Zalecenia zywieniowe

dla osob z nadcisnieniem tetniczym
i wysokim ryzykiem sercowo-naczyniowym
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Ogranicz sol

Pamietaj, ze sktad produktow 0
spozywczych z tej samej grupy moze
Znacznie sie roznic,
dlatego czytaj etykiety.

Wyeliminuj z diety produkty spozywcz
zawierajace duze ilosci soli:

X wedliny, pasztety

X produkty wedzone (takze ryby)

X sery zotte

X zupy i sosy w proszku

X konserwy

X kwaszone ogorki i kapuste

X chipsy, paluszki, krakersy, solone orzeszki.

Nadmiar sodu w diecie znacznie zwieksza
ryzyko wystapienia nadcisnienia tetniczego
oraz choréb sercowo-naczyniowych. Ogranicz
solenie potraw podczas przygotowywania
positkow, a takze nie dosalaj dan na talerzu.
Stosuj przyprawy ziotowe (bazylia, majeranek,
tymianek, oregano, pieprz, stodka papryka)

i korzenne (imbir). Uwazaj na gotowe
mieszanki przypraw - niektore zawierajq
znaczne ilosci soli.




Wuybieraj zdrowe ttuszcze

Unikaj ttustych produktéw zwierzecych ze wzgledu na duza
zawartos¢ m.in. nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu.
Chude mieso jedz jednak z umiarem, przynajmniej dwa razy
w tygodniu zastap je potrawaq z nasion roslin straczkowych
(soja, groch, fasola, soczewica, ciecierzyca).

Wuyklucz z diety: Wuybieraj:

ttusta wieprzowine i wotowine v mieso kurczaka, indyka
thusty drob V chuda wieprzowine
(kaczka, ges, skora drobiowa) i wotowine

podroby Vv cielecine, mieso krolika
ttuste wedliny, kietbasy V chude wedliny.

stonine, boczek

masto, Smietane, majonez,

26ttko jaj.
Stosuj oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy
czy oliwe z oliwek, z wyjatkiem oleju palmowego
i kokosowego) bedace zrodtem kwasow ttuszczowych,
ktore stabilizujq cisnienie tetnicze krwi
oraz zmniejszajq poziom cholesterolu.

Wiacz do diety orzechy (np. wtoskie, laskowe,
migdaty), pestki stonecznika i dyni. Produkty S\ardaw T/ X
te pomoga normalizowac cisnienie tetnicze krwi. b N ' ,/ S

Do smarowania pieczywa uzywaj margaryn e "‘"":;J}}fg!":"’*
miekkich (tzw. kubkowych).
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Siegaj po produkty

bogate w magnez

Pestki dyni i stonecznika, nasiona roslin

— straczkowych (fasola, groch, soczewica,
ciecierzyca, soja), otreby pszenne, kasza
. - gryczana i kakao sq bogate w magnez,
~ ktory powoduje rozkurcz naczyn
- S krwionosnych, dzieki czemu sprzyja
e - obnizaniu cisnienia tetniczego krwi.
‘_““;‘_ e Ponadto zapobiega wystapieniu
—— - zaburzen rytmu serca.
_a'- _‘-u--"-"-r'- = Sy ﬁ o

4 piaj 2-3 razy
w tygodniu ryby morskie

Ttuste ryby morskie (fosos, niesolony Sledz,
sardynki, dorsz, makrela, halibut) zawieraja cenne
kwasy omega-3, ktdre korzystnie wptywajq

na prace uktadu krwionosnego: hamuja
powstawanie zakrzepdw, obnizajq cisnienie tetnicze
krwi, wptywaja na wzrost poziomu we krwi

tzw. dobrego cholesterolu (HDL), obnizajac
rownoczesnie poziom tzw. ztego cholesterolu (LDL).




Vv brukselka

V awokado

Codziennie jedz duzo
warzyw i owocow

Warzywa i owoce powinny sie znalez¢
w kazdym positku. Sq skarbnica witamin,
sktadnikéw mineralnych oraz bfonnika.
Wuybieraj te bogate w potas, ktory reguluja)
cisnienie tetnicze krwi.

Z warzyw polecane sa:
Vv brokuty

V jarmuz

Vv natka i korzen pietruszki
V koperek

V bocwina

V chrzan

V pomidory.

Z owocow polecane sa:

V banany

V suszone owoce

(zwtaszcza morele, daktyle,
figi, rodzynki, sSliwki).




Wuybieraj petnoziarniste

produkty zbozowe

- Pieczywo razowe, graham,
~grube kasze (jeczmienna

i gryczana), ptatki
‘r‘hzboiowe, ryz brazowy,
makaron razowy -

4 =  to produkty polecane
N m.in. ze wzgledu na
)\ \» zawartosc sktadnikow
PN mineralnych, witamin,
= i'i“ \™ a takze btonnika
N “;i;« ; pokarmowego, ktéry

normalizuje ciSnienie
“ tetnicze i obniza
~ poziom cholesterolu
we krwi.

'




Nie zapominaj o chudym mleku
i jego przetworach

Produkty takie jak mleko (0%), ————
kefiry (0%), jogurty naturalne (0%), N
maslanki naturalne i twarogi chude
sq najlepszym zrodtem wapnia,

ktory jest potrzebny do prawidtowego
utrzymania kosci.

Unikaj ttustych seréw (sery zotte, A
plesniowe, topione) i innych ttustych ﬁ%
wyrobow mlecznych z uwagi na duza £
ilo$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych.
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Ograniczaj alkohol



Wuyklucz z diety
cukier i stodycze

Cukier nie dostarcza zadnych sktadnikéw odzywczych,
jest tylko zrodtem kalorii. Nadmierne spozycie cukrow
prostych moze prowadzi¢ do cukrzycy i otytosci
(czynniki wysokiego ryzyka sercowo-naczyniowego),

a takze spowodowac wzrost stezenia trojglicerydow
we krwi (zwieksza ryzyko chordob uktadu krazenia).

Ogranicz w swojej diecie cukier, wyroby cukiernicze
oraz wszelkie stodycze (np. ciasteczka, cukierki,
wafelki, batony). Uwazaj rowniez na stodkie napoje.
Moga zawiera¢ nawet kilka tyzeczek cukru

w jednej porgji!

Uprawiaj w domu stewie
i dodawaj listek do herbaty
zamiast cukru.




Gotuj (takze na parze), dus,
piecz zamiast smazyc

Porcja smazonego miesa lub ryby zawiera czasami
dwa razy wiecej ttuszczu niz ta sama porcja duszonego
lub gotowanego produktu.

Ogranicz jedzenie dan typu fast food oraz produktow
smazonych w gtebokim ttuszczu z uwagi na obecnosc¢
szkodliwych kwasow trans.

Stosowanie odpowiednich technik
kulinarnych utatwi osobom z nadwaga
i otytoscig normalizacje masy ciata.
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DZIEN

Zaproponowany jadtospis jest skierowany
do os6b z nadcisnieniem tetniczym

oraz 0s6b z wysokim ryzykiem sercowo-
-naczyniowym bez towarzyszacych
chordb nerek, watroby, tarczycy oraz jelit.
W sugerowanych positkach ograniczono

ilos¢ sodu, cholesterolu, nasyconych — ARTOS ODZYWCZA— KCAL

kwasow ttuszczowych, zwiekszono
energia 1670 kcal ’ c

natomiast udziat btonnika pokarmowego.
Jadtospis opracowano dla oséb o matej

aktywnosci fizycznej. Dostarcza on biatko
ok. 1700 kcal.
Celem diety jest normalizacja masy ciata, weglowodany ogdtem 23049

profilu lipidowego i poziomu cukru we 4 "
krwi. Nalezy jednak podkreslic, ze dieta thuszcz catkowity -
powinna byc¢ ustalana indywidualnie '

nasycone kwasy

ttuszczowe n

z uwzglednieniem wystepujacych
u pacjenta czynnikéw ryzyka.
cholesterol m
B 3 r
= btonnik pokarmowy

Kalorycznosc¢ oraz proporcje sktadnikow
mozna modyfikowa¢ w zaleznosci od
wieku, ptci i aktywnosci fizycznej. W razie
watpliwosci dobor kalorycznosci warto
skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem.
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| Sniadanie

OWSIANKA Z BANANEM | RODZYNKAMI: 2 _ A
mleko 0% (1,5 szklanki), ptatki owsiane (3 tyzki), )
banan (1 duza sztuka), rodzynki (garsc) .

* .4

Il Sniadanie

KANAPKI ZE SCHABEM PIECZONYM | POMIDOREM:
butka grahamka (1 sztuka), margaryna miekka (1 ptaska tyzeczka),
pieczony schab (2 plastry), pomidor (1 Srednia sztuka)

JABLKO (1 srednia sztuka)
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

[

ZUPA KREM Z SOCZEWICY z tyzka oliwy z oliwek (sredni talerz)

KASZA JECZMIENNA Z GULASZEM | SUROWKA: kasza jeczmienna
(ugotowana, 1,5 szklanki), klopsiki drobiowe (3 sztuki),
brukselki (ok. 10 sztuk), catos¢ posypana natka pietruszki.

- I E . ™

Kolacja

KOKTAJL MLECZNY Z OWOCAMI: jogurt naturalny (1,5 szklanki),
truskawki swieze lub mrozone (garsc), pestki stonecznika,
posiekane orzechy wtoskie (2 tyzki)

PUMPERNIKIEL (2 cienkie kromki)
WODA Z CYTRYNA (1 szklanka)
I{!rr"' T
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| Sniadanie

, _ 3:
KANAPKI Z TWAROGIEM | WARZYWAMI: chleb mieszany (3 srednie kromki), \\.’_J/

margaryna miekka (I ptaska tuzeczka), twardg chudy (3 plastry),
rzodkiewki (3 sztuki), papryka czerwona (1/3 sredniej sztuki), ogorek swiezy (1 sztuka)

KAWA Z MLEKIEM 0%

Il Sniadanie

. -
KEFIR Z PLATKAMI ZBOZOWYMI | OWOCAMI: kefir 0% (1,5 szklanki),

ptatki owsiane (2 tyzki), borowka amerykanska (garsc)

g
energia 1690 kcal
' nasycone kwasy 1g
biatko # 85¢ = ttuszczowe -
weglowodany ogotem 214 g cholesterol 65 mg
ttuszcz catkowity 204 ) btonnik pokarmowy 204¢

< g



ZUPA JARZYNOWA zabielona jogurtem
naturalnym (Sredni talerz)

PIEROGI Z JAGODAMI: pierogi (8 sztuk),
jogurt naturalny do polania (4 tyzki)
SOK POMIDOROWY (1 szklanka)

3 - Ve T34 i
Kolacja hin

KANAPKI Z SZYNKA DROBIOWA:
chleb zytni razowy (2 srednie kromki),
margaryna miekka (1 ptaska tyzeczka), szynka drobiowa (2 plastry)
SALATKA Z RUKOLI | BURACZKOW (miseczka): rukola (2 garscie),
starte buraki (2 tyzki), pestki dyni (2 tyzki), musztarda (1 tyzeczka),
olej rzepakowy (2 tyzki), sok z cytryny (1 tyzka)

HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

o 2l
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| Sniadanie

KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO: chleb razowy (2 srednie kromki),
pasta z awokado (1/2 sztuki, awokado rozgniecione widelcem i przyprawione
przecisnietym przez praske matym zabkiem czosnku i fyzeczka soku z cytryny)

MARCHEWKA SUROWA (1 srednia sztuka)
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

ey R TN
CA
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Il Sniadanie

MASLANKA NATURALNA (mate opakowanie, 150 g)
BANAN (1 sztuka)
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| — WARTOSC ODZYWCZA—

1700 kcal

. energia

§ biatko

68 ¢

. weglowodany ogétem 2839 I

ttuszcz catkowity | 42¢

~ nasycone kwasy
. tluszczowe b 5
cholesterol m 5

btonnik pokarmowy

ZUPA KREM Z BROKULOW (sredni talerz)

GULASZ DROBIOWY Z KASZA JECZMIENNA | SUROWKA: kasza jeczmienna
(ugotowana, 1,5 szklanki), gulasz drobiowy (3 tyzki), suréwka z biatej kapusty

z 2 tyzkami oleju rzepakowego (miseczka, 150 g)
GROSZEK ZIELONY Z MARCHEWKA (miseczka, 80 g)
SOK JABLKOWY (1 szklanka)

R N e e R e i
o L TR IR e il

Kolacja

o~
‘ SALATKA Z MAKARONU RAZOWEGO, ANANASA | TUNCZYKA:

- ’ makaron razowy (ugotowany, 1szklanka), tuniczyk (1/2 puszki), ananas Swiezy \"‘ﬂ\/
k lub z puszki, odsaczony z syropu (2 plastry), papryka czerwona (1/3 sredniej sztuki),
4 ciecierzyca z puszki (2 tyzki), posiekana natka pietruszki (2 tyzki), pieprz do smaku
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

T _;._»".&Sv_":‘-":\!_.' : ,,,




energia

—r RO T — Lol

biatko

ttuszcz catkowity

weglowodany ogdotem I 235¢g
/ r

{ S
| nasycone kwasy
ttuszczowe

1 cholesterol

0DZYWCZA —

t ]68 k-cal
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| Sniadanie

KANAPKI Z WEDLINA DROBIOWA: chleb mieszany (2 srednie kromki), W
margaryna miekka (I ptaska tyzeczka), poledwica drobiowa (2 plastry)

MOZZARELLA Z POMIDOREM | BAZYLIA: ser mozzarella (opakowanie, 120 g),
pomidor (I srednia sztuka), oliwa z oliwek (2 tyzki), swieza bazylia (4 liscie)
KAWA Z MLEKIEM 0%

Il Sniadanie

MANDARYNKA (2 sztuki) W
CIASTO DROZDZOWE (1 kawatek, 150 g) "
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka) w

Obiad

£0S0S PIECZONY Z RYZEM | WARZYWAMI: ryz brazowy (ugotowany, 1,5 szklanki),
toso$ z piekarnika (150 g), gotowane brokuty (ok. 5 rozyczek)

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ z tyzka oleju rzepakowego (miseczka)
WODA Z CYTRYNA (1 szklanka)

Kolacja

SALATKA Z CIECIERZYCA;: satata zielona (ok. 6 lisci), ciecierzyca (3/4 szklanki),
jabtko (1 srednia sztuka), ogorek swiezy (1 srednia sztuka), czosnek (1 zabek),
musztarda (1 tyzeczka)

Jabtko umyc, cienko obrac ze skorki. Razem z ogdrkiem pokroi¢ w kostke, czosnek pokroic lub przecisnac
przez praske. Potaczyc wszystkie sktadniki, catos¢ wymieszac, dodac do smaku troche pieprzu.

BULKA GRAHAMKA (1 sztuka)
SOK POMARANCZOWY (1 szklanka)



—— WARTOSC ODZYW(ZA—

energia 1685 kcal
~ weglowodany ogotem
ttuszcz catkowity

nasycone kwasy
ttuszczowe

CER G
btonnik pokarmowy




| Sniadanie

OWSIANKA Z OWOCAMI: mleko 0% (1,5 szklanki),
ptatki jeczmienne (3 tyzki), morele suszone (5 sztuk),
gruszka (1 srednia sztuka)

Il Sniadanie

TWAROG Z WARZYWAMI: twarog chudy (2 plastry),
ogorek swiezy (1 srednia sztuka), papryka czerwona (1/2 sztuki),
marchewka surowa (1 sztuka)

BULKA GRAHAMKA (1 sztuka) Z MARGARYNA MIEKKA (1 ptaska tyzeczka)
KIWI (1 sztuka)

ZUPA KREM Z POMIDOROW z tyzka oleju rzepakowego (redni talerz)

PIERS INDYKA Z KASZA JAGLANA | JARMUZEM: kasza jaglana (ugotowana, 1,5 szklanki),
kotlety z duszonej piersi indyka (2 sztuki), jarmuz gotowany z czosnkiem (miseczka)

WODA (1 szklanka)

KANAPKI Z PASTA Z SOCZEWICY: chleb razowy (2 kromki),
pasta z soczewicy

SALATKA Z POMIDORA: pomidor (1 srednia sztuka), ;-
posiekany szczypiorek (2 tyzki), oliwa z oliwek (2 tyzki) —
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)



g ad zlospcs

DZIEN 6

| Sniadanie

KANAPKI ZE SCHABEM PIECZONYM: chleb mieszany (2 Srednie kromki),
margaryna miekka (I ptaska tyzeczka), schab pieczony (2 plastry)

MOZZARELLA Z POMIDOREM | BAZYLIA: ser mozzarella (opakowanie, 120 g),
pomidor (I $rednia sztuka), oliwa z oliwek (2 tyzki)

KAWA Z MLEKIEM 0%

Il Sniadanie

POMARANCZA (1 sztuka)
CIASTO DROZDZOWE (1 kawatek, 150 g)
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

Obiad

DORSZ PIECZONY Z KASZA GRYCZANA | WARZYWAMI:
kasza gryczana (ugotowana, 1,5 szklanki), dorsz z piekarnika (150 g),
marchewka gotowana (miseczka), satatka z selera i rodzynek (3 tyzki)

WODA Z CYTRYNA (1 szklanka)

V4




1690 keal B

15¢ -

SUME eglowodany ogétem 2809 [
73?;{}; ttuszcz catkowity 55¢ e

nasycone kwasy
ttuszczowe

_ cholesterol

Kolacja

JOGURT Z OWOCAMI, PESTKAMI SLONECZNIKA | ORZECHAMI:
jogurt naturalny 0% (1 szklanka), jagody (2 tyzki), truskawki (kilka sztuk),
pestki stonecznika (1 tyzka), zmiksowane orzechy laskowe (1 tyzka)

PUMPERNIKIEL (2 cienkie kromki) Z MIODEM NATURALNYM (2 tyzeczki)







| Sniadanie

KANAPKI Z PASTA Z SOCZEWICY: chleb razowy (2 srednie kromki),
margaryna miekka (1 ptaska tyzeczka), pasta z soczewicy

JABLKO (1 srednia sztuka)
HERBATA Z CYTRYNA (1 szklanka)

=i
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Il Sniadanie

KEFIR (1 szklanka)
WINOGRONA (kisc)

ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI | KOPERKIEM (sredni talerz)

ZIEMNIAKI Z SUROWKA | FASOLKA SZPARAGOWA: ziemniaki (3 sztuki),
suréwka z kapusty pekinskiej z 2 tyzkami oleju rzepakowego (miseczka, 200 g),
fasolka szparagowa (ok. 20 strakow, 150 g)

SOK JABLKOWY (1 szklanka)

Kolacja

SALATKA Z RYZU BRAZOWEGO, TUNCZYKA | PAPRYKI:

ryz brazowy (ugotowany, 3/4 szklanki), tunczyk (172 puszki),
papryka czerwona (1/3 sredniej sztuki), groszek zielony (2 tyzki),
posiekana natka pietruszki (2 tyzki), pieprz do smaku

WODA Z CYTRYNA (1 szklanka)
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