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Co to jest
nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze to choroba charakteryzujgca sie trwatym, podwyzszo-
nym ci$nieniem krwi, ktérego warto$é wynosi 140/90 mm Hg lub wiecej. Choro-
be te rozpoznaje sie na podstawie pomiaréw cisnienia krwi, wykonywanych za-
zwyczaj w kilkudniowych lub kilkutygodniowych odstepach. W wielu codziennych
sytuacjach cisnienie tetnicze ulega chwilowej zmianie - moze wzrosngé w chwili
zdenerwowania, w trakcie wysitku fizycznego (np. dZwiganie, intensywny marsz),
ulega obnizeniu w czasie snu. Wahania ci$nienia tetniczego sg normalnym zja-
wiskiem. Choroba zwana nadcisnieniem tetniczym pojawia sie woéwczas, kiedy
cisnienie tetnicze ulega trwatemu podwyzszeniu. Cisnienie krwi mierzy sie w mi-
limetrach stupa rteci (mm Hg), a podczas pomiaru uzyskuje sie dwie liczby, ozna-
czajace ci$nienie skurczowe i rozkurczowe. Zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja
cisnienia tetniczego za prawidtowe uznaje sie cisnienie 120- 139/80-89 mmHg,
przy czym cisnienie 120/80 mmHg jest optymalne, a 130-139/85-89 mmHg okre-
$la sie jako prawidtowe wysokie.



Jak czesto wystepuje
nadcisnienie tetnicze ?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO - World Health Organization)
nadcisnienie tetnicze jest globalnym problemem zdrowia publicznego. Nadcisnie-
nie tetnicze jest najwazniejszym modyfikowalnym czynnikiem ryzyka choréb ukta-
du krazenia, przyczynia sie do obcigzenia chorobami serca, udaru, niewydolnosci
nerek, demencji oraz przedwczesnej Smierci i niepetnosprawnosci. Wyniki ana-
lizy umieralnosci i wskaznikéw zagrazajacych zdrowiu wsréd Polakéw wykazaty,
ze wysokie cisnienie krwi jest, obok palenia papieroséw i nadmiernej masy ciata,
jednym z trzech czynnikéw, ktoére odbierajg nam najwiecej lat zycia w zdrowiu.
W Polsce dane z ostatnich 20 lat wskazuja na wzrost rozpowszechnienia nadci-
$nienia tetniczego. Na nadcisnienie tetnicze choruje prawie 10 mln Polakéw,
z czego najwiecej w wieku 55-74 lata.

Objawy
nadcisnienia tetniczego

Nadcisnienie tetnicze zwy- |
kle przez wiele lat nie powodu-
je objawéw. W przypadku, kiedy
nadcisSnienie tetnicze nie jest
kontrolowane regularnie, za-
zwyczaj wykryte zostaje w mo-
mencie pojawienia sie powiktan
dotyczacych réznych narzadéw,
np. serca, mézgu czy nerek. Cza-
sem nadcisnienie tetnicze moze
powodowaé objawy, ktére trudno pacjentowi powigzaé z chorobg, np. bél gtowy,
tatwe meczenie sie, czy problemy ze snem.




Objawy, ktére moga sie pojawiaé, w miare trwania choroby to:

»
»
»
»
»
»

béle i zawroty gtowy,

béle w klatce piersiowej,
duszno$é w trakcie i po wysitku,
kotatania serca,

szumy w uszach,

uczucie przewlektego zmeczenia.

U chorych z nieleczonym nadci$nieniem tetniczym uktad krazenia jest sta-

le narazony na wysokie ci-
Snienie ptynacej krwi, co
moze powodowaé nieko-
rzystne zmiany w réznych
narzadach organizmu. Nie-
korzystne zmiany dotycza
przede wszystkim: serca
(choroba wieicowa, uszko-
dzenie zastawek, przerost
lewej komory), mézgu (uda-
ry), nerek. Uszkadzajac nie-

ktére narzady, podwyzszone ci$nienie krwi zaburza ich funkcje, czyli prowadzi do
rozwoju tzw. powiktah narzadowych nadcisnienia tetniczego.
U wiekszosci chorych nie stwierdza sie konkretnej przyczyny rozwoju nadci-
$nienia tetniczego.
Na podwyzszone wartosci cienienia tetniczego moze wptywaé wiele czynni-

kéw, w tym:

»
»
»
»
»
»

sktonnos$¢ dziedziczna,

otytos$é, zwtaszcza tzw. otytosé brzuszna,
nadmierne spozycie soli,

wiek,

stres,

mata aktywnosé fizyczna, siedzacy tryb zycia.



Zapobieganie i leczenie
nadcisnienia tetniczego

PAMIETAJ ! \
Najskuteczniejsza metodg unikniecia lub opéznienia rozwoju
nadcisnienia tetniczego jest prowadzenie zdrowego trybu
zycia, polegajgcego przede wszystkim na:

- codziennej aktywnoSci fizycznej,
- zdrowej diecie,
- utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
- niepaleniu papieroséw.
\ y

Leczenie nadci$nienia tetniczego obejmuje:

» modyfikacje stylu zycia - odpowiednia aktywnos$é fizyczna, prawidtowa
dieta, w przypadku nadwagi lub otytosci redukcja masy ciata, w przypadku
palenia papieroséw - rzucenie natogu.

» farmakoterapie.

W leczeniu nadcisnienia tetniczego nalezy wyeliminowaé te czynniki, ktére
zwiekszajg wartosci ciSnienia tetniczego i ryzyko rozwoju powiktan. Stosowanie
sie do powyzszych zasad w znacznym stopniu zmniejsza wartosci ciSnienia i nie-
rzadko pozwala zmniejszyé dawki lekdw. Wazne jest state i systematyczne przyj-
mowanie lekéw. Nie wolno samemu przerywa¢ leczenia, szczeg6lnie po osiggnie-
ciu prawidtowych wartosci ciSnien.



Zmiany stylu 2ycia

Utrzymuj wtasciwa mase ciata

Nadmierna masa ciata znaczaco zwieksza ry-
zyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego. Dlatego
osobom z otytoscig lub nadwaga zaleca sie zmniej-

szenie masy ciata poprzez zmiane nawykéw zywie-
5 %Z%%m ui niowych oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
: Rozpoznanie nadwagi i otytosci powinno opie-
raé sie na obliczeniu wskaznika BMI.

U oséb z nadwagg (BMI w zakresie 25 - 29,9 kg/m?)
lub otytoscig (BMI >30 kg/m?) celem, do ktdérego
warto dazy¢ jest zmniejszenie wyjSciowej masy ciata
0 przynajmniej 10%.

BMI to wskaZnik masy ciata oparty na parametrach wzrostu i masy ciata. Jest

on pomocny w rozpoznawaniu niedowagi, nadwagi i otytosci. Wskaznik BMI wskazu-
jacy na prawidtowa mase ciata oséb dorostych wynosi 18,5 - 24,9 kg/m?. WartoSci te
nie dotyczg 0s6b z rozbudowang masg mieSniowa i kobiet w cigzy. Jak obliczyé BMI?

masa ciata [kg]

wzrost?[m]



Innym wskaznikiem okreslajgcym typ otytosci jest wskaznik WHR, ktéry moze
wskazywaé na wystepowanie otytosci tzw. brzusznej. Wskaznik WHR oznacza sto-
sunek obwodu talii do obwodu bioder. Aby m6c poprawnie obliczy¢ swéj wskaznik
WHR, wystarczy podzieli¢ obwdd talii przez obwadd bioder.

obwéd talii [cm]

obwoéd bioder [cm]

Interpretacja wyniku
Kobiety WHR 2 0,8 - otytos$¢ brzuszna
Mezczyzni WHR 2 1 - otytosé brzuszna

Zwieksz swoja aktywnosé fizyczna

Podstawowa profilaktyka nadcisSnienia tetniczego jest codzienna aktywnosé
fizyczna. Wazne jest ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej. Mozna
podejmowaé¢ zaréwno tzw. spontaniczng i rekreacyjng aktywnos$é ruchowa, np.
chodzenie po schodach, spacery, jazda na rowerze, jak i uprawiaé sport. Swiatowa
Organizacja Zdrowia, w celu uzyskania znacznych korzysci zdrowotnych, zaleca
osobom dorostym podejmowanie aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci (sprzatanie, praca w ogrodzie, ptywanie, jazda na rowerze, szyb-
ki spacer) w wymiarze co najmniej ; S
150-300 minut tygodniowo lub
75-150 minut tygodniowo aerobo-
wej aktywnosci fizycznej o duzej in-
tensywno$ci (bieganie, sporty takie
jak: tenis, jazda na nartach, inten-
sywne prace w ogrodzie, gra w pit-
ke). Moze to byé takze réwnowazna
kombinacja tych dwéch rodzajéw
aktywnos$ci o umiarkowanej i duzej
intensywnos$ci w ciggu catego ty-




godnia. Aktywnos$¢ o umiarkowanej intensywnosci charakteryzuje sie tym, ze po-
woduje przyspieszenie tetna i szybszy oddech. Aktywno$é o duzej intensywnos$ci
sprawia, ze oddech staje sie znacznie szybszy i ciezki.

Pacjentom z nadci$nieniem tetniczym na og6t zaleca sie co najmniej 30 minut
umiarkowanie intensywnego wysitku aerobowego (np. szybki marsz, jazda na ro-
werze, ptywanie, chodzenie po schodach) przez 5-7 dni w tygodniu ze stopniowym
zwiekszaniem czasu aktywnosci do 300 minut na tydzien. Mozna takze, jesli nie
ma przeciwwskazan od lekarza, wykonywaé aerobowg aktywno$é fizyczng o duzej
intensywnosci w ilosci 75-150 minut tygodniowo lub stosowaé réwnowaznie oba
rodzaje aktywnosci. Powinno sie takze wykonywaé éwiczenia wzmacniajgce mie-
$nie o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci, angazujgce wszystkie gtéwne
grupy miesni przez 2 lub wiecej dni w tygodniu, poniewaz zapewnia to dodatkowe
korzysci zdrowotne. Jesli jest sie mato aktywnym, nalezy zaczaé od matej iloSci
aktywnosci i stopniowo zwiekszaé czestotliwos$é, intensywnosé i czas jej trwania.
Wyniki badan wskazuja réwniez, ze kazdy ruch sie liczy i zamiana czasu spedza-
nego w pozycji siedzacej (przed telewizorem, za biurkiem, na kanapie) na jakakol-
wiek aktywnos$é fizyczng, moze zmniejszyé ryzyko umieralnosci z powodu choréb
uktadu krazenia.

co najmniej

150-300 minut _ . .
tygodniowo ograniczenie &

aerobowej aktywnosci

- - fizycznej o umiarkowanej czasu spedzanego w pozycji siedzacej & a

(na kanapie, przed TV, komputerem)

# intensywnosci '
lub - ‘ ‘ ‘
. P o’[o
> \ CO najmme) b
— - [
.o @ 75-150 minut zamiana
y ‘ d [ J
p tygo nl owo czasu spedzonego w pozycji siedzacej
aerobowej aktywnosci (przed TV, za biurkiem, na kanapie)
. fizycznej o duzej na dowolng aktywnosé fizyczna
s - intensywnosci
v - 00000 AN
lub réwnowazna kombinacja aktywno$ci o umiarkowanej i duzej intensywnosci. B X ] — - 0000

PAMIETAJ ! .

Regularna aktywnos$é fizyczna, nawet o umiarkowanej
intensywnosci, pomaga uregulowaé warto$é cisnienia tetniczego
a takze zredukowaé¢ nadmierng mase ciata, poprawi¢ ogélna

wydolnos¢ ustroju i zmniejszyé ryzyko sercowo-naczyniowe.
. y,
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Jesli palisz papierosy, zrezygnuj z natogu

Palenie papieroséw jest jed-
nym z istotnych czynnikéw ryzyka
sercowo-naczyniowego i rozwoju
nowotworéw. Wypalenie kazdego
papierosa wywotuje istotny wzrost
ciSnienia tetniczego i czestosci
rytmu serca. Palenie papierosow
znacznie zwieksza ryzyko wystapie-
nia choroby niedokrwiennej serca,
udaru mézgu, choroby tetnic obwo-
dowych, szczegéblnie u pacjentéw
z nadci$nieniem tetniczym.

PAMIETAJ! N

Zwalczanie natogu paleniastanowiistotny elementobnizania
ryzyka sercowo - naczyniowego u chorych na nadci$nienie
tetnicze.

. J

Wiecej informacji na stronie
jakrzucicpalenie.pl

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym
801 108 108

Zalecenia zywieniowe
w nadcisnieniu tetniczym

Wtasciwa dieta oraz zdrowy styl zycia stanowig nieodzowny element terapii
nadci$nienia tetniczego i warto je wdrozyé¢ nie tylko, jesli lekarz podejrzewa u Cie-
bie nadcisnienie tetnicze, ale réwniez wéwczas, gdy masz wysokie prawidtowe ci-
$nienie. Pamietaj tez, ze stosowanie lekéw obnizajgcych ciSnienie nie zwalnia od
przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia i sposobu zywienia.
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Jaka dieta jest wtasciwa w terapii nadcisnienia tetniczego i jego profilaktyce?

Na podstawie badah wykazano, ze modelem zywienia, zalecanym w profi-
laktyce, a takze we wspieraniu terapii nadcisnienia tetniczego jest dieta DASH
(od ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension). Nalezy ona do modeli zywie-
nia wysoko cenionych przez ekspertéw i od lat razem z dietg Sr6dziemnomorska
i fleksitarianska plasuje sie w pierwszej tréjce najlepiej ocenianych diet pod ka-
tem korzysci dla zdrowia.

Jest to dieta bogata w produkty o znacznej zawartos$ci witamin, wapnia, po-
tasu, magnezu i btonnika, a ograniczajgca produkty, zawierajgce nasycone kwasy
ttuszczowe, izomery trans i s6l. W praktyce oznacza to, ze dostarcza ona duze ilo-
$ci warzyw i owocéw, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczko-
wych, orzechy. Uwzglednia takze niskottuszczowe produkty mleczne, ryby, dréb
przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia miesa czerwonego oraz zywnosci prze-
tworzonej bogatej w sél, cukier i ttuszcze nasycone. Badania wykazaty, ze dieta
DASH wptywa na obnizenie ciSnienia krwi u dorostych z nadcisnieniem. Warto
zwrdcié¢ uwage na wyniki badan, ktére wskazujg, ze dieta DASH wptywa na obnize-
nie ci$nienia krwi okoto dwa razy bardziej u oséb ze zdiagnozowanym nadcisnie-
niem, niz u oséb, ktére nie miaty wysokiego cis$nienia krwi. Dieta DASH zalecana
jest rowniez w dietoprofilaktyce choréb uktadu krazenia i cukrzycy.

Zasady diety DASH

Dieta DASH to dieta oparta w przewadze na produktach pochodzenia roslin-
nego, charakteryzujgca sie niska zawartoscig sodu/soli. Ograniczenie spozycia
sodu/soli jest istotnym elementem diety DASH. Jednak efekt obnizenia ci$nienia




jest najwiekszy wtedy, gdy niskiemu spozyciu sodu/soli towarzyszy zwiekszone
spozycie warzyw i owocéw, nasion roslin strgczkowych, produktéw zbozowych
petnoziarnistych oraz niskottuszczowych produktéw mlecznych, a takze zmniej-
szone spozycie produktéw spozywczych bogatych w ttuszcze nasycone i stodyczy.

W diecie DASH waznym elementem jest ograniczenie miesa czerwonego
ijego przetwordw, natomiast uwzglednia ona umiarkowane spozycie chudego mie-
sa, gtéwnie drobiu, ryb, a takze chudego nabiatu. Uwzglednienie w diecie DASH
niskottuszczowych produktéw mlecznych ma na celu zwiekszenie w niej iloSci
wapnia, ktéry moze poméc w obnizeniu cisnienia krwi.

IloSciowe zasady diety DASH przy dziennym zapotrzebowaniu kalorycznym
wynoszacym 2000 kcal

DIETA

DASH

Warzywa
4-5 porcji dziennie
(wielko$¢ porcji: 1 szklanka warzyw
lisciastych, ¥2 szklanki warzyw
gotowanych rozdrobnionych)
Owoce
4-5 porcji dziennie
(wielko$¢ porcii: 1 Sredni owoc,
=5 1/> szklanki S$wiezych lub mrozonych
— owocéw drobnych, % szklanki owocow
suszonych, niepetna szklanka soku)

Niskottuszczowe

produkty mleczne
2-3 porcje dziennie
(wielko$¢ porciji: 1 szklanka mleka,
1 szklanka jogurtu, 2 grube plastry
sera biatego)
Produkty zbozowe
PR 7-8 porcji dziennie
Orzechy, nasiona Q @ (wielko$é porcji: 1 kromka chleba,
i roéli ny Stl"QCZkOWE Q ' (s , 1/> szklanki gotowanego ryzu, kaszy
. . 2 lub makaronu, 30 g ptatkéw zbozowych)
nie trzeba spozywaé Y 4
codziennie, ale zaleca si¢

4-5 porcji na tydzien
(wielko$é porcji: Y5 szklanki Chude migso, dréb i I"yby

orzechéw, 2 tyzki stotowe nasion, np. 2 ie lub iei dzi .
stonecznika, Y2 szklanki nasion porc)]’e u - mni€) azienme
(wielko$é porcji: ok. 90 g)

ro$lin straczkowych np. fasoli)

Ttuszcze

2-3 porcje dziennie
(wielko$é porciji: 1 tyzka oleju
roslinnego lub margaryny

miekkiej, 1 tyzka niskottuszczowego
majonezu).
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Co zatem mozna zrobié, by wprowadzi¢ zasady diety DASH?

Ogranicz spozycie soli.

Istnieje zwigzek przyczynowo - skutkowy miedzy spozywaniem soli a ci$nie-

niem tetniczym. Zmniejszenie spozycia soli obniza ciSnienie tetnicze zaréwno

u 0s6b z juz rozpoznanym nadci$nieniem tetniczym, jak i w grupie oséb zdrowych.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé 5 g, co odpowiada mniej wiecej
jednej tyzeczce do herbaty. Nadmierne spozycie soli moze przyczynié sie do opor-
nosci w leczeniu nadcisnienia tetniczego, dlatego nawet jesli przyjmujesz leki,

warto stosowac sie do zalecen zdrowego zywienia.

Rekomendowane przez

J = sg WHO maksymalne
——— dzienne spozycie soli

Jak obnizy¢ ilosé soli w positkach?

»
»

»

»

Nie dosalaj potraw na talerzu - usun solniczke ze stotu.

Potrawy przyprawiaj ziotami i przyprawami, ktére podkreslajg smak i aromat
potrawy. Hoduj wtasne ziota w ogrodzie, na balkonie lub parapecie (np. ba-
zylie, tymianek, majeranek). Uwazaj na mieszanki przypraw, ktére mogg za-
wiera¢ dodatek soli/sodu (np. glutaminian sodu). Samodzielnie komponuj
mieszanki ziét. Wybieraj te przyprawy, ktére najbardziej odpowiadajg Twoim
preferencjom smakowym.

Zamien standardowa sél na sé6l o obnizonej zawartosci sodu, np. potasowa. S6l
potasowa zawiera o ok. 30% mniej sodu w poréwnaniu ze zwyczajowg sola.
Zwracaj jednak uwage, aby byta to sél jodowana (tj. wzbogacana w jod), ponie-
waz sél jest istotnym Zzrédtem tego sktadnika.

Zrezygnuj z produktéw spozywczych, ktére majg duze ilosci soli, np. sto-
ne przekaski (stone paluszki, krakersy, chipsy), zywnosé typu fast food,
produkty konserwowe, wedliny. Wysoka zawarto$é¢ soli ma czesto zyw-
no$¢ przetworzona, a takze positki jedzone poza domem (np. w restauracji).
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» Czytaj etykiety produktéw spozywczych. Wybieraj te produkty, ktére maja
mniejszg zawartos¢ soli. Sprawdzaj warto$é odzywczg produktu - przeczytaj,
ile soli/ sodu jest w porcji produktu i/lub na 100 g produktu.

Zamieniaj produkty
ryba wedzona (100g) ryba swieza (100g)
0,15¢
soli

doprawiona prz

pieczeniu np. sokiem
z cytryny, czosnkiem
i kolendra,

N

lub mrozony (100g)

groszek zielony swiezy
¢ " 2 Q‘z M | ‘\‘\
JU A [V

15



Spozywaj produkty, bedace zrodtem
potasu, wapnia, magnezu.

Séd i potas to sktadniki mineralne, ktére odgrywaja gtéwna role w regulacji
cisnienia krwi. Takze wapn i magnez majg na ogét korzystny wptyw na cisnienie
tetnicze. Spozywanie produktéw, bogatych w te sktadniki mineralne z réwnole-
gtym ograniczeniem produktéw, bedacych Zzrédtem duzych ilosci sodu, moze zna-
czaco obnizyé ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Potas znajduje sie w wielu produktach, przede wszystkim takich, jak: owo-
ce, warzywa, nasiona roslin strgczkowych, chudy nabiat czy produkty zbozowe.
Najlepszym Zrédtem wapnia sg produkty mleczne, ale znajdziemy go réwniez
w niektérych warzywach, owocach i nasionach roslin strgczkowych (z produktéw
rodlinnych przyswaja sie stabiej). Z kolei produkty bogate w magnez to petnoziar-
niste produkty zbozowe, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, czy kakao.
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POTAS

Przyktady produktéw (100g)

brukselka gotowana 208 mg awokado 600 mg
boéwina 548 mg banan 395 mg
jarmuz 530 mg suszone morele 1666 mg
chrzan 740 mg czarna porzeczka ~ 336 mg

brokuty gotowane 158 mg

pietruszka, korzen 399 mg Produkty zbozowe

' ' 379
pietruszka, natka 695 mg ptatki owsiane mg
i zytni L22
pasternak 490 mg ptatki zytnie mg
ptatki z ziaren
czosnek 400 mg amarantusa 546 mg
ko;nosa ryzowa 283 mg
Nasiona roslin stracz- gotowana
kowych (ugotowane) chleb zytni razowy 279 mg
fasola biata 400 mg
soja 959 mg Niskottuszczowe
produkty mleczne
soczewicaczerwona 393 mg
mleko 0,5%
groch 406 mg ttuszczu i 140 mg

naturalny jogurt 200 mg

EXl -

ziemniaki gotowane 353 mg kefir 122 mg
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Jak dostarczyé zalecanej ilosci potasu?

Przyktady
s:kha:gl;a awokado szklanka ugotowanej
{iagturalnego 23% |:1estki i skory + s&t(:)zewmy
(500 mg) 9) (630 mg)
pot szklanki koktajl z jarmuzu i banana
+ ugotowane] - duza gar$éé jarmuzu (159 mg)
komosy ryzowej - maty banan (474 mg)
(251 mg) - szklanka mleka 0,5% (348 mg)

g cinipomidr 2 3568 mg potasu
O

1 banan + porcja ugotowanego ' garsc natki

brokutu (100 pietruszki (30 g)
(474 mg) (385 ma) (100 g) (209 mg)
i 5 tyzek 5 suszonych
* ?:glél::g‘;( 2 kefiru + ptaytkéw zytnich moreli y
(211 mg) (833 mg)
ot szklanki porcja kromka chleba
+ ﬂgotowane] fasoli + ugotowanych + zytniego,
(341 mg) ziemniakow razowego
(648 mg) (84 mg)
)
= 3478 mg potasu

Dzienne zapotrzebowanie na potas dla osoby dorostej to 3500 mg.
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Wapn

Przyktady produktéw (100g)

Niskotfuszczowe worzpwa
produkty mleczne :

szpinak 93 mg
mleko 120 mg kapusta wtoska 77 mg

naturalny jogurt 170 mg brokuty gotowane 37 mg

maslanka 110mg pietruszka, natka ~ 193 mg
kefir 103mg jarmuz 157 mg
nap6j roslinny 120 mg
wzbogacony w wapn

Nasiona roslin

e

tofu 350 mg
suszone morele 139 mg

ugotowana soja 108 mg
suszone figi 203 mg

ugotowana fasola  S5mg
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Jak dostarczyé zalecanej ilosci wapnia?

Przyktady
SZklanka 2 gargcie iarmuiu 5 suszonyCh
mleka + (94 mg) moreli
(299 mg) (70 mg)

ot kostki $ i
+ E:atura)lnego tofu (90 g) + (522751:,:;( a maslanki
198 mg

& Zwem" = 7D mgwapnia

szklanka napoju

Ecg:t;ciioa:" anego szkl:mka P roslinnego
ugotowanej fasoli *
brokutu (150 g) (9% mg) : Wz\zggﬁcane”
(56 mg) (288 mg)
jogurt 4 suszone figi garsé
naturalny (330 g migdatow
+ (561 mg) y(33009) (114 mg) (7zgmg)

= 1185 mg wapnia

Dzienne zapotrzebowanie na wapn dla osoby dorostej wynosi 1000-1200 mg.
1000 mg/dziennie dotyczy: kobiet w wieku 19-50 lat oraz mezczyzn w wieku 19-65 lat;
1200 mg/dziennie dotyczy: kobiet w wieku powyzej 50 lat, mezczyzn powyzej 65 lat.
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Magnez
Przyktady produktéw (100g)

I

suszone banany 125 mg migdaty 269 mg
suszone figi 78 mg orzechy arachidowe 180 mg
orzechy laskowe 140 mg
Produkty zbozowe orzechy wtoskie 99 mg
ugotowanakasza = oe mg nasiona dyni 540 mg
gryczana
nasiona 359 mg
ptatki owsiane 129 mg stonecznika
ptatki 301 mg mak 458 mg
z amarantusa
sezam 377 mg
Nasiona roslin stracz-
owych Gugotowane o
fasola 58 mg szpinak 53mg
soja 99 mg pietruszka, natka 69 mg
soczewica 33mg
soms oo
kakao naturalne 420 mg
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Jak dostarczyé zalecanej ilosci magnezu?

Przyktady
: tta!lcikeélfm garéé suszonych 2 tvzeczki
: bananow kakao
cusianych o o
+ garéé migdatéw 3 tyzki sezamu + szklanka
ugotowane
(82 mg) (113 mg) cl%cierzycy]
(58 mg)
2 kromki chleba -
+ zytniego razowego @ 435 mg magnezu
(38 mg)
3/4 szklanki . . . .,
: 3 garscie szpinaku garsé
ugotowane . .
kgszy grycz]anej + (40 mg) * a%f;'x:)dym
(81 mg)
ot garsci ot szklanki
+ 4 suszone figi + grzegchéw + ﬂgotowanej
(44 mg) wtoskich soczewicy
(45 mg) (26 mg)

kromka chleba
+ zytniego

razowego = 333 mg magnezu
(19 mg)

Dzienne zapotrzebowanie na magnez dla kobiet to 320 mg, dla mezczyzn to 420 mg.
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Jedz wiecej warzyw i owocow.

Stosowanie diety bogatej w warzywa i owoce zmniejsza ryzyko wystgpienia
choréb uktadu krazenia. Warzywa i owoce sg nieocenionym Zrédtem witamin,
sktadnikéw mineralnych, naturalnych przeciwutleniaczy oraz btonnika pokarmo-
wego. Kazdy positek powinien je zawieraé. W gtéwnych positkach powinny one
zajmowa¢ potowe talerza. W catodziennej diecie powinno byé wiecej warzyw niz
owocow.

Wybieraj warzywa i owoce:

» roznokolorowe, co zapewni dostarczenie r6znych cennych sktadnikéw po-
karmowych;

» w réznej postaci: surowe, gotowane i pieczone (surowe ze wzgledu na wyz-
szg zawarto$¢ niektérych witamin);

» sezonowe z uwagi na to, ze w sezonie wystepowania posiadaja najwyzsza
wartosé odzywcza;

» mrozone - mozna je stosowaé przez caty rok, doskonale sprawdzajg sie
w okresie zimy i wczesnej wiosny, kiedy mniej jest warzyw i owocéw sezo-
nowych. Mrozenie to bardzo dobry sposéb utrwalania zywnosci.




Zwieksz spozycie produktow zbozowych petnoziarnistych.

Badania wykazujg korzystny wptyw spozywania produktéw zbozowych petnoziar-
nistych, czyli z petnego przemiatu ziarna, na zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb
uktadu krazenia, udaru mézgu, zespotu metabolicznego. Sg one bogatym zrédtem wi-
tamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych (cynk, magnez, fosfor, zelazo, mangan) oraz
btonnika. Produkty zboZowe petnoziarniste powinny stanowié¢ okoto %/ talerza w gtéw-
nych positkach.

Wybieraj:

» produkty zbozowe petnoziarniste, to m.in.: naturalne ptatki zbozowe (owsiane,
jeczmienne), pieczywo razowe, graham, grube kasze (np. gryczana, jeczmienna
peczak), ryz brgzowy, makaron razowy, maka razowa;

» zamieniaj produkty zboZzowe oczyszczone na produkty zbozowe petnoziarniste.

butka

pszenna

makaro makaron
biatly razowy

—

ryz

brazowy
stodkie naturalne
platki ; = platki
éniadaniowe - zbozowe
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Wybieraj korzystne dla zdrowia zrédta biatka.

Polecane jest gtoéwnie biatko
pochodzenia roslinnego, przede
wszystkim potrawy z nasion roslin
stragczkowych oraz orzechy. Wyzsze
spozycie nasion roslin straczko-
wych (fasola, groch, soja, ciecierzy-
ca, soczewica) wigze sie z mniej-
szym ryzykiem wystgpienia choréb
uktadu krazenia. Dobrym Zrédtem
biatka, korzystnych dla zdrowia
ttuszczéw i btonnika sg réwniez
orzechy. Badania wykazaty, ze wyzsze spozycie orzechéw wigzato sie z mniejszym
ryzykiem zapadalnosci na choroby sercowo-naczyniowe oraz udar mézqu.

Wybieraj

» nasiona roslin straczkowych

» orzechy

» ryby

» niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty mleczne

Ograniczaj jedzenie miesa czerwonego, a zwtaszcza miesa
przetworzonego.

Badania wykazujg zwigzek miedzy spozyciem miesa czerwonego, szczegdlnie
miesa przetworzonego, a zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych,
cukrzyca typu 2 oraz niektérych typéw nowotworéw (jelita grubego). Wiele prze-
tworzonych mies (w zalezno$ci od metody przetwarzania) ma wysokg zawarto$é
szkodliwych substancji takich jak wielopierScieniowe weglowodory aromatyczne
i aminy heterocykliczne, a takze sktadnikéw, ktére w nadmiarze sg niekorzyst-
ne dla zdrowia - takich jak sél, ttuszcze nasycone i cholesterol. Warto zamieniaé
mieso czerwone i mieso przetworzone na niskottuszczowy dréb, ryby, potrawy
z nasion roslin stragczkowych, orzechy, nie tylko dla zdrowia ale réwniez dla kon-
dycji naszej planety.

Dla oséb jedzacych mieso poleca sie wybieranie migsa chudego (np. indycze-
go czy z kurczaka ale bez skéry) oraz unikanie migesa przetworzonego (wedliny,
kietbasy, paréwki, kabanosy, konserwy miesne).
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Jedz regularnie ryby.

Zaleca sie jedzenie przynajmniej 2 porcji ryb tygodniowo (najlepiej ttustych
ryb morskich takich jak, np. tosos, $ledZ, sardynka, makrela atlantycka), ze wzgle-
du na zawarto$é kwaséw ttuszczowych omega-3. Rybe warto piec, grillowaé (na
grillu elektrycznym) lub gotowaé, nalezy unikaé smazenia.

Wybieraj chude produkty mleczne.

W nadcisnieniu tetniczym zaleca sie spozywanie bezttuszczowych lub ni-

skottuszczowych produktéow mlecznych. Diety zawierajace niskottuszczowe pro-

dukty mleczne wigza sie z mniejszym ryzykiem Smiertelnosci z wielu przyczyn

(w tym chordb sercowo-naczyniowych, nadwagi i otytosci). Warto siegaé po fer-

mentowane, naturalne produkty mleczne, takie jak jogurt, kefir czy maslanka.

Wybieraj ttuszcze roslinne zamiast nasyconych (gtéwnie
zwierzecych). Ograniczaj spozycie izomerow trans kwasow

ttuszczowych.

Liczne dowody naukowe wskazuja, ze na zmniej-
szenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych wpty-
wa zastgpienie nasyconych kwaséw ttuszczowych
oraz izomerdéw trans kwaséw ttuszczowych - kwasa-
mi ttuszczowymi nienasyconymi. Bogatym Zrédtem
nienasyconych kwaséw ttuszczowych sg ttuszcze ro-
Slinne (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Lniany,
miekkie margaryny roslinne). Wyjatkiem s3 tu oleje |
tropikalne (olej kokosowy, palmowy), ktére cechuija
sie wysoka zawarto$cig nasyconych kwaséw ttuszczo- |
wych. Inne Zzrédta nasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktére powinny by¢ ograniczane w diecie, to: petno-

ttuste produkty mleczne czy ttuste miesa, wyroby miesne. Wyjatkiem sa ttuste

ryby morskie, ktére dostarczajg cennych kwasoéw ttuszczowych z rodziny omega-3.
Ograniczaé tez nalezy kwasy ttuszczowe typu trans wystepujgce m.in. w twar-
dych margarynach, niektérych wyrobach cukierniczych czy stodyczach, produk-

tach typu fast food.
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WYBIERAJ

oleje roslinne: rzepakowy, Lniany, oliwe z oliwek, a takze
orzechy, nasiona

UNIKA) N

ttustego miesa, wedlin, kietbas, masta, smalcu, ttustych
przetworow mlecznych a takze ciast, ciasteczek,
herbatnikéw i wafelkéw, zywnosci typu fast food
majgcych w sktadzie czeSciowo utwardzone oleje roslinne

(zr6dto izomeréw kwaséw ttuszczowych trans).
\_ ,

Nie zapominaj o wtasciwym nawodnieniu.

Uniwersalnym napojem jest woda. Warto wy-
biera¢ dobrej jakosci wode pitng, wody mineralne.

Zwracaj uwage na sktad wody mineralnej i wybie-
raj niskosodowa czyli taka, ktéra zawiera mniej niz

= 20 mg sodu na litr wody. Inne napoje, po ktdre mozesz

| '; I siegaé¢ to rézne herbaty i napary owocowe, soki bez
' » dodatku cukru oraz... kawa. Zwré¢é uwage na dodatki

M Cagnd do napojéw typu mleko, Smietanka, cukier czy syro-

M
WS TCH ’ py - dostarczaja one ttuszczu, cukru i dodatkowych

kalorii. Ich ograniczenie lub catkowita rezygnacja to
dobry pomyst.

Soki owocowe (ale nie napoje) moga by¢ korzystnym sktadnikiem codziennej
diety jednak w iloSci nie wiekszej niz szklanka na dzieh.

Nie obawiaj sie kawy. Jesli lubisz ten napdj i dobrze sie po nim czujesz to nad-
cisSnienie tetnicze nie jest powodem do rezygnacji z jej picia. Faktycznie, spozycie
kawy czesto podwyzsza cisnienie krwi u osdb, ktére pija ja sporadycznie, ale na
0g6t nie u osdb, ktére pija ja regularnie. Badania wykazaty brak istotnego wpty-
wu dtugoterminowego picia kawy na ryzyko nadcisnienia dlatego w zaleceniach
europejskich, w tym polskich, czy rekomendacjach amerykanskich, kawa nie jest
wymieniana jako czynnik ryzyka rozwoju nadcis$nienia tetniczego.
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Jak gotujesz ma znaczenie.

Podczas przygotowywania positkéw warto wybieraé gotowanie, gotowanie na
parze, duszenie, pieczenie. Nalezy ograniczaé¢ te metody obrdbki termicznej, kté-
re wptywaja na zwiekszenie w znacznym stopniu zawartosci ttuszczu w potrawie
koncowej czyli smazenie.

zamiast 9 grilluj rybe z oliwa
smazy¢ rybe i przyprawami

zamiast

smazyé filet 9 upiecz lub udus

z indyka filet z indyka

zamiast

smazyé kotleta 9 ugotuj kotlet z warzywami
mielonego i ulubionymi przyprawami
%an.niast stosuj jogurt naturalny
smletar\y 9 i oleje roslinne (rzepakowy,
Cczy majonezu oliwe z oliwek, Iniany)

do satatek i suréwek, zup,
past kanapkowych dosypuj
orzechy i nasiona
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PAMIETAJ N

Istnieje duza szansa na uzyskanie trwatego obnizenia
ci$nienia krwi. Powodzenie Twojego leczenia zalezy od
regularnego przyjmowania lekow, zmiany trybu zycia i
sposobu zywienia, a takze od systematycznej wspotpracy
z lekarzem.

WAZNE !

Odpowiednia dieta i zdrowy styl zycia (codzienna
aktywnosé fizyczna, rzucenie palenia, normalizacja masy
ciata) to podstawowa forma zapobiegania nadcisnieniu
tetniczemu, a takze kluczowy element jego leczenia.
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PRZEPISY

czyli zalecenia w praktyce

{Podwieczorek Kolacja

w

Wartosé odzywcza potraw zostata
podana na 1 porcje

Obiad




il Owsianka z owocami i orzechami

CIEKAWOSTKA v
SKEADNIKI . OD EKSPERTA ()
« nap6j roslinny wzbogacony Owsianka to bardzo dobra propozycja 7
w wapn np. migdatowy, na $niadanie. Wbrew niektérym opi-
owsiany, sojowy .......... szklanka (220 g) niom nie musi byé potrawa nudna. Do
- ptatki owsiane gorskie........ 2 tyzki (20 g) owsianki mozna dodaé dowolne sezo-
. p{atkl orkiszowe.............. 2 {kal (14 g) nowe owoce, ulubione orzechy a takze
© Mango...................... 2 plastry (90g) przyprawy wedtug upodobania takie jak
« banan..................... 1/> sztuki (60 g) np. cynamon, kardamon, imbir. Warto
e boréwki. ... ... . garéé (50 g) stosowaé naturalne ptatki zbozowe za-
- orzechy wtoskie............. 3 sztuki (12 g) miast stodkich ptatkéw $niadaniowych,
S ) ktére moga zawieraé duze ilosci cukru.
Ptatki zbozowe mozna takze ugotowaé
w wodzie a nastepnie dodaé jogurt na-
turalny, kefir lub maslanke.
\. J
PRZYGOTOWANIE

1. Do rondelka wsypa¢ ptatki i podprazyé przez okoto 2 minuty.

Dolaé napéj roslinny, chwile podgrzewaé.

3. Odstawié owsianke z ognia do ostygniecia. Owoce umyé. Mango i banan obraé ze skér-
ki, nastepnie razem zblendowaé.

4. Owsianke podawaé w miseczkach, polang musem owocowym, posypang orzechami
i bor6wkami.

N

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik
ttuszczowe

358kcal  13,2g 128¢ 1,9g 47,4 g 67g og
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[l Fritatta z warzywami

SKtADNIKI

« brokuty (rézyczki) ......... 5-6 sztuk (100 g)
pomidor.................. mata sztuka (50 g)
papryka czerwona........... 1/> sztuki (80 g)
jajko. ... 1 sztuka (509)
olejrzepakowy................. tyzka (10 g)
chlebrazowy................. kromka (35 g)

szczypiorek pokrojony do posypania
przyprawy: pieprz, stodka papryka

~

- J
PRZYGOTOWANIE
1. Warzywa umyé.
2.
3. Pomidor i papryke pokroi¢ w duza kostke.
4. Jajko roztrzepaé w miseczce, przyprawié.
5.
nym ogniu pod przykryciem.
6.
Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy
tltuszczowe
300 kcal 11,46¢ 153 ¢ 21g

CIEKAWOSTKA

OD EKSPERTA

Fritatte mozna przygotowac z uzyciem
réznych przypraw. Wszystko zalezy od
preferencji smakowych i wyobrazni
osoby przygotowujacej potrawe.
Warzywa z jajkiem dobrze komponuja
sie z czarnym pieprzem, ostra papryka
ale takze z curry, oregano, tymiankiem
czy mieszanka zi6t prowansalskich.
Dobrym wyborem bedzie takze czosnek,
cebula lub natka pietruszki.

Brokuty gotowaé tradycyjnie lub na parze okoto 5 minut, doktadnie odcedzié.

Na matej patelni rozgrzac¢ olej, utozyé brokuty. Nastepnie roztrzepanym jajkiem zalaé
brokuty. Dodaé pokrojonego pomidora i papryke. Smazy¢ okoto 15 minut na delikat-

Fritatte wytozyé na talerz i posypaé szczypiorkiem. Podawaé z pieczywem razowym.

Weglowodany  Btonnik Sél

32¢g 76¢ 06g
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Zupa krem 2 czerwonej soczewicy
2 grzankami petnoziarnistymi

SKtADNIKI NA 2 PORCJE

N
« czerwona soczewica. .. .. 1/> szklanki (100 g)
< por................ kawatek ok. 10 cm (50 g)
- pietruszka............. 1 mata sztuka (60 g)
« natka pietruszki (posiekana) . .. .. 1 tyzeczka
« seler.................. grubszy plaster (509)
« marchewka.................. 2 sztuki (90 g)
« czosnek...................... 2 zabki (10 g)
« ziemniak................ .. .. 2 sztuki (180 g)
« jogurtnaturalny............. 4 tyzki (120 g)
« butkagraham............ .. .. 1 sztuka (65 g)
- J
PRZYGOTOWANIE

1. Soczewice przeptukaé woda i odstawié.

2. Warzywa obraé ze skérki i umyé. Por pokroi¢ drobno, czosnek posiekaé.

3. Poriczosnek podsmazy¢ krétko na oleju.

4. Dodaé¢ pokrojong w plasterki marchew, pietruszke oraz seler. Podlaé odrobing wody
i dodaé soczewice oraz pokrojone w kostke ziemniaki.

5. Gotowa¢ kilka minut, czesto mieszajac.
6.
7.
truszki.
8.
9. Zupe podawac z grzanka.
Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
455 kcal 245¢g 24g 23g

CIEKAWOSTKA

OD EKSPERTA

-

Zupy kremy s3 jedna z atrakcyjniej-
szych form podawania warzyw. Przepis
uwzglednia warzywa a takze nasiona
roslin stragczkowych, stanowigce Zrédto
biatka, witamin z grupy B, sktadnikéw
mineralnych i btonnika. Potrawy z na-
sion roslin straczkowych stanowig alter-
natywe dla potraw miesnych. Mozna je
przyprawia¢ wedtug swojego uznania.
Potrawy z nasion ro$lin strgczkowych
dobrze komponuja sie z takimi przypra-
wami jak: majeranek, suszona papryka,
pieprz, tymianek, czaber.

Weglowodany

Nastepnie zupe zblendowaé. Jesli bedzie za gesta dodaé przegotowanej wody.
Porcje kremu przelaé do miseczki, udekorowaé kleksami jogurtu i posypaé natka pie-

Butke grahamke pokroi¢ na kromki, polaé oliwg i krétko piec w piekarniku.

Blonnik Sél

785¢g 125¢g 0,7¢g
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Duszony fosos z warzywami
i makaronem razowym

@

CIEKAWOSTKA
SKtADNIKI ~ OD EKSPERTA
« tosoS.......... 1 filet (100 g) Podczas gotowania warzyw wazny jest
« marchewka............. 2 mate sztuki (80 g) czas obrébki termicznej. Nalezy pamie-
- pietruszka............. 1 mata sztuka (50 g) ta¢ aby nie wydtuza¢ czasu gotowania
© POT. maty kawatek (30 g) ze wzgledu na zachowanie optymalnej
- koncentrat pomidorowy. ... .... 2 tyzki (30 g) wartosci odzywczej warzyw. Oprécz wy-
- olejrzepakowy................. tyzka (10 g) mienionych warzyw mozna takze uzy¢
- makaron razowy . .. (50 g suchego produktu) kalafior, brokuty, brukselke, jarmuz.
- koperek (posiekany) .......... tyzeczka (5 g) -
« pieprz cytrynowy, papryka stodka - do smaku
- J
PRZYGOTOWANIE
1. Warzywa obraé i umyé.
2. Marchewke, pietruszke zetrze¢ na grubej tarce jarzynowej, pora pokroié¢ w talarki.
3. Na patelni rozgrza¢ olej rzepakowy, dodaé¢ warzywa i krétko obsmazyé.
4. Do warzyw dodaé wody i dusié cato$é przez okoto 5 minut. Nastepnie dodaé koncen-

trat pomidorowy i przyprawy, doktadnie wymieszaé.
5. Na patelni, miedzy warzywami potozy¢ kawatki surowej ryby i dusié¢ pod przykryciem

okoto 15 minut.

6. Rybe podawaé z ugotowanym makaronem razowym.

7. Cate danie posypa¢ posiekanym koperkiem.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
466 kcal 20¢g 20 g 27¢g

Weglowodany  Bfonnik Sol

54,3g 6g 0,27 ¢

34



Kolorowe talarki warzywne

- pietruszka............. 1 mata sztuka (60 g) Talarki warzywne mozna zrobié takze

« marchewka.................. 2 sztuki (90 g) z innych warzyw np. z buraka, selera,

« cukinia................. mata sztuka (500 g) kalarepy. Ciekawym pomystem jest

- oliwazoliwek................. 2 tyzki (20 g) podanie talarkéw z sosem czosnkowym,
« przyprawy do smaku: papryka stodka, pieprz warzywnym lub jogurtowym.

ziotowy, ziota prowansalskie

PRZYGOTOWANIE

1. Warzywa obraé (oprdcz cukinii) umyé, pokroié na talarki: marchew i pietruszke cien-
sze, cukinie grubsze.

2. Nastepnie polaé oliwg i przyprawié ziotami, cato$¢ wymieszaé, odstawi¢ na okoto
15 minut.

3. Warzywa wytozy¢ na papier do pieczenia i piec w piekarniku okoto 30 minut.

Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
tluszczowe
245 kcal bg 20,4 g 3g 136g s5g o1g
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ptatki owsiane................. 5 tyzek (50 g)
ptatki jeczmienne . ............ 5 tyzek (50 g)
pestki stonecznika............. 3 tyzki (30 g)
rodzynki...................... 5 tyzek (80 g)
orzechy wtoskie.............. ... .. .. (50 q)

przyprawy: cynamon, imbir suszony

PRZYGOTOWANIE

il Ciasteczka owsiano-jeczmienne

Zdrowa alternatywa dla stodyczy sa
ciasteczka zbozowe, ktére moga byé
serwowane na podwieczorek lub drugie
$niadanie. Naturalne ptatki zbozowe s3
cennym zrédtem sktadnikéw mineral-
nych, witamin z grupy B oraz btonnika
pokarmowego, ktéry reguluje prace
jelit, zapobiega zaparciom pomaga
normowac poziom cholesterolu we krwi
oraz jest korzystny dla dobrych bakterii
zamieszkujacych nasze jelita. Ciastecz-
ka mozna wykona¢ z dowolnych bakali
oraz przypraw. Ciekawy smak mozna
uzyskaé dodajac takze kardamon oraz
gozdziki mielone.

. Ptatki zboZzowe zalaé ciepta woda, dodaé przyprawy a nastepnie doktadnie wymieszaé

tak aby powstata gesta masa. Do masy dodaé pestki stonecznika, orzechy, rodzynki

i jeszcze raz wymieszacé.

Nasyco
Energia Biatko Tluszcz kwasy
tluszczowe

92,5 kcal 2,4g 3,25g 04g

Weglowodany

. Uformowaé ciasteczka i wytozyé na blache na papierze do pieczenia.
. Ciasteczka piec w temperaturze 180°C przez okoto 40 minut.

Blonnik Sél

14,3 ¢ 1,7¢g 0,09 ¢



Budyn czekoladowy

2 kaszy jaglanej

Potrawa jest atrakeyjng propozycja po-
dania kaszy jaglanej. Do budyniu mozna
dodaé dowolne owoce, jednak ze sma-
kiem kakaowym dobrze komponuia sie
oprécz truskawek takze boréwki, jago-
dy, maliny, morele oraz brzoskwinie.

1. Kasze jaglang przeptukaé na sitku ciepta woda a nastepnie ugotowaé z dwiema szklan-

- kaszajaglana (sucha)....... szklanka (180 g)

« banan...................... 1 sztuka (120 g)

= nap6j owsiany lub migdatowy

wzbogacony w waph ... .. .. szklanka (180 g)

« kakao....................... ... tyzka (10 g)

- orzechy wtoskie, obrane . ... .. 4 sztuki (16 g)

« truskawki............ ... ... .. gars¢ (70 g)
PRZYGOTOWANIE

kami wody.
2. Owoce umyé.
3. Banana obra¢ ze skérki i pokroié.
4,
5. Podawaé z truskawkami.
Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy
tltuszczowe
481kcal 14,3g 9,5g 1,6¢

37

Wszystkie sktadniki oprdcz truskawek, zblendowaé do uzyskania gtadkiego budyniu.

Weglowodany  Blonnik Sél

866g 53¢g 0,2g



Bazyliowe kanapki
z pasta warzywna

Kolacja

CIEKAWOSTKA Ly
SKtADNIKI ~, OD EKSPERTA
« cebula ............... 1 mata sztuka (100 g) Podawanie pasty warzywnej z pieczy-
« marchewka............. 1 mata sztuka (45 g) wem jest tylko jedna z propozycji. Paste
« pietruszka............. 1/> matej sztuki (30 g) podawaé mozna réwniez ze stupkami
« seler................ 1/ Sredniej sztuki (80g) pokrojonych warzyw - r6znokolorowej
- Swiezabazylia.............. ... kilka listk6w papryki, m'archewki, kalarepki lub zie-
- posiekana natka pietruszki............ tyzka lonego ogotka l_Ub jako dodate_k do ma-
« czosnek........................ zabek (5 g) karonu bad? ryzu. Przygc_)towq]qc_ p?stg
X z warzyw mozna dowolnie zmieniaé
« chudytwarég................. plaster (30 g) A
. ) g proporcje uzytych warzyw oraz smak
- czarnypieprz................... 1> tyzeczki poprzez dodawanie swoich ulubionych
- stodkapapryka.............. ... 1/ tyzeczki przypraw ziotowych. Z warzywami do-
« pieczywo razowe . . .. 4-5 kromki (140-175 g) brze komponuia sie takze: ostra papry-
- przyprawy do ugotowania warzyw: ziele ka, gatka muszkatotowa, kolendra.
angielskie, lis¢ laurowy, lubczyk N )
- J
PRZYGOTOWANIE

1. Warzywa obraé i umyé.

2. Nastepnie warzywa ugotowaé w matej ilosci wody z zielem angielskim, liSciem lauro-
wym i lubczykiem. Mozna takze wykorzystaé warzywa z rosotu.

3. Warzywa wyjaé z wywaru, doktadnie odsgczyé.
4. Wszystkie sktadniki zblendowaé na paste.
5. Podawaé na razowym pieczywie.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
375 kcal 16,6 g 3g 0,6¢g

Weglowodany  Bfonnik Sol

79¢ 16 g 1,6g
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Risotto dyniowe

2 czerwong papryka

CIEKAWOSTKA

Dynia dzieki swojemu delikatnemu
smakowi daje duzo réznorodnych mozli-
wosci kulinarnych. Warzywo to dobrze
komponuje sie zaréwno w potrawach
stodkich jak i ostrych. Dobrym dodat-
kiem do potraw z dyni sa: imbir, cyna-
mon a takze majeranek, stodka i ostra
papryka, czosnek, kolendra, czaber.

SKtADNIKI ~ OD EKSPERTA
e dynia........ (2009)
« pestkidynii.............. ... ..., garsé (20 g)
- paprykaczerwona.......... 12 sztuki (115 g)
« cebula ....... ... 1 sztuka (120 g)
- natka pietruszki (posiekana) .......... tyzka
« ryzbrazowy (suchy) ................. (50 q)
« jogurtnaturalny.......... Y. szklanki (63 g)
= przyprawy: pieprz czarny, imbir, cynamon L
- J
PRZYGOTOWANIE
1. Warzywa umyé.
2. Dynie obrac¢ ze skéry, usunaé pestki i pokroi¢ w grubg kostke.
3. Papryke wydrazy¢ i pokroié.
4. Cebule obraé i pokroi¢ w piérka.
5.

Dynie i cebule gotowaé krétko (okoto 10 minut) w niewielkiej ilo$ci wody lub na parze.

Dynia powinna by¢ miekka, ale nie rozpadajaca sie.

6. Ugotowane warzywa wyjaé z wody do miski.

Dodaé pokrojong papryke, przyprawy, jo-

gurt naturalny, pestki dyni oraz ugotowany ryz a nastepnie delikatnie wymieszac¢.
7. Potrawe posypa¢ natka pietruszki. Podawaé na zimno lub na ciepto.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
495 kcal 21 g 20,4 ¢ S5g

Weglowodany  Bfonnik Sol

63g 12¢ 1g
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