% tt.- jezeli jest dobrze Q\ petnottuste mleko, mieko
tolerowane, mleko zsiadte, jogurt .A skondensowane, Smietana, Smietanki

naturalny, kefir, biaty ser, twarozki do kawy, sery petnottuste, sery

m- topione, ttuste sery zo6tte, sery
. plesniowe typu brie, camembert,
roquefort
gotowane na twardo,
z dodatkiem majonezu,
smazone w tradycyjny sposob
(na smalcu, boczku, masle itp.)

jako dodatek do potraw, gotowane
na miekko, sciete na parze w
formie jajecznicy, zoéttko do
Zaprawiania zup
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oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy, Iniany, z pestek
winogron, masto w ograniczonych
ilosciach, margaryny miekkie w
ograniczonych ilosciach

smalec, stonina, podgardle,
boczek, margaryny twarde,
Smietana.

warzywa zasmazane,

warzywa swieze i mrozone :
warzywa z majonezem, warzywa

konserwowe

owoce swieze, mrozone,
winogrona i banany w
ograniczonej ilosci
wszystkie sg zalecane (bez
dodatkdw), np. orzechy laskowe,
wioskie, migdaty, nasiona
stonecznika, pestki dyni, siemie
Iniane, nasiona chia.

owoce kandyzowane, owoce z
puszki, owoce suszone
Orzechy solone, w czekoladzie, w
panierkach

Gotowane, w postaci puree,
pieczone w folii (bez dodatku
ttuszczu).

Smazone, frytki, chipsy, placki
ziemniaczane.
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wszystkie
jesli sg dobrze tolerowane

sorbety i musy owocowe (bez cukru), Lody, ciasta z kremem, batony, bita

jogurt naturalny z owocami $mietana, ciasta, torty, cukierki.
(samodzielnie przyrzadzony), koktajle stone przekaski (np. chipsy,
owocowe |lub owocowo-warzywne, paluszki, krakersy)

budynie, galaretki bez cukru

s6l magnezowa, potasowa, pieprz sl kuchenna, pieprz naturalny,

ziotowy, mieta, melisa, cynamon, ostra papryka, chilli, ocet,
wanilia, gozdziki, kminek, ziele mieszanki przypraw zawierajace
angielskie, szafran, natka pietruszki, & duzg iloé¢ soli (np. jarzynka,
koperek, lubczyk, majeranek, ° vegeta), maggi, sos sojowy,
tymianek, oregano, sok z ° majonez

cytryny,kakao

woda (1,5-2 | dziennie), stabe napary napoje alkoholowe, czekolada

herbaty czarnej, zielonej, owocowej, ptynna, mocne kakao, mocne
kawa zbozowa na wodzie i mleku napary herbaty i kawy, napoje

(jesli jest dobrze tolerowane), lekkie stodzone np. Cola, wody smakowe,
kakao na mleku (jesli jest dobrze napoje gazowane

tolerowane), soki warzywne i
owocowe rozcienczane woda



POTRAWY MIESNE
| RYBNE

POTRAWY
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gotowane, duszone bez = — smazone, duszone z wczesniejszym

wczesniejszego obsmazania, obsmazeniem na gtebokim
pieczone w foli aluminiowej, ttuszczu, pieczone w duzej ilosci

pergaminie lub rekawie foliowym ttuszczu.
zupy warzywne lub na chudych E 2 E buliony i ttuste rosoty, zupy na
wywarach migsnych. Z2_ wywarach z kosci, zupy w proszku
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Przyktadowy lsg

jadtospis
jakosciowy

SNIADANIE

Kanapki z wedling i satatkag

chleb zytni razowy ,margaryna miekka kubkowa - cienko posmarowane, chuda
szynka satatka: pomidor + satata + cebula + oliwa z oliwek
herbata zielona bez cukru -1 szkl

Il SNIADANIE
Jogurt z owocami :
jogurt naturalny +otreby owsiane +boréwka
+truskawka+migdaty

OBIAD

Zupa paprykowa: papryka czerwona, sok pomidorowy
lub posiekane dojrzate pomidory, cebula, czosnek,
ziota prowansalskie, bazylia, oregano, pieprz, kurkuma,

olej rzepakowy/oliwa z oliwek, bulion warzywny, mozzarella,

natka pietruszki/listki bazylii, nasiona czarnuszki/pestki dyni

PODWIECZOREK

Jabtko, orzechy wtoskie

KOLACJA

Kanapki z pastg jajeczna z awokado
chleb zytni razowy, papryka — ¥4 szt.

pasta jajeczna z awokado: jajko ugotowane na twardo + awokado + posiekana
natka pietruszki + cytryna+ pieprz




