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W zapobieganiu chorobom uktadu sercowo-naczyniowego bardzo istotnych jest
piec zalecen, ktére powinny sta¢ sie nawykami:

Stosowanie zdrowej diety

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata
Utrzymywanie aktywnosci fizycznej
Niepalenie papieroséw (lub rzucenie natogu)
Poprawienie jakosci snu

Wyniki wielu badan pozwalajg na powigzanie zmniejszenia ryzyka choréb uktadu
sercowo-naczyniowego z tymi nawykami. Dbanie o zdrowy styl zycia moze zapo-
biec wielu przypadkom choroby wiefcowej, udarom niedokrwiennym, nagtym
zgonom sercowym, przedwczesnym zgonom zwigzanym z chorobami serca.
Innymi stowy - zdrowy styl zycia to dobra inwestycja w dtuzsze, zdrowsze zycie.

Korzysci dla funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego, wynikajace z prawid-
towo skomponowanej diety, obejmuja mniejsze ryzyko nadcisnienia, otytosci, stanéw
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zapalnych i insulinoopornosci. Badania wykazuja, ze dieta oparta na produktach
roslinnych wigze sie z korzystniejszym dziataniem na zdrowie uktadu sercowo-naczy-
niowego. Diety zawierajace duze ilosci warzyw, owocdw, nasion roslin straczkowych,
petnoziarnistych produktéw zbozowych i orzechéw zawieraja sktadniki ochronne,
zmniejszajace ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego (takie jak duza ilosé
btonnika i antyoksydantéw). Sa réwniez niskokaloryczne i pozbawione sktadnikéw,

ktére zwiekszaja to ryzyko, w tym ttuszczéw nasyconych i dodanego cukru.

Przez lata badania nad zwigzkami miedzy dietg, a chorobami serca koncentrowaty
sie na poszczegélnych sktadnikach odzywczych takich jak cholesterol (i pokarmy
o wysokiej zawartosci cholesterolu, np. jajka), rodzajach ttuszczéw oraz kon-
kretnych witaminach i sktadnikach mineralnych. Jednak jemy produkty i grupy
produktéw, a nie wyizolowane sktadniki odzywcze. Stad badania ostatnich lat
skupity sie na wzorcach zywieniowych korzystnych dla uktadu krazenia.

Badania te wykazaty, ze najlepsza dieta dla zapobiegania chorobom serca jest petna
warzyw i owocéw, produktdw zbozowych petnoziarnistych, orzechéw, ryb, drobiu
i olejéw roslinnych, a ograniczajaca czerwone i przetworzone mieso, rafinowane
weglowodany, zywnos$¢ i napoje z dodatkiem cukru, sodu, i zywno$¢ zawierajaca
ttuszcze typu trans. Osoby stosujace diety zgodnie z tym wzorcem zywieniowym
obnizyty 0 31% ryzyko choréb serca, o 33% ryzyko cukrzycy i 20% ryzyko udaru.

Dieta $rédziemnomorska, uzupetniona o oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia
(extra virgin) lub orzechy (czyli bogate zrédta ttuszczéw nienasyconych), zmniej-
szyta czestos¢ wystepowania powaznych zdarzen sercowo-naczyniowych wsréd osob
z chorobami uktadu krazenia. Badanie to podkresla, ze diety niskottuszczowe nie sg
korzystne dla zdrowia serca i wtgczenie zdrowych ttuszczéw w odpowiednich ilos-
ciach takich jak te zawarte w diecie Srddziemnomorskiej moze poprawic zdrowie serca.

Séd i potas to dwa powiagzane ze sobg sktadniki mineralne, ktére odgrywaja gtéwna
role w regulacji ci$nienia krwi i prawidtowej pracy serca. Spozywanie mniejszej ilo-
Sci stonych pokarméw i zwiekszenie udziatu pokarméw bogatych w potas w diecie
moze znaczaco obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych. Potas znajduje sie
w wielu produktach, zwtaszcza w owocach, warzywach, roslinach straczkowych
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i niskottuszczowym nabiale. Jednak odwrotna sytuacja polegajaca na spozywa-
niu duzej ilosci pokarméw bogatych w séd, zwtaszcza pakowanych przekasek,
konserw, pieczywa i positkdw typu fast food, przy jednoczesnie matym spozyciu
produktéw bogatych w potas, moze zwiekszy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia.

Dlatego zachecamy do lektury e-booka omawiajacego krok po kroku zasady
zdrowego zywienia w zapobieganiu oraz wspieraniu leczenia choréb uktadu ser-

cowo-naczyniowego.

’ @ S ‘ biata fasola, zielone warzywa lisciaste
(np. jarmuz), awokado, banan
‘;:ﬁ%: ﬂw & mleko, nasiona soczewicy,
SR %, suszone morele, brokut
W 2 _“ g‘i > \£1 jagody, nasiona roslin straczkowych,
: S zielona herbata, oliwa z oliwek

migdaty, nasiona stonecznika,
pestki dyni, kasza gryczana

kasza gruboziarnista, chleb razowy,

- ptatki owsiane, nasiona ciecierzycy
l I ) papryka czerwona, truskawki,
/A kietki np. rzodkiewki, orzechy np. laskowe
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(m 4k tosos, olej ni hy wtoskie, siemie Lni
(= Do 0s0$, olej Lniany, orzechy wtoskie, siemie lniane

SPIS TRESCI



Utrzymuj prawidtowa mase ciata dostosowujac ilo$¢ spozywanej energii
z dietg do jej wydatkowania

Jedz duzo réznorodnych owocéw i warzyw

Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste

Wybieraj zdrowe zrédta biatka: gtéwnie pochodzenia roslinnego, ryby i owoce
morza oraz niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty mleczne. Jesli jesz
mieso lub dréb, wybieraj chude i nieprzetworzone produkty

Uzywaj olejow roslinnych z wyjatkiem olejow tropikalnych, takich jak koko-
sowy i palmowy. Unikaj czeSciowo uwodornionych ttuszczéw roslinnych
(ttuszcze trans)

Wybieraj zywnos¢ jak najmniej przetworzong

Wybieraj i przygotowuj zywnos¢ z niewielka iloscig soli lub bez soli

Ogranicz do minimum spozycie napojéw i zywnosci z dodatkiem cukréw
Jesli pijesz alkohol - ogranicz jego spozycie, a jesli nie pijesz - nie zaczynaj
Przestrzegaj tych zalecen niezaleznie od miejsca przygotowywania i spozy-
wania positkéw

Na podstawie: 2021 Dietary Guidance to Improve Cardiovascular Health: A Scientific
Statement From the American Heart Association, Circulation 2021
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Utrzymuj prawidtowa mase ciata dostosowujac ilos¢ spozywa-
nej energii z dieta do jej wydatkowania!

Utrzymanie prawidtowej masy ciata w ciggu catego zycia jest waz-
nym elementem redukcji ryzyka choréb uktadu krazenia.

W ciggu ostatnich 3 dekad wzrost spozycia energii i siedzacy tryb zycia spowo-
dowaty u duzej czesci populacji dodatni bilans energetyczny i w konsekwencji
nadmierng mase ciata. Zdrowe zywienie potgczone z co najmniej 150 minutami
umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo moze poméc w optymalizacji
bilansu energetycznego. Jednak trzeba pamietad, ze zapotrzebowanie na energie
rézni sie znacznie w zaleznosci od rozmaitych czynnikéw. W okresie dorostosci
zapotrzebowanie na energie zmniejsza sie o okoto 70-100 kcal z kazda dekada.
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Utrzymanie prawidtowej masy ciata wigze sie z dostarczeniem do organizmu
odpowiedniej iloSci energii dostosowanej do indywidualnego zapotrzebowania.
Zapotrzebowanie energetyczne jest uzaleznione od réznych czynnikéw, w tym:
masy i sktadu ciata, ptci, wieku, stanu fizjologicznego (ciazy, laktacji), stanu zdrowia,
aktywnosci fizycznej, czynnikéw $rodowiskowych (m.in. temperatury otoczenia).
Istniejg ré6zne metody oceny zapotrzebowania energetycznego. W codzienne;j
praktyce korzysta sie najczesciej ze wzoréw, na podstawie ktdrych wylicza sie
podstawowg przemiane materii oraz uwzgledniajac wspdtczynnik aktywnosci
fizycznej - catkowitg przemiane materii. Nie zaleca sie, aby warto$¢ energetyczna
diety byta nizsza niz wyliczona podstawowa przemiana materii.

Niedostosowanie ilosci spozywanej energii z dietg do jej wydatkowania moze
skutkowa¢ nieprawidtowa masa ciata. Najprostszym i najtatwiej dostepnym narze-
dziem stuzacym do oceny stanu odzywienia jest wskaznik BMI (z ang. Body Mass
Index), ktéry obliczany jest na podstawie wzoru:

Wynik interpretuje sie nastepujaco:

<18,5 Niedowaga

18,5-24,9 Prawidtowa masa ciata
25-29,9 Nadwaga

30-34,9 Otytos¢ I°

35-39,9 Otytos¢ II°

> 40 Otytos¢ IlI°

Zrédto: Kinalska K, Poptawska-Kita A, Telejko B, i wsp. Otyto$¢ a zaburzenia przemiany weglo-
wodanowej. Endokrynologia, Otyto$¢, Zaburzenia Przemiany Materii. 2006; 2(3): 94-101.

Metoda ta nie uwzglednia sktadu ciata, dlatego tez stuzy jedynie do wstepne;j

oceny stanu odzywienia. Na przyktad u os6b z rozbudowang masa miesniows,
z obrzekami lub u kobiet w cigzy stosowanie wskaznika BMI jest niemiarodajne.
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Bilans energetyczny

Jedna z najprostszych metod oceny czy zapewniamy sobie odpowiednig ilo$¢
energii jest monitorowanie masy ciata. Dostarczanie odpowiedniej ilosci kalo-
rii zgodnej z dziennym zapotrzebowaniem energetycznym (wyréwnany bilans
energetyczny) warunkuje utrzymanie masy ciata w normie. Jeéli obserwu-
jemy wzrost masy ciata, najpewniej zwigzane jest to z tzw. dodatnim bilansem
energetycznym, czyli stanem, w ktérym dostarczamy wieksza ilo$¢ energii niz
wydatkujemy. Z kolei spadek masy ciata Swiadczy o tzw. ujemnym bilansie
energetycznym, czyli dostarczaniu mniejszej ilosci energii niz wynika to z zapo-
trzebowania. W takiej sytuacji organizm wykorzystuje rezerwy energetyczne

zgromadzone w tkance ttuszczowej.

Masa ciata moze wahac¢ sie w ciggu doby nawet do 2 kg w zaleznosci od m.in. ilo-
Sci spozytego pozywienia, ilosci wypréznien, wypitych ptynéw czy temperatury
na zewnatrz. Jednoczesnie nie Swiadczy to o zmianie zawartosci tkanki ttuszczo-

wej w organizmie.

Czy trzeba liczy¢ kalorie?

Skrupulatne liczenie kilokalorii (potocznie kalorii) kazdego dnia nie zawsze jest
konieczne. Poprzez spozywanie produktéw o wysokiej wartosci odzywczej oraz
zachowanie odpowiednich proporcji na talerzu w codziennych positkach mozna
skutecznie utrzymacé prawidtowa mase ciata. Obecnie rekomendowanym wzorem
do samodzielnego komponowania positkéw jest model Talerza Zdrowego Zywienia.
Uwzglednia on m.in. adekwatne spozycie warzyw i owocéw oraz petnoziarnistych
produktéw zbozowych, ktére sg zrédtem btonnika, a takze réznorodnych produk-
tow biatkowych. Odpowiednie spozycie biatka i btonnika pokarmowego wptywa
na dtuzsze uczucie sytosci po positku, dzieki czemu zmniejsza sie ryzyko podja-
dania miedzy positkami z powodu gtodu. Nieregularne spozywanie mato sycacych
positkdw moze prowadzi¢ do silnego uczucia gtodu i w konsekwencji do spozycia
nadmiernych ilodci jedzenia. Niekiedy ludzie siegaja tez po przekaski bez uczu-
cia gtodu. Zazwyczaj dzieje sie tak w odpowiedzi na nude, zmeczenie, stres czy
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poczucie obowigzku, poniewaz ,nie wypada” odméwié, gdy kto§ nas czym$ cze-
stuje. Kwestie spozywania positkéw w odpowiedzi na bodZce inne niz fizjologiczne
warto skonsultowaé z odpowiednim specjalista.

Niekiedy liczenie kalorii niesie za soba ryzyko wprowadzania restrykcji w odzy-
wianiu. Osoby kontrolujgce spozycie kalorii i stosujgce rézne diety odchudzajgce
sg znacznie bardziej podatne na jedzenie nadmiarowe i emocjonalne. Wprowa-
dzanie restrykcji jest obcigzajace, wiec czesto w wyniku rozproszenia uwagi czy
przezywania emocji moze da¢ efekt odwrotny i skutkowaé spozyciem nadmier-
nych ilo$ci ,zakazanych” wczesniej produktéw.
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Czym jest gestosc energetyczna? Jak moze poméc w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata?

Kazdy produkt spozywczy dostarcza mniej lub wiecej energii (kalorii) w okre-
Slonej objetosci. W utrzymaniu prawidtowej masy ciata pomocne jest wtgczenie
produktéw o niskiej gestosci energetycznej, czyli takich ktére w duzej objetosci
dostarczajg matej ilosci kalorii. Komponujac positek na bazie takich produktéw

zwiekszamy jego objetos¢, nie wptywajac znaczgco na wzrost jego kalorycznosci.

A
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Przyktadem produktéw o niskiej gestosci energetycznej sg warzywa, ktére wedtug
modelu Talerza Zdrowego Zywienia powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku.
Sa one bogate w witaminy, sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy, a takze maja
wysoka zawartos¢é wody. Wtgczanie warzyw do kazdego positku moze zatem

pomdc w uzyskaniu dtuzszego uczucia sytosci.
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(Jedz duzo réznorodnych owocéw i warzyw! )

Wyniki badan obserwacyjnych wykazaty, ze stosowanie diety bogatej

O w owoce i warzywa wigze sie z mniejszym ryzykiem wystapienia cho-

( O ) réb uktadu krazenia. Cate owoce i warzywa dostarczaja wiece;

btonnika pokarmowego i sg bardziej sycace niz ich soki, dlatego wiek-

szo$¢ owocdw i warzyw powinna byé spozywana w catosci, a nie w postaci soku.

Wazne jest, aby dba¢ o r6znorodnosé - zielone, pomaranczowe, fioletowe i czer-

wone oraz biate warzywa i owoce dostarczajg wielu niezbednych sktadnikéw

odzyweczych i fitochemicznych korzystnych dla zdrowia uktadu sercowo-naczynio-

wego. Warzywa s3 tez pomocne w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, poniewaz

zawierajg sycacy btonnik, a jednoczesnie sg niskokaloryczne. Warzywa i owoce

powinny w gtéwnych positkach zajmowac potowe naszego talerza. W catodziennej
diecie powinno by¢ wiecej warzyw niz owocéw.
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Zjedz warzywo lub owoc
w kazdym positku.

w 3 krokach zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocéw

Jedz minimum 400 g warzyw
i owocdéw codziennie - wiecej
warzyw niz owocow.

Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzywi
owocoéw - kazda dodatkowa porcja warzywi
owocow to dalsze korzysci dla zdrowia.

Jedzenie wiekszej ilosci warzyw jest proste!

Warzywa dostarczajg witamin i sktadnikdw mineralnych, btonnika,

NP a wiekszo$¢ z nich ma mato kalorii. Aby zwiekszyc¢ ich ilo$¢ w codzien-
% nych positkach zastosuj sie do ponizszych wskazéwek. Jest to
tatwiejsze niz moze sie wydawac.

© Rob kolorowe satatki z r6znorodnych warzyw

Twoja satatka bedzie nie tylko dobrze wyglada¢, ale i smakowac.

© Wybieraj warzywa bogate w kolory
Urozmaicaj swdj talerz warzywami, ktére sa czerwone, pomaranczowe lub
ciemnozielone. Sg one petne witamin i sktadnikéw mineralnych. Kazde z nich
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zawiera inne sktadniki korzystne dla zdrowia Twojego serca. Sprébuj m.in.
kabaczkdéw, baktazandw, dyni, szpinaku czy kapusty.

Przygotuj czasem koktajle warzywne lub warzywno-owocowe z catych
warzyw
Szpinak, jarmuz, natka pietruszki sprawdzg sie w blenderze, a burak i mar-

chew w wyciskarce wysokoobrotowej jako smaczny i zdrowy sktadnik koktajli.

Jedz zupy warzywne

Zupy jarzynowe z krojonymi warzywami czy zupy kremy to doskonata i sycaca
porcja warzyw. Pamietaj, zeby czytaé sktad na etykietach zup gotowych
i wybierac te o obnizonej lub niskiej zawartosci sodu i bez dodatku cukru.

Delektuj sie smakiem sezonowych warzyw

Kupuj warzywa dostepne w sezonie, aby uzyskaé maksymalny smak przy niz-
szych kosztach. Sprawdz promocje w lokalnym supermarkecie lub odwiedz
lokalny bazarek

Sprobuj czegos nowego
Nigdy nie wiadomo, co moze Ci sie spodobaé. Wybierz nowe warzywo -
wykorzystaj je w potrawach, ktére juz znasz lub poszukaj, np. w Internecie,

inspiracji jak je przyrzadzic.

Przygotuj krojone warzywa
Pokrdj papryke, marchewki lub kalarepke i zapakuj je np. do pracy . Mozesz je
jes¢ w satatce, na kanapce lub jako przekaske.

Postaw na rézne sposoby przygotowania
Warzywa Swieze i mrozone mozesz gotowac na parze, piec, dusi¢. W kazde;j
postaci bedg doskonatym sktadnikiem positku. Pieczenie wydobywa smak

warzyw.
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Uzywaj warzyw mrozonych

Mrozone warzywa sg szybkie, tatwe w uzyciu i sg réwnie odzywcze jak Swieze.
Sprébuj dodaé mrozong marchewke, groszek, zielong fasolke, lub mieszanke
warzyw do swoich ulubionych potraw lub zjedz jako dodatek do dania gtéwnego.

Zaopatrz sie w warzywa gotowe do uzycia

Warzywa w puszkach s3 Swietnym dodatkiem do kazdego positku, wiec miej
pod reka np. pomidory w puszce. Ale uwaga! Wybieraj tylko te z nizszg zawar-
toscia soli.

Gdy jesz poza domem

Jeslijesz poza domem, np. w restauracji, popros$ o dodatkowa porcje warzyw
lub suréwki zamiast typowego smazonego dania.

Réznorodne formy owocéw i warzyw ($wieze, mrozone i suszone) moga by¢ wia-
czone do diety. Swieze, surowe warzywa i owoce sg najkorzystniejsze dla zdrowia.
Warto pamietad, ze gdy nie mamy dostepu do Swiezych, dobrze sie sprawdzg mro-
zone owoce i warzywa - maja dtuzszy okres przydatnosci do spozycia niz Swieze, sg
wygodne i gotowe do uzycia, maja podobng zawartos¢

sktadnikéw odzywczych. Wybierajac

produkty warzywne i owocowe
nalezy bezwzglednie ograniczy¢ |
te z dodatkiem soli i cukru
np. konserwowe, ktére
zawieraja duze ilosci
soli czy w stodkich
zalewach.
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Mrozone owoce i warzywa —

lato na talerzu przez caty rok

Dlaczego warto siega¢ po mrozone warzywa i owoce?

Nie marnujesz
zywnosci — wyjmujesz
jedna porcje, reszte
chowasz na pézniej.

Dostepne przez
caty rok.

Smaczne i zdrowe
urozmaicenie diety.

Szeroki asortyment
i mozliwos$é wyboru.

N

Zamrozone bezposrednio po
zbiorach dojrzate warzywa
i owoce zachowujg wartos$¢
odzywcza zblizona do
Swiezych.

Dtugi czas przechowywania
(6-12 miesiecy w zaleznosci
od rodzaju i warunkoéw).

Satatka petna warzyw jako positek

Satatke kojarzymy czesto z lekkim positkiem dietetycznym, ktéry jednak nie nasyci
nas na dtugo. Tymczasem odpowiednio skomponowana satatka moze stanowi¢
petnowartos$ciowe danie. Doskonale sprawdzi sie jako lunchbox do pracy, szkoty

czy na wycieczke.
Czego potrzebujesz by przygotowaé petnowartosciowa satatke?

© Warzywa i owoce - czyli gtéwne sktadniki satatki. Najlepiej dodaé sporg ilos¢
réznorodnych warzyw (lub z dodatkiem owocéw) - wtedy positek znacznie
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zwiekszy swoja objetosé. Warto siegac po produkty lokalne oraz sezonowe.
Wykorzystuj te, ktére masz w lodéwce i stwérz wtasng kompozycje.

© Weglowodany ztozone - dodaj produkt zbozowy. Wybierz petnoziarniste
pieczywo (np. w formie grzanek), ciemny makaron, gruboziarnista kasze lub
brazowy ryz.

© Biatko - siegaj po produkty takie jak soczewica, ciecierzyca, fasola, tofu, jajka,
grillowana pier$ z kurczaka lub indyka, pieczone ryby, sery np. mozzarella.
Dodatek produktu biatkowego sprawi, ze satatka bedzie bardziej sycaca
i odzywcza. Mozesz wykorzystaé pozostatg po obiedzie porcje miesa/ryby/
ugotowanych nasion roslin stragczkowych, dzieki czemu nic sie nie zmarnuje.

Jak skomponowac¢ satatke,
aby byta sycaca?

Zadbaj o wazne elementy

Warzywa i/lub owoce
Sa cennym zrédtem witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika

pokarmowego

. J

Weglowodany ztozone
Woybieraj takie, ktére pochodza
z niskoprzetworzonych produktéw
zbozowych — kasza, brazowy
ryz, petnoziarnisty makaron czy
razowe pieczywo

Biatko Ttuszcz Produkty mleczne
Jego zrédtem jest Uzyj dodatku oleju Positek mozesz
chude mieso, ryby, rzepakowego, oliwy wzbogaci¢ jogurtem
nasiona roslin z oliwek, orzechéw lub naturalnym lub
straczkowych, jaja nasion i pestek kefirem
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Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste!

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ % objetosci positku (patrz
Talerz Zdrowego Zywienia). Wéréd nich wyrézniamy m.in. ptatki zbo-
zowe, pieczywo, kasze, ryze, makarony i make (oraz wyroby na
bazie maki).

Badania wykazujg korzystny wptyw codziennego spozywania produktéw z pet-
nego ziarna na zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb uktadu krazenia, udaru
mdzgu, zespotu metabolicznego oraz czynnikéw ryzyka kardiometabolicznego.
Petne ziarna zawierajg bielmo, zarodek i otreby i s3 bogatym zrédtem btonnika.
Odnotowano réwniez korzystny wptyw spozywania produktéw petnoziarnistych

na prace przewodu pokarmowego i mikrobiote jelitowa.
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Zamien produkty z oczyszczonych ziaren zb6z na produkty

petnoziarniste!

D)

Nie jest konieczna catkowita rezygnacja z produktéw zbozowych z oczyszczonych
ziaren zb6z, np. ryzu biatego, makaronu pszennego. Wazne, aby produkty zbozowe
petnoziarniste znajdowaty sie w zwyczajowych positkach, optymalnie czesciej
niz odpowiedniki z oczyszczonych ziaren zbéz. Kazda zmiana ma znaczenie.
Mozesz w jednym positku uwzglednia¢ produkty z oczyszczonych ziaren zbéz
i petnoziarniste np. na $niadanie - jedna kromka pieczywa razowego, a jedna
kromka pieczywa pszennego; na obiad - pét porcji ryzu biatego, a pét - ryzu
brazowego lub kaszy gruboziarniste;j.

Potrawy na bazie maki moga stanowi¢ wyzwanie. W restauracjach zwykle sa
one przygotowywane z uzyciem maki z oczyszczonych ziaren zb6z - w tej
sytuacji mozna wybrac inne danie z karty, lub jezeli jest to okazjonalne, zjes¢
danie, na ktére mamy w danej chwili ochote, pamietajac by uwzglednié porcje
produktéw petnoziarnistych w innym positku. W domu, mozemy wykorzysta¢
przepisy uwzgledniajace make petnoziarnista lub tagczace maki z oczyszczo-
nych i nieoczyszczonych ziaren zbéz.

[, |

Dlaczego warto siegac po produkty pe’toziarniste?

Ziarno
Oczyszczone

Peine
ziarno

btonnik,
witaminy

zgrupy B,

cynk,

magnez,

fosfor,

zelazo,

mangan

Wiecej

7 SPIS TRESCI 4 21 p



Produkty petnoziarniste vs. produkty z oczyszczonych ziaren zb6z -

zalety
duza zawartos¢ btonnika, ktéry, m.in. zwieksza uczucie sytosci,
poprawia perystaltyke jelit, petni role w zapobieganiu zaparciom
i chorobom uktadu krazenia, sprzyja kontroli masy ciata i stezenia
glukozy we krwi, oraz stanowi ,pokarm” dla mikrobioty jelitowe;
Produkty

wyzsza zawartos¢ witamin z grupy B, cynku, magnezu, zelaza,
i innych sktadnikéw mineralnych w poréwnaniu z produktami
z oczyszczonych ziaren zb6z,

cechuje je zwykle niski indeks/tadunek glikemiczny - co ozna-
cza lepsza kontrole stezenia glukozy we krwi

petnoziarniste

wieksza preferencja

przyzwyczajenie

tatwosé i szybkoé¢ przygotowania (np. krétszy czas gotowania,
czesty sktadnik dan gotowych)

Produkty
z oczyszczonych
ziaren zboz
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Jak stopniowo zwieksza¢ ilos¢ produktow zbozowych
petnoziarnistych w codziennych positkach?

Zamien produkty zbozowe oczyszczone na petnoziarniste!

ryz biaty

ryz brazowy,
czerwony lub dziki

kasza manna, [
kuskus

kasza gryczana, peczak,
B jaglana, bulgur, komosa
=8\ ryzowa, i inne kasze
gruboziarniste

makaron
pszenny, ryzowy

makaron zytni,
petnoziarnisty

maka pszenna

: maka
-4 petnoziarnista,
razowa

ptatki
| kukurydziane,
pszenne

ptatki owsiane
gorskie, zytnie,
jeczmienne,
orkiszowe

pieczywo
pszenne

% SPIS TRESCI
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Jedz przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych
(ok.90 g/dzien)!

Jezeli zwyczajowo nie spozywasz produktéw petnoziarnistych - mozesz zacza¢
od codziennego spozywania jednej porcji wybranego produktu, np.:

dodatku do obiadu kaszy gryczanej zamiast ziemniakéw czy biatego ryzu,
dodatku do $niadania kromki pieczywa petnoziarnistego/mieszanego
zamiast kromki pieczywa pszennego.

Potem stopniowo mozna zwieksza¢ liczbe porcji petnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych do trzech w ciggu dnia.

Pamietaj o zachowaniu odpowiedniej proporcji miedzy
grupami produktami na talerzu — produkty zbozowe
stanowia % objetosci positku!

Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku!

Nie jest to obowigzkowe zalecenie, ale jego wprowadzenie moze przynies¢ dodatkowe

korzysci zdrowotne.

W trakcie planowania lub komponowania positku warto wyrobi¢ sobie nawyk
uwzgledniania produktéw zbozowych w kazdym positku (pamietajac, by stanowity
ok. ¥ jego objetosci). Nastepnie mozna stopniowo zamienia¢ produkty z oczysz-
czonych ziaren zb6z na petnoziarniste odpowiedniki - celem jest uwzglednienie
ich w 3 positkach, a w miare mozliwosci i checi we wszystkich positkach.

W przypadku wystepowania jakichkolwiek dolegliwosci lub choréb ze strony prze-
wodu pokarmowego, ktére stanowig przeciwwskazanie do spozywania produktéw
petnoziarnistych i/lub wysokiej ilosci btonnika, powinno sie sprébowac innych
zmian w sposobie zywienia, ktére zostaty omdéwione w tym e-booku.
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[ Wybieraj zdrowe zrédta biatka: gtownie pochodzenia roslinnego
(straczki, orzechy) oraz ryby i owoce morza, a takze niskottusz-
czowe lub bezttuszczowe produkty mleczne. Jesli jesz mieso lub

L dréb, wybieraj chude i nieprzetworzone produkty! )

Nasiona roslin straczkowych i orzechy

Soja, fasola, soczewica, ciecierzyca i groch sg popularnymi rodzajami
roslin stragczkowych. Obfitujg one nie tylko w biatko, ale sg réwniez
dobrym zrédtem btonnika. Wyzsze spozycie nasion roslin straczko-
wych wigze sie z mniejszym ryzykiem wystgpienia choréb uktadu
krgzenia. Dobrym Zrédtem biatka i zdrowych ttuszczéw sg réwniez orzechy. Bada-
nia wykazaty, ze wyzsze spozycie orzechéw wigzato sie z mniejszym ryzykiem

Smiertelnosci i zapadalnosci na choroby sercowo-naczyniowe oraz udaru mézgu.
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Witaminy
Sa zrédtem witamirT]

z grupy B
Sktadniki Btonnil
mineralne pokarmowy
Zawieraja skadniki Sa zrédtem btonnika
mineralne takie jak regulujacego prace

L jelit i zapewniajacego
dtuzsze uczucie

potas, zelazo, magnez,
miedz

sytosci

Obnizenie
poziomu

cholesterolu
Regularne

spozywanie roslin

straczkowych obniza

stezenie cholesterolu
catkowitego we krwi

i frakcje LDL

Biatko
Sa zréodtem biatka,
a takze zamiennikiem
migsa w diecie
wegetarian i wegan

zawartos¢ biatka w 100 g suchych
nasion roslin straczkowych

Soja Soczewica Groch Fasola Ciecierzyca

349 25¢g 24 g 21g 21g
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z; Czas na orzechy i nasiona

Jedz garsé dziennie!

Przekaska Dodatek

do satatki

Pasty
kanapkowe

Dodatek
do owsianki

Dodatek do jogurtu

lub kefiru Dodatek

do koktaijlu

Warto zauwazy¢, ze zastapienie produktéw pochodzenia zwierzecego produktami
pochodzenia roslinnego przynosi dodatkowe korzysci w postaci obnizenia $ladu
weglowego diety, co jest dobre dla planety.

Wybieranie alternatywnych produktéw miesnych na bazie roslin wymaga pewnej
ostroznosci, poniewaz obecnie czes¢ z nich jest wysokoprzetworzonych i zawie-
rajg dodatek cukru, ttuszczéw nasyconych czy soli. Te o ,dobrym” sktadzie moga
by¢ pomocne w komponowaniu diety o zmniejszonej zawartosci ttustych produk-
téw pochodzenia miesnego.
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Regularne spozywanie ryb i owocéw morza

Dieta zawierajaca ryby i owoce morza ma korzystny wptyw na
zmniejszenie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Spozy-
wanie 2 do 3 porcji ryb tygodniowo wigze sie z mniejszg czestoscia
wystepowania $miertelnoéci z wszystkich przyczyn (choréb ser-
cowo-naczyniowych, zawatu serca, udaru mézgu i niewydolnosci serca) niz przy
mniejszym spozyciu ryb. Wyniki te przypisuje sie zawartoéci w rybach (gtéwnie
ttustych morskich) kwaséw ttuszczowych omega-3 i efektowi zastepowania
rybami innych Zrédet biatka zwierzecego (np. ttustego czerwonego i miesa lub

petnottustego nabiatu). Zaleca sie co najmniej 2 positki rybne w tygodniu oraz uni-

kanie smazenia na rzecz pieczenia, gotowania czy grillowania.
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Nabiat niskottuszczowy lub bezttuszczowy zamiast petnottustego

Diety zawierajgce niskottuszczowe produkty mleczne wigza sie
z mniejszym ryzykiem $miertelnoéci z wszystkich przyczyn (w tym
choréb sercowo-naczyniowych, nadwagi i otytoéci). Bezttuszczowe
i niskottuszczowe produkty mleczne s3 jednym ze sktadnikéw
wzorca zywieniowego DASH zalecanego w chorobach uktadu krazenia i nadci$nie-
niu. W prospektywnych badaniach obserwacyjnych stwierdzono, ze zastapienie
ttuszczu mlecznego ttuszczem roslinnym lub wielonienasyconym wiazato sie
z mniejszym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych i udaru mézgu. Warto réw-

niez siegac po fermentowane produkty mleczne, takie jak jogurt czy kefir.
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Zmniejszenie spozycia miesa czerwonego, a w szczegolnosci jego
przetworéw

Dieta bogata w czerwone mieso wigze sie z wiekszg zapadalnoscia
i Smiertelnoscig z powodu choréb sercowo-naczyniowych, a takze
wyzszg masg ciata i obwodem talii. Udokumentowano bezposredni

—X zwigzek miedzy spozyciem czerwonego, gtéwnie przetworzonego
miesa (wedliny, kietbasy), a zapadalnoscig i $miertelnoécia z powodu choréb ser-
cowo-naczyniowych. Wykazano, ze zastgpienie czerwonego i przetworzonego
miesa produktami spozywczymi takimi jak: nieprzetworzony dréb, ryby, orzechy
i rosliny stragczkowe, wigzato sie z mniejszym ryzykiem Smiertelnosci catkowite;j

i $miertelnosci z powodu choréb sercowo-naczyniowych.

Jesli spozywasz mieso, wybieraj chude produkty i unikaj jego przetworzonych
form. Termin ,przetworzone mieso” obejmuje produkty miesne, drobiowe lub
z ryb i owocoéw morza, konserwowane przez wedzenie, peklowanie, solenie lub
dodawanie dodatkowych substancji konserwujacych takich jak np. bekon, kiet-
basa, paréwki, wedliny, kabanosy. Sktadniki uzywane do produkcji tej zywnosci
zawierajg s6d, azotyny i azotany. Wiele przetworzonych mies ma wysoka zawar-
tos¢ niekorzystnych dla zdrowia soli, ttuszczéw nasyconych, cholesterolu, zelaza
hemowego, a takze wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych i amin

heterocyklicznych (w zaleznoéci od metody ogrzewania w trakcie przetwarzania).
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Uzywaj olejow roslinnych, z wyjatkiem olejéow tropikalnych,
takich jak kokosowy i palmowy. Unikaj czesciowo uwodornio-
nych ttuszczéw roslinnych (ttuszcze trans)!

Dowody naukowe wskazuja, ze zastgpienie nasyconych kwaséw
ttuszczowych i ttuszczéw trans nienasyconymi kwasami ttuszczo-
wymi wptywa na poprawe profilu lipidowego (zmniejszenie
stezenia lipoprotein LDL - tzw. ztego cholesterolu) i ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych. Bogatym Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych s3 ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Lniany),
z wyjatkiem olejéw tropikalnych (kokosowego, palmowego), ktére cechujj sie
wysokg zawartoscig nasyconych kwaséw ttuszczowych. Innymi zrédtami nasy-
conych kwaséw ttuszczowych sa réwniez w duzej mierze petnottuste produkty
mleczne, produkty pochodzenia zwierzecego. Wyjatkiem sg ryby, ktére dostar-
czaja cennych dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3.
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Ttuszcze nasycone i trans ( wystepujgce m.in. w produktach pochodzenia zwierze-

cego, twardych margarynach, niektérych stodyczach, produktach typu fast food)

powinny by¢ zastgpione nietropikalnymi ptynnymi olejami roslinnymi.

Jak ograniczy¢ w diecie nasycone

kwasy ttuszczowe?
x UNIKAJ v, SPOZYWAJ
Ttuste migso Chude mieso

wieprzowina, baranina,
kaczka, gesi

Wedliny ttuste

i podrobowe
baleron, pasztetowa,
salami, paréwki

Ttuste produkty
mleczne

sery z6tte, topione

i plesniowe, ttuste mleko

@ Smalec
[P st

o“ Oo°

o °6 \, Stodycze

&

Lam:en na

0=V |2

cielecina, wotowina,
krélikm kurczak, indyk

Chude wedliny

szynka, poledwica

Niskottuszczowe
produkty mleczne
chude mleko, jogurt, kefir,
ser biaty

(&

Oleje roslinne

Margaryny migkkie

5

(

.\

Nasiona, pestki,
orzechy

Nie musisz catkowicie rezygnowac ze spozywania miesa, wedlin i produktéw

mlecznych, ale wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczu.
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Czy wiesz, ile ttuszczu zawierajg te produkty?

Przygotowujac sniadanie lub lunch:

© wybieraj wedliny o nizszej zawartosci ttuszczéw ogdtem i nasyconych

Nasycone kwasy

Ttuszcz ogotem

— (/100 g produktu) z;jizcoz;v;:oduktu)
Kabanosy 157¢ 6,4¢g

Poledwica z indyka 4,4¢ 12g

Poledwica sopocka 39¢g 16g

Kietbasa krakowska sucha 21g 74¢g

Salami 473 ¢ 156 g

© wybieraj sery o nizszej zawartosci ttuszczéw ogdtem i nasyconych - dobrym
wyborem jest np. ser twarogowy. Z umiarem nalezy spozywac sery zétte, np.:
gouda, parmezan, sery pleSniowe oraz sery typu mascarpone czy feta - ze

wzgledu na wysoka zawartos¢ ttuszczu i/lub soli.

Zawartos¢ ttuszczu Zawartos¢ nasyconych
Produkt ogotem kwaséw ttuszczowych
(g/30 g produktu) (g/30 g produktu)
Twarog potttusty l4g 08¢
Mozzarella 48¢g 3g
Feta 48¢g 31g
Gouda 69g 4g
Parmezan 96¢g 62¢g
Brie 84¢g 54¢
Mascarpone 13,26 g %96¢g
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Warto zwiekszy¢ réznorodnos¢ spozywanych dodatkéw do pieczywa. Zamiast
wedlin lub sera mozna wykorzysta¢ produkty na bazie roslin, np. hummus, paste
z fasoli, masto orzechowe (bez dodatku cukru, soli) lub awokado. Ponadto, na
rynku dostepne sg réwniez rézne roslinne zamienniki produktéw mlecznych.
Warto jednak zwraca¢ uwage na ich sktad.

L Przygotowujac obiad lub kolacje:

© wybieraj gatunki miesa o nizszej zawartosci ttuszczu ogétem i ttuszczow

nasyconych, np.: pier$ z kurczaka bez skéry, wotowine, cielecine

Nasycone kwasy

Ttuszcz ogotem

Gatunek miesa (g/100 g produktu) ::;i;i)z;v;:o duktu)
Piers kurczaka, bez skéry 13g 03g

Wieprzowina, schab 42¢ 17¢g

Wotowina, poledwica 35¢ 17¢g

Cielecina, sznycléwka 24¢g 085¢g

Krélik, tuszka 80¢g 33¢g

Kaczka, tuszka 28,6 74¢g

Watroba wieprzowa 43¢ 18¢g

© zwrd¢ uwage na réznice w zawartosci ttuszczu miedzy réznymi cze$ciami
wieprzowiny lub indyka - nawet w obrebie jednego gatunku miesa, mozna
zauwazy(¢ znaczne réznice w zawartosci ttuszczu ogdtem i nasyconych kwa-
séw ttuszczowych
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Ttuszcz ogotem

(g/100 g produktu)

Nasycone kwasy
ttuszczowe
(g/100 g produktu)

Migso z piersi z indyka bez skory 07g 02g
Mieso z piersi z indyka ze skora 27¢g 0,64¢g
Migso z udzca indyka bez skory 28¢g 09g
Migso ze skrzydetindyka bezskory  4,7¢g l4g

Ttuszcz ogotem

Nasycone kwasy

S
Boczek bez kosci 286¢g 125¢g

Zeberka 222¢g 91g

Karkéwka 14,4¢g 59¢g

topatka 86¢g 33g

Szynka surowa 47¢ 20¢g

Schab surowy 42¢ 17g

© wybierz metode obrébki technologicznej, ktéra jest w mniejszym stopniu

zwigzana ze wzrostem zawartos$ci ttuszczu w produkcie koncowym, np.

zamiast smazyc filet z kurczaka w panierce, mozna go grillowac bez panierki

z odrobing oliwy z oliwek albo udusié z warzywami (w formie potrawki)

© wybierz odpowiedni olej do smazenia - nie kazdy moze by¢ poddany bez-

piecznemu dziataniu wysokiej temperatury, optymalnym wyborem ttuszczu

do smazenia jest rafinowany olej rzepakowy i oliwa z oliwek

© dosatatek dosypuj gars¢ orzechéw i nasion, ktére stanowig dobre Zrédto nie-

nasyconych ttuszczéw roslinnych

4 SPIS TRESCI
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Jaka przekaska lub podwieczorek?

Stone przekaski, stodycze lub stodkie wyroby cukiernicze oprécz tego, ze
zawierajg cukier to zwykle sg réwniez zrédtem ttuszczu. Te grupy produktéw
moga zawiera¢ ttuszcze trans (czesciowo uwodornione, utwardzone ttusz-
cze roélinne), ktére sg zwigzane z niekorzystnym wptywem na stezenie tzw.
ztego i dobrego cholesterolu i wzrostem ryzyka choréb uktadu krazenia, ale
réwniez ttuszcze nasycone (np. mleczny i/lub oleje tropikalne tj. kokosowy
lub palmowy). Producenci starajg sie modyfikowa¢ sktad produktéw, by ogra-
niczaé¢ w nich zawarto$¢é ,niezdrowych ttuszczéw”. Na produkcie moze by¢ np.

zamieszczone oznaczenie ,bez oleju palmowego”.

Sterole i stanole roslinne

Sterole obnizajg wchtanianie cholesterolu z przewodu pokarmowego i zwiekszaja
jego wydalanie. To z kolei wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu ogétem i LDL
w surowicy krwi. Korzystny efekt ich dziatania wystepuje w przypadku dziennego
spozycia 1,5-3 g steroli/stanoli roslinnych. Ich naturalnym Zrédtem sa rosliny
oleiste, m.in. rzepak, stonecznik, kukurydza oraz nasiona sezamu, orzechy (wto-
skie, laskowe, ziemne, pistacje), migdaty, nasiona dyni, kietki pszenicy czy rosliny
stragczkowe, a nawet niektére owoce (pomararicze, figi). Najbogatszym zrédtem
sg jednak oleje roslinne. Spozywanie olejéw roslinnych bogatych w sterole nie jest
jednak wystarczajace do uzyskania efektu terapeutycznego. Dlatego na rynku sa
dostepne produkty wzbogacane w sterole/stanole roslinne, np. miekkie margaryny,
pasty do smarowania, soki, jogurty. Aby dziatanie steroli/stanoli roslinnych byto
efektywne powinny by¢ one spozywane w niedtugim czasie od spozycia produk-
tow zawierajacych cholesterol. Sg one réwniez dostepne w formie suplementéw.
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( Wybieraj zywnos¢ jak najmniej przetworzong! )

Przetwarzanie zywnosci ma zaréwno korzystny jak i niekorzystny
wptyw na jej dostepnos¢ i wtasciwosci odzywcze. Kategoria zywno-

Sci okreslana jako wysokoprzetworzona jest czesto uzywana, pomimo
braku oficjalnej, standardowej definicji. Mozemy wyréznié: zywno$¢ minimalnie prze-
tworzong (jadalne czesci roslin i zwierzat), przetworzone sktadniki kulinarne
(sktadniki zywnosci uzyskane z minimalnie przetworzonej zywnosci poprzez wyci-
skanie, rafinacje, mielenie); zywno$¢é przetworzong (zywnoé¢ z jednej z dwéch
poprzednich grup, do ktérej dodano sél, cukier lub ttuszcze) oraz zywnosé wysoko-
przetworzong (zywno$é¢ z poprzedniej grupy, ktéra oprécz dodatku soli, substanc;ji
stodzacych lub ttuszczu zawiera takze sztuczne barwniki, substancje smakowo-zapa-
chowe oraz $rodki konserwujace, ktére zwiekszaja stabilno$é, pomagajg zachowac
teksture i zwiekszajg smakowito$¢). Sprzedaz zywnosci wysokoprzetworzonej gwat-
townie wzrosta na catym Swiecie i przewiduje sie jej dalszy wzrost.

Czeste spozywanie produktéw wysokoprzetworzonych w wiekszych ilosciach

moze mie¢ zwigzek z niekorzystnymi skutkami zdrowotnymi, w tym z nadwaga
i otytoscia, zaburzeniami kardiometabolicznymi oraz wiekszym ryzykiem zgonu.
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Sol w diecie

[ Wybieraj i przygotowuj zywnosc¢ z niewielka iloscia soli lub bez J

Istnieje zwigzek miedzy spozyciem soli, a ciSnieniem tetniczym.
Zmniejszenie jej spozycia obniza ci$nienie tetnicze zaréwno u oséb
Z juz rozpoznanym nadcis$nieniem tetniczym, jak i w grupie oséb
zdrowych.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 g, co w przyblizeniu odpowiada
jednej tyzeczce do herbaty.

Rekomendoewane

przez WHO maksymalne 5 @Wm
dzienne spozycie soli
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Jak obnizy¢ spozycie soli?

© Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj potraw juz natozonych na talerz.

© Mozesz zamieni¢ zwyczajowa s6l na sél o obnizonej zawartosci sodu, np. pota-

Sowa.

Sél potasowa zawiera o ok. 30% mniej soli (chlorku sodu) w poréwnaniu ze

standardowa sola. Zwracaj jednak uwage, aby byta to sél jodowana (tj. wzbo-

gacana w jod), poniewaz sél jest istotnym zrédtem tego sktadnika.

© Uzywaj Swiezych i suszonych ziét i przypraw, ktére podkreslajac smak i aro-

mat potrawy pozwalajg na nizszy dodatek soli bez utraty waloréw smakowych.

Swieze ziota

Suszone ziota

przyprawy
mielone

4 SPIS TRESCI

Np. kolendra, szczypiorek, natka pietruszki, koperek, bazylia, oregano,
lubczyk, mieta, tymianek, szatwia, rozmaryn.

© Mozna stworzy¢ wtasny ogréd domowych ulubionych ziét.

© Swieze ziota s3 dostepne w wiekszosci sklepéw.

© Wiele z nich podnosi réwniez warto$¢ odzywczg potraw,
np. natka pietruszki to dobre Zrédto witaminy C.

Np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie, lubczyk, tymianek, rozmaryn,
szatwia, czgber, majeranek, estragon

© Zwykle dodaje sie je pod koniec gotowania/smazenia/duszenia,
poniewaz uzyte wczesniej moga nadaé potrawie gorzkawy smak.

Np. papryka czerwona stodka lub ostra, pieprz cayenne, kurkuma, imbir,
kardamon, cynamon, gatka muszkatotowa

© Czesto dodaje sie je na poczatku gotowania i/lub smazenia aby
bardziej wydoby¢ ich aromat.

_ Np. ziele angielskie, li$¢ laurowy, goZdziki, czarnuszka
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Przyprawowy zawrét gtowy

Nie kazdy musi by¢ kulinarnym ekspertem. Dlatego korzystaj z ksigzek kuchar-
skich, przepiséw dostepnych w Internecie, ktére podpowiadajg jakiej kompozycji
przypraw uzy¢ do danej potrawy. Preferencje smakowe s3 subiektywne, dlatego
warto samemu testowac rézne potgczenia i wybierac te przyprawy, ktére nam

najbardziej odpowiadaja.

Potrawy kuchni indyjskiej lub tajskiej, np. curry z mlekiem kokosowym,

Swieza kolendra 2upa dahl

Natka pietruszki

Lubczyk Swiezy
lub suszony

Rozmaryn Swiezy
lub suszony

Bazylia Swieza lub
suszona

Szczypiorek

Kurkuma
Cynamon
Mieta

Estragon

Satatki, zupy, dania na bazie kaszy lub ryzu

Niezbedny sktadnik wiekszosci zup

Doskonale nadaje sie jako dodatek do pieczonej ryby czy miesa
Sktadnik gtéwnie kuchni wtoskiej; dobry dodatek do satatki, dar na
bazie makaronu, ryzu, zapiekanek, pesto

Idealny jako dodatek do Swiezych warzyw, np. pokrojonego ogérka,
rzodkiewki, ale réowniez do dan na bazie jajek

Sktadnik wielu potraw kuchni bliskowschodniej i indyjskiej
Dodatek do owsianki, deserdw, ale réwniez potraw kuchni indyjskiej
Dodatek do napojéw, deseréw, ale réwniez satatek

Dodatek do potraw na bazie miesa lub soséw

Uwazaj na mieszanki przypraw, ktére moga zawiera¢ dodatek soli lub sodu,

m.in. curry gotowe mieszanki do réznych potraw - zawsze czytaj etykiete

produktu spozywczego.

Oprécz przypraw, smak potrawy moga podkresli¢ réwniez sok z cytryny lub
limonki (lub innych owocéw np. pomarafczy), ocet balsamiczny, miéd, $wiezy
imbir, suszone warzywa, Swiezy lub suszony czosnek, oliwa lub olej aromatyzo-

wany ziotami.
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© Zidentyfikuj gtéwne zrodta soli w swojej diecie i spréobuj zastapic je pro-

duktami o jej nizszej zawartosci.

Produkt

Zamiennik o nizszej zawartosci soli/sodu

Ser feta, sery dojrzewajace (np. gouda),
sery plesniowe (np. brie)

Ser mozzarella, ser twarogowy

Ryba wedzona

Ryba Swieza

Stone przekaski, np. chipsy, paluszki

Orzechy, nasiona, ,domowe” chipsy z batatéw,
ziemniakdw, jarmuzu

Gotowe mieszanki przypraw do zupy

Gotowe mieszanki przypraw bez dodatku soli,
suszone warzywa, wtasna kompozycja przy-
praw

Zywnosé typu fast-food

Zywno$¢ przygotowana w warunkach domo-
wych

Warzywa kiszone, np. kiszone ogérki lub
kapusta

Warzywa Swieze, np. Swieze ogérki, Swieza
kapusta

Przyprawy w ptynie, np. sos sojowy, sos
worcestershire

Zamienniki o obnizonej zawartosci sodu,
jezeli sg dostepne

Warzywa konserwowe, np. groszek

Warzywa $wieze lub mrozone

Szynka wedzona

Szynka gotowana lub surowa, pieczone
mieso (warto przygotowywaé je samodziel-
nie w warunkach domowych poniewaz wtedy
mamy wptyw na iloé¢ dodawanej soli).

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane, zytnie lub inne bez dodatku
soli

© Czytaj etykiety produktéw spozywczych. Sprawdz, czy w liscie sktadnikéw

wymieniono sél oraz zapoznaj sie z wartoscig odzywczg produktu - ile soli/

sodu jest w porcji produktu i/lub na 100 g produktu. Zywno$é¢ przetworzona,

positki nieprzygotowywane w domu (np. w restauracji lub zywno$¢ gotowa)

aF
7~

w zwykle majg wysoka zawartos¢ soli.




Dodatkowa korzys¢ w profilaktyce i leczeniu nadcisnienia tgtni-\
czego, oprocz obnizenia ilosci spozywanej soli, moze przyniesé
stosowanie diety DASH (z ang. Dietary Approaches to Stop
L Hypertension).

J

Zaktada ona spozywanie duzej iloéci warzyw i owocdw, preferowanie niskottuszczo-
wych produktéw mlecznych, petnoziarnistych produktéw zbozowych, ryb i drobiu
oraz uwzglednianie w diecie nasion roslin stragczkowych, orzechéw i nasion. Nato-

miast ogranicza spozycie soli, stodyczy, napojéw stodzonych i miesa oraz jego
przetwordw.
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GRUPA
PRODUKTOW

Warzywa

Owoce

Produkty zbozowe

Chude mieso, jaja,
dréb

Produkty mleczne
< 2% ttuszczu

Tuszcze

Orzechy, nasiona,
rosliny straczkowe

Stodycze

Sod

SPIS TRESCI

LICZBA PORCJI
NA 2000 KCAL*

4-5/dzien

4-5/dzien

7-8/dzien

< 2/dzien

2-3/dzien

2-3/dzien

4-5/dzien

Okazjonalnie
bardzo mateilosci

Maksymalnie
2300 mg/dzien

* Liczba porcji jest zalezna od kaloryczno$ci jadtospisu

PRZYKLAD
1 PORCJI

1 $edni pomidor,
1 szklanka warzyw
lisciastych

1 $redni owoc,
¥, szklanki owocéw
drobno pestkowych

3 tyki suchej kaszy,
1 kromka chleba

ok. 90 g miesa
drobiowego, ryby

1 szklanka mleka,
1 opakowanie jogurtu
naturalnego

1tyzeczka oleju, oliwy,
margaryny

40 g orzechdw, 1tyzka
nasion, ¥ szklanki
suchych nasion roslin
stragczkowych



Ogranicz do minimum spozycie napojéw i zywnosci z dodatkiem
cukréw!

Jako cukier dodany okresla sie zaréwno cukier z cukierniczki, dostepny
na naszych stotach, jak i cukier dodawany pod réznymi postaciami
w procesie produkcji zywnosci. Warto wiedzie¢, ze cukier w produk-
tach obejmuje m.in. glukoze, dekstroze, sacharoze, syrop
glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, miéd, syrop klonowy czy zageszczone
soki owocowe. Nadmierne spozycie cukréw dodanych jest zwigzane z podwyzszo-
nym ryzykiem cukrzycy typu 2, choréb sercowo-naczyniowych i nadmiernej masy
ciata. Znaczacym zrédtem cukru s3 napoje stodzone gazowane (typu cola, wody
smakowe, lemoniada itp.) i inne napoje bezalkoholowe (nektary, napoje owocowe).
Cukier ,ukrywa” sie nie tylko w stodyczach i stodzonych napojach, ale w wielu
innych produktach takich jak: serki i jogurty smakowe, stodzone ptatki $niadaniowe,
zupy gotowe do spozycia czy sosy typu ketchup. Robigc zakupy warto zatem
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czytad i poréwnywac etykiety produktéw spozywczych i wybierac te o jak najmniej-
szej ilosci cukru lub bez dodatku cukru.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia dzienne spozycie cukru nalezy ograni-
czy¢ do 10% ogbtu energii. Przy Srednim zapotrzebowaniu energetycznym dla
osoby dorostej na poziomie 2000 kcal bedzie to okoto 200 kcal czyli 10 tyzeczek
cukru (jedna tyzeczka to 5 graméw i ok. 20 kcal). Jednak im mniej cukru tym lepiej.
Dlatego warto zmniejszy¢ te ilos¢ do okoto 5 tyzeczek dziennie wliczajac w to
zaréwno cukier dodawany z cukiernicy jak i z innych produktéw.

3 kroki do zdrowia

Krok 1

Zamien stodkie napoje
na wode

Krok 2

Zamiast stodyczy jedz owoce
lub orzechy i nasiona

Krok 3

Czytaj etykiety — wybieraj
produkty bez dodatku cukru
lub te o nizszej zawartosci
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Zdrowe alternatywy stodyczy

Suszone owoce
Orzechy

Figi, daktyle, sliwki morele

Dodatek przypraw zamiast

Owoce Swieze a_'-?*‘ cubkru do dan
ﬂ np. cynamnu, wanilii, kakao, kurkumy,
imbiru, ktére nadaja stodki smak

Zamiast kupowac¢ stodycze zréb je sam!

Jogurt owocowy Woda smakowa

o + +

jogurt naturalny + owoc woda + mieta + owoc

Ptatki sniadaniowe Krem czekoladowy

+ + + + + + + +
czerwona fasola + banan + kakao +
jajka + maka zytnia

ptatki owsiane i zytnie + jabtko +
cynamon + orzechy + rodzynki

Ptatki sniadaniowe Krem czekoladowy

+ + + + + + + +
avocado + banan + kakao +

ptatki owsiane + miéd + kakao +
suszone sliwki + migdaty

owoce suszone + orzechy
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Tradycyjne stodycze spozywane w nadmiarze dostarczaja niematych ilosci cukru,
soli, ttuszczéw nasyconych, w tym ttuszczéw trans. Sa to produkty o niskiej war-
tosci odzywczej, dostarczajace duzej ilosci tzw. ,pustych” kalorii.

Zamiast tradycyjnych stodyczy warto zrobi¢ domowe wypieki przygotowane

z dodatkiem zamiennikéw cukru, suszonych lub dojrzatych owocéw czy wykona¢
samodzielnie stodycze raw. Najprosciej jednak jest siegnac po owoce i orzechy.
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Wyuczone, zdrowe nawyki zywieniowe warto stosowaé réwniez

w sytuacjach niestandardowych np. w czasie urlopu, wyjazdéw czy

podczas spozywania jedzenia poza domem. Restauracje, w tym typu
fast food, zwykle kojarza sie z wysokokalorycznymi positkami, ktére zwiekszaja
ryzyko nadmiernej masy ciata. Decydujac sie na zjedzenie positku ,na miescie”
musimy liczy¢ sie z tym, Ze nie mamy petnego wgladu w to, jak danie zostato przy-
gotowane. Niemniej jednak, to od nas zalezy w jakim miejscu zaméwimy positek
i z czego on sie bedzie sktadat. Jesli fundamentem naszego codziennego jadtospisu
sg produkty o niskim stopniu przetworzenia i wiekszo$¢ dan jest przygotowywana
przez nas samodzielnie, to okazjonalne odstepstwo w postaci np. stodkiego bato-
nika czy zjedzenia kolacji na miescie nie wptynie negatywnie na nasze zdrowie.

Stosujac kilka zasad mozemy uczynic¢ jedzenie poza domem nieco zdrowszym.

SPIS TRESCI



3 wskazowkijak zachowaé zasady racjonalnego zywienia
poza domem:

1. Miejsce ma znaczenie

Wychodzac naprzeciw klientom zainteresowanym prawidtowym odzywianiem,
wiele restauracji ma w swojej ofercie dania i przekaski w zdrowszych wersjach.
Asortyment tego typu miejsc stale sie zmienia, dlatego tez mozna znalez¢ wiele
propozycji korzystnych dla naszego zdrowia. Warto wybiera¢ miejsca, ktére sta-
wiaja na réznorodnosé w menu, np.:

serwuja positki z duzg iloscig kolorowych warzyw (np. surowe, pieczone, goto-
wane),

bazuja nie tylko na produktach zbozowych oczyszczonych, ale i petnoziarni-
stych (np. jest mozliwo$¢ wyboru butki razowej zamiast pszennej do burgera),
stawiaja na rézne mozliwosci przygotowania positkéw (np. sktadnik gtéwny
typu mieso zostat poddany grillowaniu, a nie smazeniu w gtebokim ttuszczu),
do przygotowania dipéw i soséw jest uzywany jogurt naturalny, grecki, czy

$mietana o obnizonej zawartosci ttuszczu, a nie tylko majonez.

Przed dokonaniem zamdwienia zawsze mozna dopytac o szczegdty sktadu oraz
formy przygotowania positku.

2. Zwré¢ uwage na proporcje na talerzu

Wazne jest zachowanie prawidtowych proporcji na talerzu. W restauracyjnym
menu warto zwréci¢ uwage na ilos¢ warzyw w danej potrawie i wybierac te, ktére
majg ich wiecej. Jesli jest ich mato mozna zaméwié dodatkowg porcje np. w formie
suréwki lub ugotowanej mieszanki warzyw.

Dodatkowo, w przypadku choréb uktadu krazenia, zaleca sie zwiekszenie udziatu

biatka pochodzenia roslinnego w diecie. Z tego wzgledu zamiast tradycyjnego
dania z miesem warto wybrac roslinng alternatywe. Mozna na przyktad wymieni¢
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kotlet schabowy na kotlet z nasion roslin straczkowych. Wybierajgc danie roslinne
réwniez nalezy zwréci¢ uwage na jego sktad, poniewaz nie zawsze danie wegan-
skie czy wegetarianskie oznacza zdrowy positek.

3. Zdrowe podejscie

Na stan zdrowia maja wptyw codzienne wybory zywieniowe, a nie to, co zja-
damy okazjonalnie. W sytuacji positku poza domem warto zadba¢, aby pozostate
positki byty petnowartosciowe i opieraty sie na produktach niskoprzetworzonych,
dobrych dla serca. Okazjonalne odstepstwa od diety nie powinny powodowa¢
wyrzutéw sumienia, poniewaz nie utatwig one wprowadzenia zdrowych nawy-

kéw zywieniowych.
Jak zorganizowacé positki na wynos?

Stworz elastyczny plan

Planowanie zywienia ma znaczenie w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Warto
stworzy¢ indywidualny plan z propozycjami positkéw dostosowany do trybu pracy.
Nalezy uwzglednié ile czasu bedzie przebywa¢ sie poza domem, w jakich warun-
kach bedzie mozliwe spozycie positku i na tej podstawie zaplanowad i przygotowac
positki. Duzym utatwieniem jest przygotowywanie wiecej porcji potraw, tak aby
starczyty na kilka dni. Positki powinny by¢ spozywane w miare regularnie, np. co
ok. 3-4 godziny.

W celu dobrej organizacji positkéw wazne jest stworzenie listy zakupéw. Duze
zakupy produktéw trwatych i o dtuzszej dacie przydatnosci do spozycia (takich
jak: kasze, makarony, ptatki zbozowe naturalne, nasiona roslin stragczkowych,
mleko i produkty mleczne, jaja) wystarczy zrobié raz w tygodniu. Czeéciej nalezy
kupowa¢é produkty éwieze (jak pieczywo i warzywa/owoce). Planujac jadtospis
i tworzac liste zakupdw warto uwzgledni¢ produkty, ktére mamy w domu, aby

zapobiec marnowaniu jedzenia i wykorzystywaé produkty na biezgco. W sytuacji
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braku pomystu na positek, pomocny moze by¢ Internet, gdzie uwzgledniajac
kilka posiadanych w domu produktéw, mozna znalez¢ inspiracje do przygoto-
wania potrawy. Organizacja positkdw sprawia, ze zwraca sie wiekszg uwage na
to, co trafia na talerz, a tym samym dieta moze stac sie bardziej zbilansowana

i odzywcza.
Zadbaj o jakosé

Positki na wynos powinny by¢ przygotowywane na bazie produktéw zawartych
w modelu Talerza Zdrowego Zywienia. Aby positek byt petnowartosciowy nalezy
uwzgledni¢ w nim warzywa i/lub owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, pro-
dukty bedace Zrédtem biatka, a takze dodatek ttuszczéw pochodzenia roslinnego.
Taki positek bedzie odpowiednio zbilansowany, odzywczy oraz sycacy. Warzywa
oraz owoce powinny stanowi¢ potowe pudetka na wynos. Dobra propozycja na
lunch bedj satatki bazujace na warzywach i owocach, a takze zupy, dania jedno-
garnkowe czy tez koktajle.

Kupuj swiadomie

-

W sytuacji kiedy nie mamy przygotowanego b
positku na wynos mozna skorzystac z gotowych |
produktéw spozywczych i potraw, ktére
nie wymagaja dodatkowego przygoto- |
wania. Zawsze nalezy zwraca¢ uwage

na ich sktad i wybiera¢ te z mniejsza
zawartoscig ttuszczéw nasyconych,
soli oraz cukréw. Przyktadem takich
produktéw moga by¢ surowe warzywa
i owoce, orzechy, pestki, nasiona, batony
typu raw na bazie suszonych owocéw
i orzechéw, produkty mleczne w matych
opakowaniach (np. serek granulowany naturalny,
jogurt naturalny), produkty zbozowe petnoziarniste. "

SPIS TRESCI



Przyktadowe 2 sniadanie na szybko z gotowych produktéow
dostepnych w sklepie:

opakowanie pomidorkéw koktajlowych + serek granulowany
naturalny + 2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego + garsé

orzechéw wtoskich

SPIS TRESCI



Rola aktywnosci fizycznej
w profilaktyce choréb
uktadu krazenia

Dlaczego warto byc aktywnym?

fo\ Wiele dowodéw naukowych potwierdza ochronny wptyw ruchu/¢wi-
Ilkl? czen na organizm cztowieka oraz dostarcza informacji na temat
—l'rl_ profilaktycznego dziatania aktywnosci fizycznej m.in. w chorobach
uktadu krazenia. Z kolei siedzacy tryb zycia wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
chordb sercowo-naczyniowych. Brak aktywno$ci fizycznej zostat zidentyfikowany
jako czwarty gtéwny czynnik ryzyka choréb niezakaznych. Szacuje sie, ze prowa-
dzi do 3,2 milionéw zgondw rocznie. Dlatego tak wazne jest ograniczanie czasu
spedzanego w pozycji siedzacej. Aktywnos¢ fizyczng mozna podejmowac zaréwno
w ramach wypoczynku, uprawiajac sport, jak i podczas wykonywania codziennych
obowigzkéw domowych lub/i zawodowych czy wybierajac aktywna forme dotar-
cia do pracy.
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Jakie sq korzysci z aktywnosci fizycznej dla uktadu
krgzenia?

© rozwojowi choréb zwiazanych z chorobami uktadu krazenia

(nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, zespét metaboliczny)
Aktywnos¢ fizyczna poprawia krazenie krwi w catym organi-
zmie, zwigksza sprawnos¢ krazeniowo-oddechowsa i site migsni
szkieletowych oraz poprawia zdolnos¢ organizmu do wykorzy-
stywania tlenu.

© otylosci

Pomaga utrzymacé prawidtowa mase ciata, poprawia profil
cholesterolu we krwi w kierunku zwigkszonego poziomu HDL
i obnizonego poziomu LDL

© cukrzycy typu 2

Poprawia wrazliwosé na insuling u chorych na cukrzyce typu 2
oraz pomaga kontrolowaé poziom glukozy

© nadcisnieniu tetniczemu

Zapobiega rozwojowi nadcisnienia tetniczego u 0sob z prawid-
towym cisnieniem tetniczym oraz obniza cisnienie u pacjentéow
z nadcisnieniem tetniczym

© zapaleniu naczyi krwionosnych i miazdzycy

Zmniejsza stezenie biomarkerow zapalnych

SPIS TRESCI



Jaka dawka ruchu jest korzystna dla zdrowia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w celu uzyskania znacznych korzyéci zdro-
wotnych zaleca osobom dorostym podejmowanie aerobowej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci w wymiarze co najmniej 150-300 minut tygo-
dniowo lub 75-150 minut tygodniowo aerobowe]j aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci. Mozliwe jest takze réwnowazne potaczenie aktywnosci o roz-
nych stopniach intensywnosci (umiarkowanym i duzym). WHO zwraca szczegélng
uwage, aby podejmowanie aktywnosci fizycznej miato charakter systematyczny
i regularny. W celu osiggniecia dodatkowych korzysci zdrowotnych osoby doroste
powinny podejmowac ¢wiczenia o charakterze wzmacniajacym, o umiarkowanej

lub wiekszej intensywnosci, co najmniej 2 razy w tygodniu.

SPIS TRESCI
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woie  ZALECENIA

Centrum

¥ e ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom

KROK 3- osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sél zastgp aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

i1 ] ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,

graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.
krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéow zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).
krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamienh przetwory miesne i mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roélin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej r6znokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzyéci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawarto$ci.

/\/\7 Q) NPZ p fr Zadanie realizowane ze rodkéw Narodowego
- PL sl Programu Zdrowia na lata 2016-2020,

Ministerstwo Zdrovia finansowane przez Ministra Zdrowia.
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woiwe  ZALECENIA

Centrum

s ZDROWEGO ZYWIENIA
W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zotty, Smietana).

¥

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczoéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwasoéw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokow.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Zadanie realizowane ze érodkéw Narodowego
Programy Zdrowia na lata 2016-2020,

nnnnnnnnnnnnnnnnn finansowane przez Ministra Zdrowia.

NN, @NPZ 23
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Przyktad positku bogatego w sktadniki
istotne dla serca.
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Istotne dla serca Szybkie i proste

Na wynos Zero waste

Na stodko

SPIS TRESCI



Ciekawostka: Nasiona roslin straczkowych, w tym ciecierzyca,

sa zrédtem biatka roslinnego oraz btonnika pokarmowego.
Zawieraja réwniez wiele cennych witamin i sktadnikéw mine-
ralnych istotnych dla prawidtowej pracy serca.

SPIS TRESCI
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Satatka z komosa i ciecierzyca

Sktadniki na 1 porcje:

3 tyzki suchej komosy ryzowej 1tyzeczka oleju rzepakowego Q

3 tyzki ugotowanej ciecierzycy @ 1tyzeczka soku z cytryny

1 gars$é jarmuzu Y5 tyzeczki suszonego oregano

%5 ugotowanego, $redniego buraka Y5 tyzeczki suszonego czosnku nie-
Ya 26ttej papryki dzwiedziego

2 plastry sera satatkowego szczypta mielonego czarnego pie-
1tyzka orzechéw wtoskich Q przu

Sposoéb przygotowania:

Komose ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudzié. Jarmuz i papryke
umy¢ pod biezagcg wodg i osuszyé. Buraka i papryke pokroi¢ w kostke, jarmuz
podzieli¢ na mniejsze czastki. W stoiczku wymieszac olej z sokiem z cytryny i przy-
prawami. Dressing wstawi¢ do lodéwki na kilka minut. Orzechy podprazy¢ na
suchej patelni. Do miski natozy¢ komose, warzywa i ciecierzyce. Catos¢ polaé dres-
singiem i wymieszac. Satatke posypaé serem i orzechami.

Wartos¢ odzywcza:

Energia: 413 kcal Wskazéowka:
Biatko: 16,7 g W potrawach,
Weglowodany: 50,2 g w ktoérych
Ttuszcze: 18 g jednym ze
Nasycone kwasy ttuszczowe: 3,5 g sktadnikéw jest stony ser,
Wielonienasycone kwasy ttusz- nie ma koniecznosci

czowe: 6 g dodatku soli. Do podkresle-
Btonnik pokarmowy: 8,3 g nia smaku warto

wykorzystaé sok z cytryny,
$wieze i suszone ziota.

SPIS TRESCI



Ciekawostka: Siemie Iniane jest bogate w wielonienasycone

kwasy ttuszczowe, waph oraz magnez. Dostarcza réwniez
sporych ilosci btonnika pokarmowego.

% SPIS TRESCI
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Pudding chia z granolg i owocami

Sktadniki na 1 porcje:

Granola: Pudding: Dodatki:

4 tyzki ptatkéw owsia- 3 tyzki jogurtu natu- gars¢ Swiezych lub
nych gérskich Q ralnego typu skyr mrozonych owo-
1tyzeczka nasion 1tyzeczka nasion céw jagodowych np.
stonecznika @ chia @ boréwek lub malin
Y5 tyzeczki miodu 4 tyzki cieptej wody 1tyzka migdatéw Q
szczypta mielonego kilka listkéw Swie-
cynamonu zych ziét np. miety

Sposoéb przygotowania:

Do miseczki wsypaé nasiona chia, zalaé ciepta woda, wymieszaé i odstawi¢ do
przestudzenia. W tym czasie przygotowaé granole. Na patelnie wsypaé ptatki,
nasiona stonecznika i cynamon. Prazy¢ 2-3 minuty. Doda¢ miéd i wymieszad.
Pozostawi¢ do przestudzenia. Owoce umy¢ pod biezgca woda i osuszyé. Migdaty
posieka¢. Namoczone nasiona chia potaczy¢ z jogurtem. Do stoika lub szklanki
natozy¢ granole, potowe owocdéw oraz pudding. Na wierzch natozyé pozostate
owoce i posiekane migdaty. Udekorowa¢ listkami Swiezych ziét.

Wartos¢ odzywcza:

Energia: 346 kcal Wskazéwka:
Biatko: 16,7 g Zamiast nasion
Weglowodany: 42,6 g chia do przygo-
Ttuszcze: 14,7 g towania
Nasycone kwasy ttuszczowe: 1,6 g puddingu mozna wykorzy-
Wielonienasycone kwasy ttusz- stac siemie Iniane.

czowe: 6,6 g

Btonnik pokarmowy: 9,3 g

SPIS TRESCI



Ciekawostka: Zielony groszek, mimo ze jest zaliczany do

grupy roslin straczkowych, nie jest dobrym Zrédtem biatka,
dlatego w potrawach traktujemy go jak warzywo.

SPIS TRESCI




Kanapki z pastq z zielonego groszku

Sktadniki na 2 porcje:

Pasta:
1 szklanka mrozonego zielonego 1 zabek czosnku
groszku 1tyzeczka soku z cytryny
1tyzeczka nasion stonecznika Q Y5 tyzeczki zi6t prowansalskich
1tyzka oleju rzepakowego Q szczypta pieprzu

Y5 peczka natki pietruszki

Dodatki:
4 kromki chleba razowego 4 rzodkiewki
1jajko gars¢ zielonych lisciastych warzyw@

Sposoéb przygotowania:

Groszek ugotowaé do miekkosci i przestudzi¢. Natke pietruszki umy¢ po biezaca
wodg, osuszy¢ i posiekac. Czosnek obrac i przecisng¢ przez praske. Do miseczki lub
kielicha blendera wrzuci¢ przestudzony groszek, nasiona stonecznika, natke pie-
truszki, czosnek, olej, sok z cytryny oraz przyprawy. Zblendowac. Jajko ugotowa¢
na twardo, przestudzié, obraé i pokroi¢ w plastry. Rzodkiewki i warzywa lisciaste
umy¢ pod biezacg wodg i osuszy¢. Rzodkiewki pokroi¢ w plastry. Gotowa pasta
posmarowac kromki chleba, natozy¢ jajko oraz warzywa.

Wartosé odzywcza 1 porcji (2 kanapki) Wskazéwka:
Energia: 323 kcal Wieloniena- Do przygotowa-
Biatko: 13,8 g sycone kwasy nia pasty mozna
Weglowodany: 47 g ttuszczowe: 3,5 g wykorzystacé
Ttuszcze: 11,3 g Btonnik pokar- groszek konserwowany,
Nasycone kwasy mowy: 10,4 g jednak przed wykorzysta-
ttuszczowe: 1,6 g niem warto przeptuka¢ go

kilkukrotnie pod biezaca
woda w celu pozbycia sie
nadmiaru soli.

SPIS TRESCI



Ciekawostka: Kasza gryczana zaliczana jest do kasz gru-

boziarnistych, bedacych Zrédtem btonnika pokarmowego.

SPIS TRESCI
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Kasza gryczana z kurczakiem i warzywami

Sktadniki na 4 porcje:
400 g filetu z piersi kurczaka

200 g suchej kaszy gryczanej
1 $rednia cukinia

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 mata marchewka

1 duza cebula

2 zabki czosnku

1 peczek szczypiorku

1tyzka pestek dyni (%)

Sposoéb przygotowania:

2 tyzki oleju rzepakowego Q

3 suszone pomidory odsaczone

z zalewy

przyprawy: 1 tyzeczka wedzone;j
papryki,1 tyzeczka stodkiej papryki,
Y5 tyzeczki kurkumy, 1 tyzeczka
suszonego oregano

szczypta pieprzu i soli

1tyzka soku z cytryny

Kasze ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Kurczaka oczyscié, pokroié

w kostke i wymieszaé z kurkumg, stodka i wedzong papryka. Cebule obra¢ i pokroié

w piérka. Czosnek obraé i przecisngé przez praske. Patelnie posmarowac olejem,

wrzuci¢ na nig czosnek i cebule. Po 2 minutach doda¢ kurczaka oraz kilka tyzek

wody i dusi¢ pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajgc. Warzywa umy¢ i osu-

szy¢. Marchew obrad i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cukinie i papryki pokroi¢

w kostke. Warzywa doda¢ do kurczaka i dusi¢ pod przykryciem przez ok. 10 minut.

Pomidory odsaczy¢ z zalewy i pokroi¢. Na patelnie doda¢ kasze, pestki dyni oraz

pomidory. Cato$¢ doprawié, wymieszac i posypac posiekanym szczypiorkiem.

Wartos¢ odzywcza 1 porciji:

Energia: 406 kcal Wieloniena-
Biatko: 31,7 g sycone kwasy
Weglowodany: 48,2 g ttuszczowe:
Ttuszcze:10,9 g 33¢g
Nasycone kwasy Btonnik pokar-
ttuszczowe: 1,4 g mowy: 7 g

SPIS TRESCI

Wskazowka:

W wers;ji rodlin-

nej kurczaka

mozna zamienic¢
na tofu, ciecierzyce lub
czerwonag fasole.



-

o= Ciekawostka: Sledz zaliczany jest to ttustych ryb morskich
A = 4 bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3 EPA i DHA. Petnia

~— one istotna role w profilaktyce oraz dietoterapii choréb
uktadu krazenia.
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Sktadniki na 1 porcje:
120 g filetu ze Sledzia Q
1 ziemniak
1 maty burak
1 mata marchewka
Y czerwonej cebuli
Y jabtka
Ya pora

Sposoéb przygotowania:

1tyzka gestego jogurtu natural-
nego

1tyzeczka oliwy z oliwek (%)

Y5 tyzeczki musztardy

1tyzeczka soku z cytryny

Y5 tyzeczki suszonego rozmarynu
szczypta biatego pieprzu

Sledzia wtozy¢ do miski z woda i moczy¢ przez minimum godzine w celu wyptukania

nadmiaru soli. Nastepnie pokroi¢ go w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny i posypac pie-

przem. Warzywa i jabtko umy¢ i osuszy¢. Do naczynia zaroodpornego wtozy¢ buraka,

marchew i ziemniaka, pola¢ oliwg i piec przez

ok. 20 minut. Warzywa przestudzi¢

i obrac ze skorki. Marchew i buraka zetrze¢ na tarce, a ziemniaka pokroi¢ w drobna

kostke. Pora drobno posieka¢, wymieszac z ziemniakiem, jogurtem naturalnym i roz-

marynem. Jabtko przekroi¢ na pét, pozbawic gniazda nasiennego i zetrze¢ na tarce

o grubych oczkach. Cebule obracidrobno posieka¢. Buraka wymieszaé z musztarda,

jabtkiem i cebulg. W miseczce uktadaé warstwy satatki: na dno ziemniaka z porem,

nastepnie pokrojone $ledzie, startg marchewke oraz buraka z jabtkiem.

Wartosé¢ odzywcza 1 porcji:
Energia: 405 kcal
Biatko: 24,4 g
Weglowodany: 38 g
Ttuszcze: 18,7 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 3,5 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 3 g
Btonnik pokarmowy: 6 g

SPIS TRESCI

Wskazowka:

Zamiast sledzia

do satatki

mozna wykorzy-
sta¢ tososia pieczonego
razem z warzywami.



Ciekawostka: Szpinak zawiera duze ilosci polifenoli, ktére

“’ wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne i korzystnie wpty-
waja na stan naczyn krwionosnych.

SPIS TRESCI
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Muffinki ze szpinakiem

Sktadniki na 4 porcje:
4 jajka
1 szklanka lisci szpinaku Q
Y4 cukinii zielonej
Ya cukinii zottej
Y5 z6ttej papryki
Y zabka czosnku
50 g sera cheddar

Sposoéb przygotowania:

50 ml mleka 2% ttuszczu

3 tyzki maki pszennej petnoziarni-
stej

1tyzka oliwy z oliwek (%)

Y5 tyzeczki suszonego oregano

szczypta mielonego pieprzu i soli

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Cukinie zetrzeé na tarce, przetozyé do miski, posoli¢

i odstawi¢ na kilka minut, nastepnie odsaczyé nadmiar wody. Papryke pokroié

w drobng kostke, szpinak poszarpad. Ser zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. W misce

roztrzepac jajka z dodatkiem mleka, czosnku, oregano, szczypta soli i pieprzu.

Dodaé make, warzywa, ser i wymieszaé. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. 8 fore-

mek do babeczek nattuscic oliwa, napetni¢ masg, piec przez ok. 15 minut.

Wartosé odzywcza 1 porcji
(2 muffinki):
Energia: 198 kcal
Biatko: 12 g
Weglowodany: 13 g
Ttuszcze:11,5¢

Nasycone kwasy ttuszczowe: 4,3 g

Wielonienasycone kwasy ttusz-

czowe:09¢g
Btonnik pokarmowy: 2,3 g

SPIS TRESCI

Wskazéwka:

W celu ograni-

czenia ilosci

ttuszczu mozna
uzy¢ silikonowych foremek,
ktore nie wymagaja
nattuszczania.

Muffinki s swietnym
daniem w duchu less

waste. Do ich przygotowa-
nia mozna wykorzystaé np.
resztki pomidora, kilka rézy-
czek brokuta czy pieczarki.



Ciekawostka: Oliwa z oliwek jest cennym Zrédtem kwa-

sé6w omega-3, ktore korzystnie wptywaja na poprawe
profilu lipidowego krwi. Dodatkowo oliwa zachowuje swoje
prozdrowotne wtasciwosci nawet po obrébce termicznej np.
smazeniu, pieczeniu czy gotowaniu.

SPIS TRESCI



Gesta zupa z fasolg i makaronem

Sktadniki na 4 porcje:

1 cukinia 150 g jogurtu naturalnego
3 pomidory@ 2 tyzki oliwy z oliwek @
1 marchew 1i % litra wody

2 Srednie ziemniaki 2 tyzki nasion stonecznika Q

1 $rednia cebula 2 tyzeczki suszonego oregano
2 zabki czosnku szczypta pieprzu i soli
1 szklanka ugotowanej fasoli Q bazylia $wieza do dekoracji

4 tyzki drobnego makaronu np. orzo

Sposoéb przygotowania:

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Marchew obrac i pokroi¢ razem z cukinig w pétplastry.
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ kostke. Cebule posieka¢, a czosnek przecisna¢ przez
praske. W duzym garnku poddusi¢ na oliwie cebule i czosnek. Dodaé marchew,
cukinie i ziemniaki, dusi¢ pod przykryciem kilka minut. Dola¢ wode i zagotowac.
Do garnka wrzuci¢ makaron i fasole. Wszystko gotowa¢ pod przykryciem przez
10 minut. Catos¢ doprawic oregano, pieprzem i niewielka iloscig soli do smaku.
Pomidory obraé, pokroi¢ w kostke, dodaé do zupy i gotowaé przez 5 minut. Gotowa
zupe posypac lis¢mi Swiezej bazylii, podaé z jogurtem naturalnym.

Wartosé odzywcza 1 porcji: Wskazéwka:
Energia: 279 kcal
Biatko: 10,8 g

Weglowodany: 42,8 ¢

Swieze pomi-
dory mozna
zamienié na

Ttuszcze: 8,7 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 1,5 g
Wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe: 2,3 ¢

Btonnik pokarmowy: 7,1 g

SPIS TRESCI

pomidory krojone z puszki
lub przecier pomidorowy.

Dla zwigkszenia sytosci
mozna podac zupe z kromka
petnoziarnistego pieczywa.
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Ciekawostka: Warto wybiera¢ kakao naturalne, niestodzone.

Jest ono Zzrédtem tatwo przyswajalnego magnezu, ktoéry jest

niezbednym makrosktadnikiem do prawidtowej pracy serca.
Produkty kakaopodobne w znacznym stopniu réznia sie od
prawdziwego kakao, np. zawierajg duza ilos¢ cukru.
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Kawowe smoothie

Sktadniki na 1 porcje:
4 tyzki naparu z kawy rozpusz-
czalnej lub mielonej
2 tyzki ptatkéw owsianych ()
1banan
¥4 szklanki napoju roslinnego

np. sojowy

Sposoéb przygotowania:

1 ptaska tyzeczka kakao niestodzo-
nego
3 orzechy wtoskie (%)

szczypta cynamonu

Przygotowaé wszystkie sktadniki i miksowa¢ za pomoca blendera kielichowego

lub recznego do potaczenia sktadnikéw i uzyskania gtadkiej konsystencji. Mozliwe

jest, ze ptatki bedg czesciowo wyczuwalne, natomiast nie wptywa to na wartos¢

odzywczg koktajlu.

Wartosé odzywcza 1 porcji:
Energia: 312 kcal
Biatko: 9,8 g
Weglowodany: 50 g
Ttuszcze: 9,2 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 1,6 g

Wielonienasycone kwasy ttusz-

czowe: 4,7 g
Btonnik pokarmowy: 5,3 g

SPIS TRESCI

Wskazéwka:
Orzechy wtoskie
mozna zamienicé
na inne np.
laskowe.

Do smoothie mozna
wykorzystaé mrozonego
banana — w ten sposéb uzy-
skamy smaczny deser na
upalny dzien.
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Ciekawostka

silne dziatanie przeciwutleniajace. Biodostepnos¢ tego sktad-

nika wzrasta po obrébce termiczne;.

P
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Ryba z patelni w pomidorach

Sktadniki na 2 porcje:

Ryba w pomidorach:

300 g fileta z dorsza Q 2 tyzki oliwy z oliwek (%)

1 papryka czerwona 1tyzka soku z cytryny

3 pomidory () Y5 tyzeczki suszonego tymianku,
1 $rednia cebula czerwona rozmarynu

6 pomidoréw suszonych szczypta pieprzu cytrynowego
4 tyzki oliwek zielonych i soli

1 zabek czosnku

Dodatki: 150 g suchego makaronu razowego

Sposoéb przygotowania:

Rybe oczyscié, pokroi¢ w plastry, przyprawié pieprzem i solg. Warzywa umy¢
i osuszy¢. Pomidory i cebule pokroi¢ w kostke, a papryke w stupki. Czosnek prze-
cisngé przez praske. Suszone pomidory osgczy¢ z zalewy. Na patelni rozgrzaé
oliwe, doda¢ warzywa i poddusi¢ przez ok. 3 minuty. Doprawi¢ sokiem z cytryny,
tymiankiem i rozmarynem. Kawatki ryby utozy¢ na sosie, przykry¢ patelnie i dusi¢
wszystko razem na matym ogniu przez 15-20 minut zaleznie od grubosci filetow.
Danie posypac oliwkami i poda¢ z makaronem ugotowanym al dente.

Wartoséé odzywcza 1 porcji: Wskazéwka:
Energia: 551 kcal Swieze pomidory
Biatko: 35 g mozna zamieni¢
Weglowodany: 81,5 g na pomidory
Ttuszcze: 10,7 g krojone z puszki
Nasycone kwasy ttuszczowe: 1,5 g lub przecier pomidorowy.
Wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe:1,8 g Zamiast dorsza mozna wyko-
Btonnik pokarmowy: 7,7 g rzystac inna rybe np. pstraga.

SPIS TRESCI



== Ciekawostka: Dodatek jogurtu greckiego do past kanapko-
59“"?”“’“%_5 wych moze stanowi¢ dobry zamiennik majonezu. Jest on tez
*‘*; 1|77 Zrédtem fatwo przyswajalnego wapnia, ktéry przyczynia sie
. do obnizenia ci$nienia tetniczego krwi.

Chleb graham jest zdrowsza alternatywa dla biatego pieczywa,
poniewaz zawiera wigksze ilosci btonnika pokarmowego. Jednoczesénie

jest tatwiej strawny w poréwnaniu z pieczywem zytnim na zakwasie.
Chleb graham jest lepiej tolerowany przez osoby starsze, ktére czesto
zmagaja sie z chorobami uktadu krazenia oraz problemami trawiennymi.

SPIS TRESCI
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Kanapka z pasta z kurczaka

Sktadniki na 1 porcje:

Pasta:
50 g gotowanego miesa z kurczaka

1tyzeczka jogurtu greckiego
1 tyzka fasoli czerwonej (%)

Dodatki:
pomidor

2 ogorki gruntowe
Ya cebuli

Sposoéb przygotowania:

kilka gatazek szczypiorku
szczypta mielonego czarnego pieprzu
1tyzka soku z cytryny

1tyzka oliwy z oliwek (%)
kilka listkéw bazylii
2 kromki chleba graham

Mieso z kurczaka posieka¢ lub rozdrobni¢ widelcem. W miseczce zblendowa¢

fasole z jogurtem. Do kurczaka doda¢ zblendowang mase, szczypiorek oraz odro-

bine jogurtu. Wymieszac i doprawi¢ sokiem z cytryny i pieprzem. Warzywa umyg,

osuszyé. Pomidora i ogérki pokroi¢ w plastry, cebule w piérka. Na pieczywo nato-

zy¢ paste oraz plastry warzyw. Udekorowac lis¢mi bazylii. Z pozostatych warzyw

przygotowac satatke z dodatkiem oliwy i soku z cytryny.

Wartosé odzywcza 1 porcji:
Energia: 393 kcal
Biatko: 17 g
Weglowodany: 47,5 g
Ttuszcze: 17 g
Nasycone kwasy ttuszczowe: 3,8 g
Wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe: 2,9 g
Btonnik pokarmowy: 8,3 g

SPIS TRESCI

Wskazéwka:

Do przygotowa-

nia pasty mozna

uzy¢ miesa

gotowanego np.
z rosotu lub pieczonego.
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