Nadcisnienie tetnicze

i zalecenia zywieniowe w nadcisnieniu tetniczym

Cisnienie tetnicze krwi jest jednym z gtéwnych wskaznikéw stanu zdrowia
serca. Nieleczone nadcisnienie moze prowadzi¢ do ataku serca, udaru mozgu,
czy chorob nerek.

Czym jest cisnienie tetnicze krwi?

Cisnienie tetnicze krwi to nacisk, jaki wywiera krew na $ciane tetnicy,
przeptywajac przez naczynia. Krew wypetnia tetnice do pewnej objetosci, a
zbyt wysokie cisnienie krwi zagraza zdrowym tetnicom.

Jak odczytac wynik pomiaru cisnienia tetniczego krwi?
Wynik pomiaru cisnienia tetniczego krwi sktada sie z dwoch liczb. Pierwsza —
wieksza — wyraza cisnienie skurczowe, czyli najwicksza site, z jaka serce ttoczy
krew. Druga — mniejsza — oznacza cisnienie rozkurczowe, czyli ci$nienie
panujgce w tetnicach podczas napetniania serca krwig przed nastepnym
skurczem.

Jakie jest prawidtowe cisnienie krwi?

Prawidtowe cisnienie krwi w ciggu zycia stale sie zwieksza — od okoto 90/60 po
urodzeniu do okoto 120/80 u osoby dorostej. Cisnienie przekraczajgce wartos¢
140/90 podczas co najmniej dwdch pomiaréw uwaza sie za nieprawidtowo
wysokie i okreslane jest jako nadcisnienie. Osoby z nadcisnieniem
wynoszacym 200/120 wymagajg bezzwlocznego leczenia.

Prawidtowe ci$nienie: 120-139 i/lub 80-89 mmHg

Optymalne cisnienie: <120i <80 mmHg
Nadcisnienie tetnicze: 2140 i/lub 290 mmHg
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Jak wykonac¢ prawidtowo
pomlar ciSnienia krwi?

pomiar cisnienia powinien by¢ wykonywany w pozycji siedzacej

* przed pomiarem odpocznij przynajmniej 5 minut, pomiar nie moze by¢
poprzedzony wysitkiem, zjedzeniem positku lub wypaleniem papierosa

* przed zatozeniem mankietu uwolnij ramie z krepujgcej odziezy

¢ mankiet w czasie pomiaru powinien znajdowac sie na poziomie serca

* mierzci$nieniew pozycji nieruchomej, nie rozmawiajw czasie trwania
pomiaru

* regularny pomiar cisnienia pomoze Ci oceni¢ skutecznos¢ przyjmowanych
lekéw obnizajgcych cisnienie, jezeli poczujesz sie gorzej skontroluj swoje
ci$nienie, pomoze Ci to ustali¢ czy wysokie lub niskie cisnienie ma zwigzek
z Twoim samopoczuciem

e domowy pomiar ci$nienia jest pomocny w rozpoznaniu tzw: nadcisnienia
biatego fartucha — czyli podwyzszenie ci$nienia zwigzane ze stresem,
w zwigzku z wizytg u lekarza, pomiar jest wtedy znacznie wyzszy,
w przeciwienstwie do pomiaréw wykonywanych samodzielniew domu

Jak pilnowa¢ pomiarow?
Dobrym sposobem jest zatozenie notesu z wynikami codziennego pomiaru
ci$nienia (sama zobaczysz swoje postepy, alei pomozesz oceni¢ je lekarzowi).
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Rola zywienia

w nadcisnieniu tetniczym — ogélne zalecenia zywieniowe
Nadcisnienie to cigzka choroba, na ktérej rozwdj wptyw maja dietai tryb zycia.
Co robi¢, aby zapobiegac¢ nadcisnieniui jak nie dopusci¢ do pogorszenia sie
stanu zdrowia, gdy juz mamy problem z tg dolegliwoscig?

Prawidtowy sposéb odzywiania to jeden z najwazniejszych czynnikéw, ktore
moga ochronic¢ cztowieka przed rozwojem nadcisnienia tetniczego. To takze
jedna z najbardziej skutecznych metod leczenia tej choroby. Wazne jest, aby
dieta skiadata si¢ z duzej ilosci warzyw, owocow, ttustych ryb morskich,
produktow zbozowych oraz orzechéw i nasion. Ponadto jak wykazano

w licznych badaniach naukowych, aby obnizy¢ cisnienie krwi nalezy zwigkszy¢
spozycie pokarmow bogatych w potas, a ograniczy¢ te z wysokg zawartoscig
sodu

Gtéwne zasady diety majacej na celu obnizenie cisnienia tetniczego krwi, to:

* W przypadku istnienia nadwagi lub otytosci konieczna dieta
niskokaloryczna (1000-1500 kcal). Nie moze ona polega¢ jednak na byle
jakim ograniczeniu pokarmow. Musi byc¢ to dieta dobrze zbilansowana.

» Ograniczy¢ spozycie tluszczéw, zwlaszcza nasyconych, czyli
pochodzacych z produktéw zwierzecych. Zatem nie nalezy umieszczac
w jadtospisie tlustych migs (baranina, wotowina, stonina, boczek,
karkéwka itp.), masta, tlustej $mietany, tlustych soséw, majonezow,
przetworéw miesnych typu kietbasy, kaszanki, paréwki czy pasztety.

» Jedz wiecejowocow i warzyw, takich jak: seler, zielona satata, szparagi,
biata kapusta, rzodkiewki, fasolka szparagowa, brukselka, ogorek, szpinak,
kabaczki, brokuty, rzepa, cebula, arbuz, gruszka, jabtko.

* Weglowodany powinny zapewnia¢ 50-60% energiiz diety. Zwigkszenie
podazy weglowodandw potgczone ze zmniejszeniem podazy ttuszczow
skutkuje obnizeniem cisnienia tetniczego krwi. Kwestig tg nalezy ustali¢ ze
specjalistg. Zamiast cukrow prostych (stodycze, owoce) nalezy
przyjmowac cukry ztozone (petnoziarniste produkty zbozowe).

» Dieta powinna by¢ niskobiatkowa, poniewaz produkty metabolizmu biatka
mogg obcigza¢i uszkadzac nerki.

» Konieczne jest wylgczenie z diety produktéw podnoszacych cisnienie
krwi takich jak kawa, mocna herbata oraz alkohol.

o Zaleca sie pokarmy fatwostrawne.

+ Jako techniki kulinarne poleca sie gotowanie, pieczenie w folii, pieczenie
w pergaminie lub duszenie — dzieki tym technikom
positki nie zalegajg dtugo w Zotadku.
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» Konieczne jest obnizenie do minimum spozycia soli kuchennej, najlepiej
sol spozywac ok. 3 g dziennie.

* S0l sodowg mozna zastgpic jej potasowymi substytutami, jednak sprawe
tg nalezy indywidualnie skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem,
szczegodlniew przypadku stosowania farmakoterapii.

¢ Sélmozna zastagpi¢ innymi przyprawami, takimi jak czosnek, majeranek
czy bazylia, ktore urozmaica smak dan.

¢ Poleca sie zwiekszenie podazy witamin, szczegdlnie witamin
o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych, czyli witaminy C, Ei A. Zwieksz
w diecie ilos¢ produktow zawierajgcych witamine C, np.: pomidory,
papryka, koper, dzika réza, agrest, truskawki, maliny, morele, kiwi, czarne
porzeczki, pomarancze.

* Nalezy wystrzegac sie produktoéw bogatychw sodi sél kuchenna, takich
jak stone paluszki, chipsy, orzeszki solone, chrupki, krakersy, wedliny
gotowe, produkty marynowane, kiszone, konserwy, produkty typu fast-
food, zapiekanki oraz pizza.

*  Powinnismy pamietac o przyjmowaniu produktéw bogatychw potas,
ktory jako antagonista sodu pomaga obniza¢ cisnienie, a dodatkowo moze
by¢ tracony podczas farmakoterapii przeciw-nadcisnieniowej. Produkty
bogate w potas to: zielone warzywa lisciaste (natka pietruszki, brukselka),
pomidory, ziemniaki, warzywa stragczkowe (groch, fasola, soja) oraz owoce
(banany, brzoskwinie, czarne porzeczki, morele, winogrona).

* Znaczne ilosci potasu zawarte sa takze w otrebach pszennych, ktore
takze nalezy wigczy¢ do diety.

» Zaleca sie takze spozycie orzechow wtoskich, winogroni grapefruitéw,
ktére majg dziatanie przeciwmiazdzycowe.

* Powinno sie spozywac 5 — 6 niewielkich positkow dziennie, o statych
porach.

* Koniecznaw diecie jest odpowiedniailos¢ ptyndéw - 1,5-2,5 litra na dzien.
Wskazane sa: niegazowana woda mineralna, $wiezo wyciskane soki
owocowe i warzywne, sfabo parzona herbata, herbata zielona.

Dieta ubogosodowa - ogranicz sod!

Séd poprzez wigzanie wody ma wtasciwosci hypertensyjne. Nadmiar sodu

w organizmie prowadzi do zatrzymywania wody, wzrostu objetosci krwi
krazaceji powstania nadcisnienia. Dlatego nadcisnieniowcom zaleca sie
ograniczenie ilosci spozywanej soli do 3-6g/dobe. Gtéwnym pokarmowym
zrédtem sodu jest sél kuchenna (NaCl). Przecietnie stosujemy dziennie, az do
20 gsodu. W drugiej kolejnosci po soli kuchennej, za dostarczanie sodu

w diecie odpowiadajg produkty naturalnie bogate w ten pierwiastek oraz
wzbogacane w niego podczas obrobki techniczneji konserwaciji.
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Zalecenia w diecie niskosodowej

Najlepiej jest nie soli¢ potraw jeszcze w trakcie gotowania, a dopiero
ewentualnie dosala¢ w razie potrzeby przed jedzeniem.

Nalezy koniecznie zrezygnowac ze stosowania soli kuchennej.

Z powodzeniem mozna jg zastgpic¢ swiezymi lub suszonymi ziotami, np.:
bazylig, tymiankiem, estragonem, koperkiem, zielong pietruszka,
majerankiem. Niektore, z tych warzyw jak np. czosnek, takze moga
spetniac role przypraw, a jednoczes$nie posiadajg wiasciwosci obnizajgce
cisnienie krwi.

Powinnismy unika¢ produktow wysoko przetworzonych, takich jak gotowe
potrawy, sosy, zupy w proszku, ktore ze wzgledu na wysoki stopien
obroébkii ilos¢ konserwantow zostaty wzbogacone w dodatkowsa ilo$¢
soli.

Nalezy unikac¢ pokarmow zawierajgcych duzo sodu: sledzi, wysoko
przetworzonych wedlini konserw migsnych, seréw zéttych, topionych

i typu Feta, wedzonego miesai ryb, produktow marynowanych

i konserwowych, fast food'éw, stonego pieczywa, chipsow, krakersoéw,
stonych przekasek typu paluszkéw.

Starszym osobom moze by¢ bardzo ciezko zrezygnowac z catozyciowego
przyzwyczajenia. w aptekach moga znalez¢ substytut soli kuchennej

w postaci soli sodowo-potasowe;j. Nie jest to jednak produkt dla kazdego.
Potas w nadmiarze jest szkodliwy, szczegdlnie dla pacjentow

z chorobami towarzyszacymi, takimi jak: cukrzyca, czy choroby nerek.
Bardzo wazne jest wczesne, profilaktyczne odzwyczajanie od soli juz
matych dzieci. Wiele ogélnoswiatowych badan potwierdzito, ze nasze
powszechne uzywanie soli jest kwestig przyzwyczajenia, a nie wyboru
opartego na smaku. Dzieci, ktore nie znajg smaku solonych potraw, sg tak
samo zadowolone ze smaku potraw niesolonych. Zwyczaju solenia ucza
sie jednak od rodzicow.
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PRODUKTY

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY ZALECANE

w UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY  Pieczywo pszenne o niskiej Inne pieczywo o niskiej zawartosci  Rogaliki francuskie (croissant).

/BOZOWE zawartosci sodu, czerstwe. sodu. Pieczywo mocno solone, pieczywo
Maka pszenna, drobne kasze: Maka krupczatka, maka sojowa, cukiernicze z dodatkiem proszku
manna, kukurydziana, krakowska, ~ drobne makarony oraz pozostate  do pieczenia.
jeczmienna famana, gryczana kasze przecierane. Grube nieprzecierane kasze, grube
tamana, ryz ptatki owsiane. makarony, ptatki kukurydziane,

wieksze ilosci produktow z maki
razowej.

NABIAt Mleko chude, sery chude np. Serki twarogowe pétttuste. Sery z6tte i topione, tuste
chudy twardg, jogurt chudy, kefir twarogi, mleko skondensowane
chudy, biatka jaj.

IUPY Zupy warzywne. Chude wywary Lupy zageszczone.
migsne. Zupy zaprawiane Smietang.

RYBY Ryby chude: dorsz, kergulena, Ryby smazone na Thuste ryby wedzone i z konserwy
ptastuga, morszczuk, mintaj. wiasciwym oleju. np. makrela (dopuszcza sig mate

ilosci)

MIESO Indyki, kurczaki, cielecina. krdliki, ~Jagnigcina, chuda wieprzowina Mieso z widocznym thuszezem,
dziczyzna, chuda wotowina, (poledwica, schab). kaczki, gesi, kiethasy, salami,

Do kanapek chude gotowane lub pasztety migsne i inne.
pieczone migso (cielecina,

wotowina, indyk), galaretka

7 kurczat.

TRUSZCZE Oleje zawierajace kwasy Masto. Smalec. Stonina. t6j.
wielonienasycone np. Thuszcz spod pieczeni. Margaryny
stonecznikowy, kukurydziany, twarde. Olej palmowy.
sojowy. Oleje zawierajace kwasy
jednonienasycone np. rzepakowy
i oliwa z oliwek. Margaryny
migkkie z tych olejow. Margaryny
0 zmniejszonej zawartosci thuszczu.

OWOCE, Warzywa $wieze i mrozone (poza  Przy dobrej tolerancji: brokuty, Warzywa kiszone, solone

WARZYWA  wymienionymi obok). baktazany, cukinia, kabaczek, i konserwowane.

Owoce $wieze i suszone. kalafior, mfoda kalarepka, kapusta  Potrawy warzywne odgrzewane,
Owoce konserwowane whoska, fasolka szparagowa oraz  smazone lub pieczone
(niestodzong). w matych ilosciach straczkowe. 7 tluszczem.

Stodkie przetwory owocowe.

StODYCZE Mi6d, cukier, niskostodzone dzemy  Czekolada, czekoladki, chatwa,
(w ograniczonych ilo$ciach). ciasta i ciasteczka przemystowo

wytwarzane z dodatkiem proszku
do pieczenia.

NAPOJE Herbatki ziotowe, owocowe, soki Mocna kawa, mocna herbata,
warzywne, woda mineralna mocne kakao, napoje alkoholowe,
niegazowana niskosodowa (do Napoje gazowane.
100mg sodu na litr), kawa
hozowa, staba herbata, staba
kawa naturalna.

PRZYPRAWY  Przyprawy fagodne w smaku: Niewielkie ilosci cebuli, ziela Sdl, pieprz naturalny, ocet ,

wanilia, cynamon, szafran,
gozdziki, sok z cytryny, nasiona
kminku, czarnuszki, liscie
pietruszki, selera, lubczyku,
estragonu, szatwii, majeranku,
lebiodki.

angielskiego, lisci laurowych,
czosnku.

musztarda, keczup, gorczyca,
ostra papryka, magii, kostki
rosotowe, sos Sojowy, zupy

w proszku, wszystkie marynaty.
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Gdy temperatura powietrza spada, potrzebujemy wiekszej dawki energii.
Zamiast jednak zwigkszac liczbe dostarczanych kalorii, lepiej siegng¢ po
potrawy rozgrzewajgce organizm. Jakie powinno by¢ nasze jesienne menu?
Sprawdzmy!

Lekkostrawniei réznorodnie:

To co jemy musi by¢ zgodne z naszym indywidualnym zapotrzebowaniem,
zaleznym m.in. od wieku, pfci, wykonywanej pracy. Powinno réwniez wspétgrac¢
z porg roku. Kiedy robi sie chfodno, nasz organizm potrzebuje wiecej energii.
Krotsze dni wptywajg niekorzystnie na nastroj, powoduja stres, ato z kolei
prowadzi do osfabienia. Jesienna dieta powinna przede wszystkim rozgrzewac¢
organizm. Nie chodzi jednak o to, by przyrzadza¢ potrawy bardziej kaloryczne
lub jes¢ wiecej, bo to moze skutkowaé dodatkowymi kilogramami. Menu

w tym czasie powinno by¢ lekkostrawne, a przy tym bogate w sktadniki
odzywcze i urozmaicone réznorodnymi dodatkami, ktore korzystnie wptyng
naorganizmi nasze samopoczucie.

Menu na chtodne jesienne dni:

Jesienig nalezy zadba¢ nie tylko o to, by ogrzac sie od zewnatrz, ale réwniez od
wewnatrz. Wazne jest, by dzien zaczaé od pozywnego $niadania. Zapewni ono
energie na caty dzien. w ciagu dnia rozgrza¢ organizm mogg gorace napoje,
do ktérych, zamiast cukru, dodajmy znany z wtasciwosci rozgrzewajgcych

i bakteriobojczych miéd. Swietnie sprawdza sie réwniez zupy, ktore warto —
jak wszystkie inne dania jesienig — urozmaicic takimi dodatkami jak imbir,
cynamon, czosnek czy gozdziki. Nie tylko wzbogacg smak, ale korzystnie
wptyna na nasze zdrowie. Dieta powinna by¢ bogataw witaminy, ktérych
zroédtem mogg by¢ sezonowe warzywa. Gdy nie mamy dostepu do swiezych,
warto siegng¢ po mrozonki, poniewaz majg takie same wartosci odzywcze.

W diecie jesiennej nie moze zabrakngc¢ warzyw, wybierz
sobie ktéres z ponizszychi spozywajje kazdego dnia
przynajmniej 3 razy dziennie:

WSsréd polskich roslin, w okresie jesiennym powinny pojawic sie:

baktazan dynia ogorek czarna rzodkiew
bocwina kalafior papryka seler

brokuty kalarepa pasternak szczaw
brukselka kapusta pietruszka szpinak

buraki karczochy por ziemniaki
cukinia kukurydza roszponka

cykoria marchewka rukola
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I Sniadanie

ok. 350 kcal
» 2 kromki pieczywa razowego
petnoziarnistego (80 g)

* margaryna miekka roslinna2 g

* 2cienkie plasterki schabu
pieczonego (40 g)

« 2listkisataty (10 g)

¢ 2 oliwki zielone pokrojone na

plasterki
» 2 plasterki papryki czerwonej (20 g)
e koperek

¢ herbatabez cukru

Il Sniadanie
ok. 170 kcal

Twarozek z cebulkgi jogurtem
naturalnym, 1 kromka pieczywa
zytniego.

Y4 kostki chudego twarogu rozgniesc widelcem,
dodac posiekanq cebulke, 1 tyzke jogurtu
naturalnego, sl i ulubione ziota. Wszystko razem
zmieszac
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Pieczony
schab

Wedlina domowa

Skfadniki

* 800 g schabu bez kosci
o 2tyzkioliwy

» cebula

* lyzka majeranku
e sol, pieprz

Przygotowanie:

Schab optucz, oprdsz solg, pieprzem

i majerankiem, natrzyj oliwg. Jesli
mamy czas - odstawic do lodéwki na
kilka godzin albo catq noc, ale nie jest to
konieczne.

Nastaw piekarnik na 170 stopni. Cebule
obierz i pokréj na ésemki, wytéz do
brytfanki.

Schab przetéz do brytfanki z cebulg,
piecz 11 1/2 godziny, podlewajqc sosem
Z pieczenia mniej wiecej co 20 minut.
Tak przygotowany, wystudzony schab
bedzie stuzyt zamiast wedliny na
pieczywo.



Obiad
ok. 480 kcal

Kotleciki mielone z piersi
z ryzem i satatkq

Porcja to kotlet 90 g, ryz brgzowy (80 g suchego produktu) + satatka
Sktadniki na 5 porcji kotlecikow:

Skiadniki: Dodatkowo: Sos winegret:
pieré z kurczaka 400 g rzodkiewka sol ;.)rowansal.ské
. satata lodowa 1tyzka dobrej oliwy
peczek szczypiorku . s .
) ogorek swiezy z oliwek
sol prowansalska do . . . .
smaku peczek szczypiorku pieprz biaty mielony
. . . sok z cytryny 2 tyzki
Z,IEZ;:Z biaty mielony do woda 4 yzki
Y miéd pottyzeczki
PRZYGOTOWANIE
mykonanie kotletow:

Piers z kurczaka myjemy i osuszamy. Mielimy piers i dodajemy do niej s6l i pieprz. Szczypiorek

myjemy i kroimy drobno, dodajemy do zmielonej piersi, mieszamy. Papier do pieczenia

tniemy w kwadraty i na nich uktadamy kotleciki z piersi. Przykrywamy drugim kwadratem

papieru i smazymy na suchej patelni z obu stron na rumiany kolor.

Wykonanie satatki:

Satate lodowq myjemy i osuszamy, rwiemy na mniejsze kawatki. Szczypiorek myjemy

i kroimy drobno. Rzodkiewke myjemy i kroimy drobno. Ogdrek obieramy ze skdrki i kroimy

w kostke lub plasterki. Sktadniki tqgczymy ze sobg, polewamy sosem winegret.

Wykonanie sosu winegret:

Do szklanki wlewamy wode i dodajemy sol i pieprz oraz miéd mieszamy do rozpuszczenia.

Dodajemy sok z cytryny i mieszamy. Na koricu dodajemy oliwe z oliwek, mieszamy
u)o/ewamy satatke przed podaniem. Catos¢ podana z ryzem obiecujgco wyglgda /’smakuje.J
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Podwieczorek

ok. 150 kcal
Kanapka

¢ 1kromka pieczywa zytniego 40 g
¢ 1 plaster chudego twarogu 30g
e 2plastry pomidora40g

Kolacja
ok. 350 kcal

* 1kromka pieczywa razowego 40 g

Satatka Z rybg

o Gars¢ sataty

¢ 50 g pokrojonej upieczonej ryby lub
kurczaka pokrojonegow paski
(moze by¢ grillowany na grilu
elektrycznym lub patelni)

¢ 1ogorekkiszony 65g

¢ 1jajkonatwardo50g

e 2 plastry cebuli

PRZYGOTOWANIE

Sos vinegrete

1 tyzka oleju rzepakowego, 1 tyzka octu

balsamicznego lub soku z cytryny, 1/2
fyzeczki miodu, sol.

L _

Fasola

Ma takze udowodniony wptyw na
zmniejszanie cisnienia tetniczego. Zawiera
ona bardzo korzystny stosunek btonnika
do biatek w swoim sktadzie. To potqczenie
niezwykle skutecznie redukuje poziom
cukru i obniza poziom cholesterolu. Fasola
zawiera takze duzq ilos¢ kwasu foliowego,
ktory obniza cisnienie krwi poprzez
rozluZznienie Scian naczyr krwionosnych

i poprawe przeptywu krwi.

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu



I Sniadanie
ok. 350 kcal

» 2 kromki pieczywa razowego (90 g)

* margaryna migkka roslinna2 g

e 2 plastry poledwicy pieczonej ok. 40 g
¢ 4 plastry pomidora80g

¢ herbatabez cukru

Il Sniadanie

ok 160 kcal

1 kromka pieczywa zytniego
¢ 1jajkonatwardo 50g
e 2plasterkiogorka5g

lis¢ sataty 5 g

Oblad
porcja ok. 550 kcal

Dorsz w sosie koperkowym
Sktadniki (na 2 porcje)

e cebula60g

. . ; L
oliwa z oliwek 2 tyzki B VEOTOWAN

e 2 ﬁIet)I/( T( dorsl,(za bez skéry 300 g mrsz w sosie koperkowym
e peczek koperku oV . .
+ 80 mljogurtu naturalnego Posiekaj cebulke. Rozgrzej na patelni

odrobine oliwy, wrzuc¢ cebule i smaz
przez chwile. Na patelni z cebulq potéz
filety, dodaj s6l. Dus pod przykryciem

e sOl, pieprz
* ryzbrgzowy 50 g (V= woreczka)
« safatkaz 2 marchewek (90 g), : pod 4
z odrobing chrzanu, 1 tyzeczka oliwy, okoto 10 m/nut POS/gkaj koperek. K/eqy
ryba bedzie juz prawie gotowa, dodaj

ki 1tyzeczk
sokiemz cytryny (1tyzeczka) koperek, pieprz i jogurt. Dus 2-3 minuty.

Ryby morskie

tj. fosos, turiczyk, makrela, dorsz, pstrqg, halibut, sledzie

i sardynki, sq bogate w kwasy omega-3, czyli niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktérych organizm sam nie
syntetyzuje. Majq one dziatanie rozrzedzajqce krew, dzieki
czemu zapobiegajq tworzeniu sie zakrzepdw w zytach

i tetnicach. Tym samym obnizajq cisnienie krwi i zapobiegajq
zawatom i udarom. Zaleca sie spozywanie minimum dwadch
100 g porcji na tydzier.
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Podwieczorek
ok. 150 kcal

¢ Twarozek zpomidoremi jogurtem:
¢ Y2 kostki chudego twarogu rozgnies¢ widelcem, doda¢ do twarogu
1 $redniego pokrojonego pomidora 170 gi tyzke jogurtu, posolic.

L]
Kolacja
ok. 300 kcal
» Satatka + Y2 kromki pieczywa zytniego 20 g
Safatka Sos do satatki:
¢ 2jajkanatwardo 100g 2 tyzki jogurt naturalnego, 1 zgbek
» Garsc sataty lub m_ixu sa{aF czosnku przecisniety przez praske,
+ Troszke czerwonej cebulki troszke soku z cytryny, posiekany
pokroic koperek, sél, pieprz.

e 1tyzka prazonych nasion
tuskanych stonecznika (uprazyc
na suchej patelni)

e 2 ogorki konserwowel30g

Mniszek lekarski

Roslina ta dziata jak naturalny diuretyk —
uwalnia nadmiar sodu z komdrek, ktory
podwyzsza cisnienie krwi i jednoczesnie nie
wyptukuje potasu. Mniszek lekarski zawiera
takze magnez, ktéry ma wplyw na
rozszerzanie naczyn krwionosnych i lepsze
krgzenie krwi. Mozna go spozywac w postaci
satatek lub naparu.

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu | 12



| Sniadanie
ok. 350 kcal

¢ Kromka pieczywa zytniego 40 g

Jajecznica z 2 jajek bez ttuszczu na dobrej patelni teflonowe;j

e 1s$rednipomidor170g
¢ 1szklanka kefiru250g

Il Sniadanie

ok. 210 kcal

¢ 1jogurt naturalny maty 120 g
e 13redniejabtko 180 g

e 2orzechy wioskie 8 g

Obiad
ok. 500 kcal

Piers z indyka w jogurtowej
marynacie

e +1/3 woreczka kaszy peczak (35 g suchego produktu) + Suréwka
z marchewki. (2 $rednie marchewki 90 g, skropi¢ troszke sokiem
z cytrynyi V2tyzeczkioleju rzepakowego, przyprawi¢ tak jak lubisz, doda¢
odrobine chrzanu do surdéwki)

Przepis na indyka PRZYGOTOWANIE

Sktadniki |?'ers’z indyka —|

Piers z indyka pokréj w plastry o

: grubosci 5 mm. Rozdrobniony

: . . : czosnek potqcz z jogurtem, oliwg,

e 1 +yzka_ oliwy lub oleju rzepakowego sokiem z cytryny i przyprawami. Tak
c 2 zq_bl‘ﬂ czosnku przygotowanq marynatq zalej

+ 2lyzkisokuz cytryny mieso i odstaw do lodéwki na kilka

» gatka muszkatotowa, imbir, pieprz godzin. Zamarynowane mieso smaz
na patelni grillowej lub na grillu,
uprzednio smarujqc je jeszcze raz
marynatq. Dus na matym ogniu
okoto godziny. Papryki optucz,
przekréj na pdt, oczysc z pestek,
pokréj w duzq kostke.. Dolej szklanke
wody do miesa w potowie duszenia.

piers z indyka 150 g
jogurt naturalny 100 g
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Podwieczorek

ok. 155 kcal

* 13rednipomidor 180 g

* 1 szklanka maslanki 250 g
* 1lorzechwitoski4g

Kolacja
ok. 300 kcal

¢ 1kromka pieczywa zytniego petnoziarnistego (40 g)

» safatka grecka (200 g)

e herbatabez cukru B RVEOTOWAN
Przepis na safatke grecka Efatka grecka T

Satate porwac na kawatki.

Sktadniki Pomidor, ogdrki, cebule, pokroic¢
« garéc zielonej sataty lub mixu satat (80 g) w kostke. Fete pokroic w duzq
« 4 oliwkiczarne (12g) kostke. Wszystko wrzuci¢ do

miski dodac oliwki. Nastepnie

« 1pomidor (170 g) ) .
dodac sos i wymieszac.

e 2 o0gorkigruntowe (70 g)
* . matego opakowania sera feta light (30 g)
e Vaposiekanej cebulki (20 g)

Sos

e 1ltyzka oleju rzepakowego,
e 1liyzkasokuz cytryny, sol.

Oliwki

mimo, Ze sq bogatym Zrédtem kwasow
ttuszczowych to produkt niskokaloryczny. 25 g
czyli 10 oliwek to zaledwie 37 kcal. w takiej pordji
otrzymujemy caty pakiet odzywczych sktadnikow.
Przede wszystkim kwas oleinowy, ktéry zmniejsza
aktywnos¢ genu odpowiadajgcego za
wystepowanie raka piersi oraz chroni serce

i naczynia zmniejszajqc ryzyko chordb krqzenia.
Do tego oliwki bogate sq w witaminy z grupy B
wazne dla dobrej kondydji skdry, uktadu
nerwowego i przemiany materii oraz
prowitaminy A, witaminy Ci E - czyli catego
pakietu ochronnego przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Oliwki zawierajq tez cenne mineraty
fosfor, potas, zelazo i miedZ i sporo bfonnika.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Owsianka

* 2 szklanki mleka 1,5% 370g

* 4tyzki ptatkdw owsianych 40 g

¢ 1mandarynka

e ptatki zala¢ mlekiem i odczekac chwile zeby speczniaty

Il Sniadanie
ok. 150 kcal PRZYGOTOWANIE

*© lkiwi70g . . Pieczona piers z kurczaka
¢ 1 szklanka maslanki 250 g .
w musztardzie

o bi a d Do matej miseczki wlac olive
z oliwek, dodac sél, pieprz, papryke,
ok. 450 kcal doda¢ musztarde rosyjskq, wszystko

razem wymieszac, w marynacie

PieCZO na pie ré obtoczyc¢ piers z kurczaka,

pozostawic na okofo 30 min

Z kU I'CZO ka w chfodnym miejscu.

Zamarynowangq piers z kurczaka

o
W mu szta rd zZie pieczemy w folji aluminiowej okoto

swk biatei k t 15 min . Piers usmazyc bez dodatku
zsurowkgz Dbiaie] kapusty ttuszczu na patelni do grillowania

+ %4 szklanki najlepiej kaszy gryczanej (takiej karbowanej) lub upiec
¢ 100 gmigsaz piersikurczaka u naczyniu zaroodpornym.
e 1tyzeczkaoliwy z oliwek

e sol, pieprz, ulubione ziota, mozna dodac curry

e 1tyzka musztardy rosyjskiej

Suréwka z biatej kapusty
i marchewki na ostro:

«  1/4 biatej kapusty PRZYGOTOWANIE

* 1/2 marchewki Euréwkaz biatej kapusty T
° kop.erek . . Kapuste drobno posiekac, marchew

e 1 fryze.czka oliwy z oliwek zetrze¢ na tarce, dodac pokrojony

* sOl, pieprz koperek, wymieszac wszystko razem

* szczyptacukru w misce, przyprawic solq, pieprzem,

e sokz 1/2cytryny cukrem, sokiem z cytryny, chill

e szczypta chilli czosnkiem, oliwg z oliwek,

* zgbek czosnku pozostawic na kilkanascie minut,

aby suréwka przeszta smakiem.
w razie potrzeby doprawic.
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Podwieczorek

ok. 200 kcal

Kanapka

* 1kromka pieczywa zytniego 40 g
¢ margaryna migkka roslinna 2 g

¢ 1 plaster szynki drobiowej

o lis¢ sataty

Dodatkowo: 1 orzech wioski 4 g

Kolacja

ok. 350 kcal

Porcja warzyw na patelnie

* porcjawarzyw na patelnie 300 g
smazy¢ na dobrej patelni tylko na 1
tyzce oleju

e potpiersiz kurczaka 100 g grillowac
na patelni. Piers smazy¢ zawinietg
w papier do wypiekéw. Piers
pokroi¢ i doda¢ do warzyw.

¢ szklanka wody mineralnej
niegazowanej

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu

Piers z kurczaka
bez skory

Jjest jednym z najzdrowszych mies
dostepnych w naszych sklepach.
Doskonale sprawdza sie grillowana,
smazona, pieczona czy faszerowana.
Zawiera stosunkowo duzo
petnowartosciowego biatka, bo az
prawie 22 g na 100 g. Jest to biatko
dostarczajqce niezbednych dla
organizmu aminokwasdw. Takze tych
aminokwasdw egzogennych, ktérych
organizm nie jest w stanie sam
wyprodukowac. Piers z kurczaka
dostarcza witaminy z grupy B, ale
réwniez witamine A i C. Jest
doskonatym Zrédfem cynku, potasu,
magnezu i fosforu.



I Sniadanie
ok. 390 kcal

Satatka twarogowa:

¢ 1 opakowanie serka twarogowego 200 g
¢ 13$rednipomidor 180 g,

* posiekana natka pietruszki

* 1tyzka nasion stonecznika prazonych na suchej patelni
Sktadniki potaczy¢ ze sobgw salaterce.

Safatke zjes¢ z 1 kromka zytniego pieczywa 40 g.

Il $niadanie

ok. 230 kcal

e 13redniejabtko 180 g

e 1jogurt naturalny maty120 g
e 2orzechy wioskie 12 g

Obiad
ok. 400 kcal

°
Zupa jarzynowa
2 talerze zupy jarzynowej (natozyé
sobie warzywa do talerza)+ 2 kromki
pieczywa razowego 80 g

Sktadniki na zupe

* 1 maly kalafior 700 g

e 4 3$rednie marchewki

e 1/4selera

e 1pietruszka

e 3 ziemniaki

e 200 gfasolki szparagowej
(moze by¢ mrozona)

¢ 150 g groszku cukrowego
(moze by¢ mrozony)

e 1skrzydetko z kurczaka

e 2lwody

e pieprz, sél do smaku

* sokz 1/2cytryny

Seler

wykazuje szereg wiasciwosci
zdrowotnych. Warzywo to zawiera
cenne substancje, ktére wptywajq na
sciany tetnic, rozluzniajqc je i w efekcie
obnizajqc cisnienie krwi. Zaleca sie
zjadanie okofo 4 todyg dziennie w celu
uzyskania najlepszego efektu.

PRZYGOTOWANIE

Gpa jarzynowa —|

Skrzydetko zalac¢ zimng wodq

i gotowac 20 minut. w tym czasie
wszystkie jarzyny optuka¢, obrac

i pokroi¢: marchewke i pietruszke
w plasterki, ziemniaki i selera

w grubszq kostke. Fasolke na
potowe, kalafior podzieli¢ na
rézyczki. Do miesnego wywaru
dodac marchewke i ziemniaki -
gotowac 5 minut, nastepnie
pietruszke seler i kalafior. Gotowac
razem okoto 15 minut, przyprawic¢
solq i pieprzem. Dodac groszek,
fasolke szparagowq - gotowac
kolejne 5 minut. Przyprawi¢ do
smaku i podawac. Mozna dodac
przegotowanej wody jezeli bedzie za

| e “
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Podwieczorek
ok.120 kcal

Warzywa wyjete z zupy:

¢ Kalafior 350g
Dodatkowo: Maslanka % szklanki 200 g

Kolacja

ok. 350 kcal
Satatka +1 kromka pieczywa zytniego 40 g

Przepis na satatke
» safata mastowa 100 g, PRZYGOTOWANIE

e 4rzodkiewki 60 g, Es T

e cebulka20g o .
o ! Vs tyzeczki musztardy 3 g, 1 fyzeczka
© 3 ogc?rkl malosolne 10 59 . oleju rzepakowego 5 g, 1 tyzeczka
* twardg chudy pokroi¢ na kostkiok. 60g, | |, dy, pétlyzeczki miodu
» koperek posiekany, '

¢ paprykaczerwona 60g

Warzywai twaréog odpowiednio pokroié,
polaé¢ sosem, wymieszac.

Soja

(niemodyfikowana genetycznie) - pot
szklanki prazonych ziaren spozywane
codziennie przez ok. 8 tygodni obniza
cisnienie.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

» 2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego (80 g)
e pastaz twarogu chudego - 3 tyzki czubate (80 g)

¢ dodatkowo: Y2 $redniego jabtka 90 g
¢ herbatabez cukru

Przepis na paste z twarogu chudego
Sktadniki:

PRZYGOTOWANIE

* twardg chudy (70

. 1V\éaég?eck ('; Syg)( 9 I_P%utaz twarogu chudego _l

. szczypiorek (10 g) Warzywa pokroic, ser rozgnies¢

- Jogurtnaturay 2% sz
1tyzka (25 g), . o

e 3rzodkiewki (45 g) Iﬁg urt.rzyprawic. J

» cebula(10g)

e zabek czosnku

e natka pietruszki (3 g)

pieprz, szczypta soli

Il Sniadanie

ok.150 kcal

¢ 13dredniejabtko 180 g

¢ 1jogurt naturalny maty 150 g
¢ szklanka wody niegazowanej

SokiZ aroni
i czarnej porzeczki

pot szklanki wypijane 2 razy dziennie
przez diuzszy czas moze znacznie
obnizyc¢ zbyt wysokie cisnienie.
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Obiad
ok 500 kcal

Plers z kurczaka

piers$ z kurczaka (200 g)

» suréwka z buraczkéw (150 gj

» kaszagryczana1/3 woreczka (35 g
suchego produktu)

* szklanka wody niegazowanej

Suréwka z buraka
Sktadniki

e pdt buraka (60 g)

» pdtmatego jabtka (40 g)

* 1iyzeczkachrzanu (4 g)

» jogurt naturalny 1 tyzka (25 g)
e sOl, pieprz

Podwieczorek
ok. 150 kcal

e Y2 kromki pieczywa zytniego 20
¢ Y2pomidora90g
e $ledzrolmops50g

Kolacja
ok. 350 kcal

Kanapk|
2 kromki chleba zytniego
petnoziarnistego (80 g)

* margaryna miekka (2,5g)

e 4 plastry poledwicy sopockiej (60 g)

* 1 pomidor pokrojony (170 g)

e 2liscie sataty lub cykorii

» odrobine cebuli (15 g)

e koperek (3 g)

¢ herbata owocowa bez cukru

PRZYGOTOWANIE

Piers z kurczaka T
zawing¢ w papier do pieczenia i tak
usmazyc na patelni. bez dodatku
ttuszczu

L _

PRZYGOTOWANIE

Ruréwka z jburaka T

Buraka gotujemy, po ostudzeniu
obieramy i scieramy na tarce.
Wlewamy jogurt i chrzan. Mieszamy,
doprawiamy do smaku solg

i pieprzem

Burak

ma bardzo mato kalorii - tylko 38
kcal w 100 g produktu. Jest za to
bogaty w witaminy i mineraty.
Korzeri buraka zawiera witaminy C,
B1, kwas foliowy, witamine A oraz
beta-karoten. Znajdziemy w nim
réwniez bardzo duzo réznych
sktadnikow mineralnych, m.in.
Zelazo, wapri, potas, mangan,
magnez, miedz, fluor oraz sdd.

awiera-rowniezdwa-rzadko
awlera-rowniez- awa-rzaat

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu

wystepujqce sktadniki: rubid i c4z. 20



| Sniadanie

ok. 350 kcal
* 1% kromkichleba zytniego petnoziarnistego (60 g)

pastajajeczna 2 tyzki (60 g)

1 pomidor (170 g)

posiekana natka pietruszki (3 g)
herbata bez cukru

Pastajajeczna
Sktadniki

2 jajka na twardo

1 tyzeczka majonezu light
szczypiorek

cebula

sol

Il Sniadanie
ok. 150 kcal

1 pomarancza (240 g po obraniu)
Y2 $redniego jabtka 90 g

PRZYGOTOWANIE

Jajka rozgnies¢ widelcem
w miseczce i zmieszac razem
zmajonezem, posiekanq cebulkq

i szczypiorkiem.

Banany,

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu

suszone morele

podobnie jak pomidory czy ziemniaki
zawierajq duze ilosci potasu.



Obiad
ok. 500 kcal o

Schab z warzywami | scwspoicwsseciiompon |

naturalng jarzynkq. Pieczarki

i cebule pokréj w plasterki. Do
Sktadniki naczynia (patelni) wlej odrobine
oleju, wrzuc schab i podsmaz
chwile. Dodaj kolejno pieczarki

i cebule, réwniez podsmaz.

danie jednogarnkowe przepis na 2 porcje

* 350gram schabu
* 5duzych pieczarek

*  Vacebuli Nastepnie dodaj pomidory z puszki.

* pomidory krojone z puszki lub Dus pare minut pod przykryciem. Po
kartonu tym czasie wlej ok 500 ml wodly,

+ sol pomieszaj, dopraw do smaku solg,

* pieprz pieprzem, czosnkiem i wrzuc

» czosnek 1 zgbek lub jak wolisz 2 posiekang natke pietruszki. Do

e przyprawa naturalna jarzynka gotujqcej sie potrawy dodaj ok. ¥%
przypraw tak, aby Tobie smakowato szklanki ugotowanego wczesniej

e olej2tyzki ardente makaronu (rodzaj wedfug

¢ natka pietruszki uznania np. kokardki). Dus jeszcze

« makaron (50 g suchego produktu) chwilke pod przykryciem. Przed

« woda podaniem posypujemy posiekanq

natka pietruszki. J
L]

Podwieczorek

ok. 150 kcal R

+ ' kromki pieczywa zytniego 20g B

Twarozek ’;arég rozgnies¢ widelcem, dodac’“

«  chudytwarég50g potrdjng cebulke ewentualnie

« cebulkal0g/czosnek E}S”e/‘ posypac natkq J

» posiekana natka pietruszki
» dotwarogudoda¢ 1tyzke
nasion stonecznika

Pasta z makreli

Kolacja Skiadniki:

ok. 350 k_cal o + wedzona makrela mata (120 g)

* 2 kromki chleba zytniego « czerwona cebula 1/4 sztuki (25 g)
petnoziarnistego (80 g) + chudy twardg 1 plaster (35 g)

« pastaz makreli 2 tyzki (70 g) + biatko z ugotowanego 1jaja (20 g)

» safata2liscie (10g) « sél, pieprz

¢ 1pomidor (170 g)
¢ herbata owocowa bez cukru

Makerele doktadnie obierz z osci. Potqcz z drobno posiekang cebulg, twarogiem i pokrojonym
w kosteczke biatkiem jaja. Wszystko dopraw do smaku i wymieszaj na paste.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Piatki owsiane

* 1szklankamleka 1,5% 230g
» 4tyzki ptatkdw owsianych 40 g
Ptatki zala¢ cieptym mlekiem.
Odczekac chwile, az speczniejg

¢ 13rednie jabtko180 g.

Il Sniadanie

ok.170 kcal

Kanapka
e Y2 kromki chleba zytniego (20 g)
e pastaz serabiatego

Obiad

ok. 480 kcal

Pulpety 2 sztuki (razem 180 g)

+1/3 woreczka ryzu bragzowego (35 g
suchego produktu)

Pulpety z brqzowym

ryzem

Sktadniki na 3 porcje:

* migsomielone z indyka -500g

* jajko-1

» ziota ulubione - 1 tyzka

¢ bazylia $wieza - 15 listkow

¢ przyprawa do migsa mielonego
100% naturalna - 1 tyzka

¢ czosnek - 1 $redni zgbek

* ryzbrazowy - 1 torebka

e sol, pieprz kolorowy

e lenmielony - 1tyzka

Owies

to kolejny produkt, ktory dzieki wysokiej
zawartosci magnezu i blonnika ma
wplyw na cisnienie krwi. Ponadto
substancje w nim zawarte zapobiegajq
tworzeniu sie blaszki miazdzycowej.
Ptatki owsiane mozna spozywac razem
zmlekiem ryzowym i swiezymi lub
suszonymi owocami, a takze jako

posypka do satatek i dodatek do zup.
Pasta z sera biatego
V5 kostki sera chudego (120 g)
rozgnieciona widelcem, dodac 1 tyzke

Jogurtu natura-Inego, odrobine
cebulki i posiekanego koperku.

Sktadniki wymieszac¢ w miseczce.

PRZYGOTOWANIE

Sos pomidorowy z nutg
cynamonu:

eko-kostki rosotowe - 2
koncentrat pomidorowy - 4 tyzki
maka orkiszowa chlebowa jasna -
2 tyzki

masto - 1tyzka

curry 100% naturalne - 1/2
tyzeczki

cynamon mielony - 1/2 tyzeczki
sél morska, pieprz czarny
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PRZYGOTOWANIE
Elpetyz brqzowym ryzem
Zaczynamy od ugotowania ryzu. w przypadku brgzowego musimy zwiekszy¢ nieco czas
gotowania a sam ryz i tak bedzie nieco twardszy anizeli biaty. Po ugotowaniu odstawiamy ryz
do ostygniecia. w tym czasie przyprawiamy mieso. Dodajemy do niego wszystkie przyprawy,
posiekane listki bazylii, wbijamy jako i mieszamy. Do wyrobionego miesa na koniec dodajemy
mielony len i mieszamy dokitadnie. Na koniec dodajemy ryz i ponownie wyrabiamy.
Doprawiamy do smaku solq i pieprzem. Pulpeciki formujemy najlepiej zwilzonymi w zimnej
wodzie dforimi. Gotujemy na parze 20 min. Mozna podtozy¢ papier do pieczenia/gotowania,
by mieso nie przywarto do dna parowaru / garnka.
W tym czasie mozemy ugotowac sos. Kostki bulionowe rozpuszczamy w ok 0,5 litra wrzqcej
wody. Dodajemy koncentrat pomidorowy, mieszamy doktadnie. Dodajemy rozprowadzong
w ok. 1/3 szklanki zimnej wody maki. Wlewamy cienkq struzka do sosu i zagotowujemy.
Zdejmujemy z ognia i dodajemy przyprawy. Doprawiamy do smaku solq i pieprzem.
Dodajemy masto, mieszamy doktadnie by je rozprowadzi¢. Do sosu wrzucamy pulpeciki zeby

nabraty koloru.

Podwieczorek

ok. 150 kcal
- kisiel V2 szklanki 110 g
* Y2matego jabtka90 g

Kolacja

ok. 350 kcal

» 1 kromka chleba zytniego (40 g)
+ salatkaz tunczykiem (300 g)

Przepis na saftatke z tunczyka

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki:

marzywa pokroic, wrzucic¢ T
+ garsc sataty mastowej (100 g) do miseczki, polac sosem,
e tunczykw sosie wlasnym 3 tyzki (90 g) uvym/eszac. J

 cebulka dla smaku (10 g)

e ogorek(35g)

e pomidor (170 g)

» koperek (5g)

 21yzki kukurydzy konserwowej (30 g)
» 1iyzka oleju rzepakowego (10 g)

» 1ltyzkaskokuz cytryny

* sOl, pieprz
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Owsianka

¢ 1jogurt naturalny 200 g

* midd 1tyzeczkal2g

e 2 pokruszone orzechy wtoskie 8 g
* 1kiwi 70 g pokrojone na kawatki

e 3lyzki ptatkow owsianych

Sktadniki wymieszac¢ w miseczce.

Il Sniadanie

ok. 200 kcal

Kanapka

¢ 1kromka chleba zytniego petnoziarnistego
* 1 plaster chudego twarogu (35 g)

e 2 plastry pomidora bez skoéry (40 g)

» posiekana natka pietruszki na kanapke (2 g)

dodatkowo:
* % jabtka (80 g)

Obiad
ok. 450 kcal

Gulasz z kaszq (light)

e gulasz z kaszgi schabem (300 g)
» szklanka wody niegazowanej

Sktadniki:

» schab pokrojony na kostke (150 g)

« kaszajaglana Yz szklanki po ugotowaniu (90 g)
«  olej2tyzki(20 g)

e 1cebula(100g)

» ziele angielskie

e listek laurowy

» pieczarek 6 szt. (120 g)

*  pdtmarchewki (30 g)

e 1pietruszka (60 g)

e sol, pieprz

Miod

e przyspiesza gojenie sie ran

e zmniejsza ryzyko powstania
bliznowcéw

e leczy wrzody zotqdka
(szczegdlnie nadaje sie do tego
miéd manuka pochodzqcy z
Nowej Zelandii)

*  dziata przeciwbiegunkowo

e obniza cisnienie tetnicze krwi

* hamuje procesy miazdzycowe

e leczy schorzenia wqtroby i
drég zétciowych

e jestdobry na przeziebienia,
ktopoty z gardfem

»  koi nerwy, dziata nasennie

PRZYGOTOWANIE

Kasze ugotuj wedtug przepisu

na opakowaniu. Mieso pokrdj
w matq kostke lub paski.
Obsmaz na oleju. Cebule
pokrdj w kostke, zeszklij na
oleju. Pieczarki pokrdj
w plasterki, usmaz na masle.
Przygotowane sktadniki wrzuc
do rondla. Dodaj pokrojonq
marchew, ziele angielskie
i listek laurowy. Wlej pot
szklanki wody. Gotuj do
miekkosci. Na koniec przypraw
@smaku‘ Podawaj z kaszq.

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek

ok. 200 kcal

Koktajl
e 1 szklanka mleka 1,5 % zmiksowana
z potowgq szklanki malin (mrozonka)

Kolacja
ok. 300 kcal

Safatka z pomidoréw + 1 kromka
pieczywa zytniego (60 g)

Satatka sktadniki:

e 2 3rednie pomidory 360g
e cebulad40g

e 2tyzkijogurtu30g

* natka pietruszki posiekana

e sol

Dodatkowo:

+ orzechy wioskie 8 g Jagody, truskawki | maliny
Sktadniki potgczyc ze sobq w miseczce. to owoce stynqce ze swoich zdolnosci
Wymieszac. antyoksydacyjnych. Zawierajq duzo

bfonnika, witaminy C i potasu, czyli tych
substancji, ktére mogq wptywac na
sciany naczyn krwionosnych iich
funkcjonowanie. Owoce te dziatajq
przeciwzapalnie i zapobiegajq
tworzeniu sie blaszki miazdzycowej

w tetnicach.

Pomidory,
ziemniaki, szpinak

sq bogatym Zrédtem potasu
stabilizujqcego cisnienie krwi, dlatego
tez korzystnie jest je spozywac tqcznie,
mozna tez przyrzqdzac z nich soki.
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| Sniadanie

ok. 350 kcal

4 fyzki otrebow owsianych (ok. 28 g)

siemie Iniane mielone — 1 tyzeczka (5 g)

1 szklanka mleka 1,5 % (220 g)
1 szklanka wody

1 mate jabtko (mozna je zjes¢ na surowo

lub zetrze¢ do zupy mleczneji dodac
odrobine cynamonu)

Il Sniadanie

ok. 200 kcal
Kanapka

1 kromka chleba zytniego (40 g)

2 plasterki poledwicy sopockiej (25 g)

1 pomidor bez skéry (170 g)

Dodatkowo:

Y2 jabtka90 g

Obiad
ok.450 kcal

Kociotek miesno- warzywny
Sktadniki na 2 porcje:

4 ziemniaki (340 g)

marchew 2 sztuki (90 g)

cebula 2 sztuki (170 g)

2 papryki kolorowe (200 g)

pier$ z kurczaka (200 g)

2 tyzki oleju rzepakowego
¢wiartka kapusty wtoskiej

natka pietruszki

pomidor lub pomidory z puszki
tyzka koncentratu pomidorowego
przyprawy: brgzowy cukier, sol,
Swiezo mielony pieprz, papryka
stodka, majeranek

PRZYGOTOWANIE
Zagotowac siemie Iniane (15 g)

w 200 ml wody, pod koniec
gotowania doda¢ 220 ml mleka
i otreby zagotowac.

]

PRZYGOTOWANIE

Sktadniki pokrdj w kostke, kapuste

posiekaj. Do duzego rondla na
rozgrzany ttuszcz wtoz cebule, na to
piers z kurczaka pokrojona w kostke
.Smazy kilka minut, dodajemy
reszte sktadnikow i smazymy
chwilke. Przektadam do duzego
garnka, dodaje przyprawy

i mieszam, zalewam 400 ml wody

i przykrywam, dusze do miekkosci.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

 jogurt naturalny maty (150 g)

e 1tyzka otrgb zytnich (8 g)

« orzech wioski pokruszony (4 g)
*  Yatyzeczki miodu (6 g)

Sktadniki wymieszac w kubeczku.

Kolacja

350 kcal

Kanapki

» 2 kromki razowego pieczywa (80 g)
e margaryna(2g)

» szynka drobiowa 2 plastry (40 g)

e pomidor $redni180g

e 2liscie safaty 10 g

¢ natka pietruszki na kanapke

Orzechy

W orzechach znajdziemy caty arsenat
prozdrowotnych jedno- oraz
wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych,
ktére pomagajq obnizyc poziom ztego
cholesterolu, a dodatkowo przyczyniajq sie
do zmniejszenia poziomu lipiddw we krwi,
podczas gdy ilos¢ kwaséw nasyconych jest
stosunkowo niewielka. Urozmaicenie
codziennej diety orzechami jest zatem
zalecane przede wszystkim wtedy, gdy
Jjestesmy narazeni na wystgpienie choréb
serca. Warto podkreslic, ze wystarczy zjes¢
nawet niewielkq porcje, by moc cieszy¢ sie
zich niezwyktymi wilasciwosciami.
Przyktadowo w 100 g orzechdw laskowych
znajdziemy 48,8 g jednonienasyconych
kwasdw ttuszczowych, w takiej samej ilosci
orzechéw arachidowych — 22,9 g, natomiast
w pistacjach — 32,5 g.
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I Sniadanie
ok. 330 kcal

Owsianka z bananem

e 4tyzkiotrebdw owsianych 28 g
siemie Iniane mielone — 1 tyzeczka
1 szklanka mleka 1,5 %

1 szklanka wody

banan pokrojony V2 sztuki (60 g)
W kostkilub na plastry

Il Sniadanie

0k.180 kcal

e 1jogurt naturalny maty (150 g)
* 1matagruszka(130g)

Obiad
ok 480 kcal

PRZYGOTOWANIE

Siemie Iniane (15 g) rozpuscic¢ —|
w 200 ml wody, zagotowac, pod
koniec gotowania dodac 200 ml
mleka. Po zagotowaniu poczekac
chwile, az ostygng. Banana pokroic¢

i dodac do otrqb z mlekiem.

L |

dorsz duszony lub innaryba z sosem jogurtowo-koperkowym (200 g)

* ryz bragzowy Y2 woreczka (35 g)

» suréwka z biatej kapusty polana 1 tyzeczkg oliwy z oliwek(150 g)

* szklanka wody niegazowanej

Przepis na dorsza

Sktadniki:

e 1filetz dorsza(100g)

e sokz cytryny 1tyzka

* zabek czosnku

» olejrzepakowy 1tyzka (10 g)

*  3tyzkijogurtu naturalnego (60 g)
¢ posiekany koperek (5 g)

e skorkaz cytryny (otarta)

e sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Filet z dorsza umyj, osusz, posdl,

oprész pieprzem, natrzyj czosnkiem,

skrop sokiem z cytryny. Wstaw do

lodéwkina 2 godziny. Nastepnie

w garnku rozgrzej olej, wiéz filety,

smaz ok 2 min, nastepnie podlej

odrobing wody i dus ok 15 min.

W miedzyczasie przygotuj sos:

Zmieszaj jogurt z posiekanym

koperkiem i otartq skorkq z cytryny.
Iﬂbe przetéz na talerz i polej soseru
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Podwieczorek
ok. 150 kcal

e suréwka z 2 marchewek (150 g) + 1 kromka pieczywa zytniego (40 g)

suréwka sktadniki:

e 2 marchewki(90 g)

e 1ltyzeczkaoliwy z oliwek

¢ 1ltyzka soku cytryny

¢ natka pietruszki posiekana

Marchewki zetrze¢ na tarce, doda¢ pozostate skfadniki. Przyprawi¢

Kolacja
ok. 350 kcal

Kanapki

e 2 kromki pieczywa zytniego (80 g)
* margaryna miekka (2 g)

e 1jajko natwardo (50 g)

» 1 plaster szynki drobiowej (20 g)

e 1 pomidor (1809)

JAJKA

Jjajko zawiera w sobie duzo sktadnikéw: wody
® (prawie 75%), biatka (ok. 13%), ttuszczu (w tym
prawie 4% cennych ttuszczéw nienasyconych) oraz
weglowodanow. w jajkach znalez¢ tez mozna
niektére witaminy — A, D, E, Koraz B2 i B12.
Najcenniejszym sktadnikiem jajka jest biatko. To
biatko petnowartosciowe, ktére zawiera wszystkie
niezbedne dla funkcjonowania organizmu
aminokwasy (takze te, ktérych nie potrafimy sami
wyprodukowac). Spozywajqc jajka, dostarczamy
organizmowi takze wapnia, Zelaza, magnezu,
fosforu i potasu — sktadnikow mineralnych, bez
ktorych wiele narzqddw wewnetrznych, kosci i stawy
nie pracowatyby tak wydajnie. Szczegdinie istotne
dla ochrony przed szkodliwymi czynnikami
wewnetrznymi i zewnetrznymi substancje zawiera
Z0ttko. Jest Zrédtem lecytyny, ktéra nie pozwala, by
cholesterol odktadat sie na scianach naczyri
krwionosnych, a takze luteiny, stanowiqcej ochrone
przed zgubnym promieniowaniem stonecznym
i korzystnie wptywajqcej na wzrok.
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| Sniadanie
ok 350 kcal

4 1yzki ptatkdéw owsianych (40 g)
* 1,5 szklanki mleka 1,5% (325ml)

» posiekane orzechy witoskie 4 sztuki
dodane do ptatkéw (16g)

Il Sniadanie
ok. 180 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ptatki zala¢ z wodq podgotowac na

koniec gotowania dodac¢ mleko
i jeszcze chwilke gotowac. Ptatki
wystudzic, dodac pokruszone

orzechy wioskie.

* Serekz pomidorem + %2 kromki pieczywa zytniego (20 g)

Sktadniki

» serek twarogowy %z opakowania (100 g)

¢ 1pomidor (180 g)
¢ posiekana natka pietruszki

Obiad
ok. 470 kcal

Dietetyczne leczo
z piersiq kurczaka

przepis na 2 porcje. Zjes¢ 1 porcje

z Y2 kromki pieczywa zytniego (20 g)

Sktadniki:

e 1czerwona papryka (120 g)

» 1z6tapapryka(120g)

* 1 mata cukinia (600 g)

e 100 g pieczarek

e piersz kurczaka (300 g)

e 1lcebula(100g)

¢ 300 g passaty lub przecieru
pomidorowego

e 1/21yzki koncentratu pomidorowego

e 1ltyzeczka cukru

¢ 1tyzka oleju rzepakowego

e 2 zabkiczosnku

e sOl, pieprz czarny (do smaku)

e 1/2tyzki stodkiej mielonej papryki

¢ 1tyzeczka ostrej mielonej papryki

* liscie laurowe, ziela angielskie

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu

PRZYGOTOWAN

Pomidora pokroic, zmieszac
z serkiem, dodac natke.

PRZYGOTOV NITE

Na oleju podsmazyc pOSIekanq

cebule ze szczyptq solii cukru.
Dodac pokrojonq w kostke piers

z kurczaka i chwile podsmazyc.
Dorzuci¢ pokrojone na plasterki
pieczarki. Smazy¢ do odparowania
wody. Papryki pozbawi¢ gniazd
nasiennych i razem z cukiniq
pokroi¢ w grubq kostke. Dodac do
reszty sktadnikéw. Podlac niewielkg
iloscig wody (ok. 1/2 szklanki),
dodac ziele, lis¢, przecisniety przez
praske czosnek i dusi¢ pod
przykryciem ok. 15 minut na
wolnym ogniu. Kiedy sktadniki bedg
lekko miekkie dodac¢ przecier
pomidorowy, koncentrat, papryke
stodkq i ostrq oraz cukier. Doprawic
do smaku solq i pieprzem. Dusic do
zgestnienia sosu i miekkosci

warzyw.
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Podwieczorek
ok. 140 kcal

Koktajl
Sktadniki:

» 1 szklanka maslanki (230 g)

«  Yatyzeczki miodu (6 g)

* maliny (200 g) wczesniej odmrozi¢
Sktadniki razem zmiksowa¢

Kolacja

ok. 350 kcal

Kanapka

« 1kromka pieczywa zytniego (40 g)
e margaryna miekka (2 g)

¢ 1 plaster szynki drobiowej (20 g)
Dodatkowo

Suréwka Zz marchwi
iseleraz orzechami
Sktadniki:

e 2 $rednie marchewki (90 g)

* Y $redniego jabtka (90 g)

e 1/6 $redniego selera

» 3 posiekane orzechy wloskie (12 g)
e 1ltyzeczkasoku z cytryny

e 1/41yzeczki cukru (opcjonalnie)

Marchew

Jest bogatym Zrédtem
karotenoidéw — zwiqzkdw, ktore sq
Jjednoczesnie barwnikami odpowia-
dajqcymi za pomarariczowy kolor
marchewki i przeciwutleniaczami.
W marchewce mozna znalez¢
wszystkie rodzaje karotenoidow -
alfa-karoten (0,53-4,96 mg/100 g),
luteine i zeaksantyne (0,30-0,51
mg/100 g) oraz nieznaczne ilosci
likopenu (0,015 mg/100 g). Jednak
najwiecej zawiera beta-karotenu
(6,15-9,02 mg/100 g) - prowitaminy
A, z ktérej w organizmie cztowieka
powstaje witamina A. Warto wie-
dziec, ze marchew jest jednym z bo-
gatszych Zrédet beta-karotenu.

PRZYGOTOWANIE

Orzechy podprazyc na suchej

patelni. Posiekac. Marchew, seler

i jabtko obrac. Z jabtka usunqc
gniazda nasienne. Wszystkie
sktadniki zetrze¢ na tarce lub

w robocie na wiekszych oczkach.
Suréweke skropic sokiem z cytryny,
dodac orzechy i ewentualnie
dostodzic¢ do smaku. Odstawic na 20

minut, aby sktadniki sie przegryzty.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

+ 1% kromkipieczywa zytniego (60 g)

* jajecznicaz 2 jajek (100 g) smazona bez ttuszczu

1 $redni pomidor (180 g)

Il Sniadanie

ok.200 kcal
* maslanka 250 g
» 1 $rednie jabtko (180 g)

Obiad
ok. 500 kcal

Gulasz warzywny
z kaszq jaglanq

Sktadniki na 2 porcje:

« kaszajaglana (130 g suchego
produktu)

+ 1 cukinia (600 g)

e 1bakiazan (240 g)

e 1 czerwona papryka (120 g)

e 1 marchewka (45 g)

+ 1matacebula(80g)

* koncentrat pomidorowy 2 tyzki

* S$mietana jogurtowa 8% 2 tyzki

» oliwa 2 tyzki
+ sol
e pieprz

* szczypta cukru

JESIENNA dieta przy nadcisnieniu

PRZYGOTOWANIE

Kasze wyptucz i ugotuj wedtug

instrukcji na opakowaniu.
Marchewke obierz i zetrzyj na tarce
na drobnych oczkach, cebule
drobniutko posiekaj. Na duzej
patelni rozgrzej niewielkg ilos¢ oliwy
i przesmaz marchewke z cebulg,
doprawiongq szczyptq cukru, az
bedzie miekka i ztocista, nastepnie
dodaj tyzke koncentratu
pomidorowego, dopraw solg

i pieprzem. Cukinie i baktazana
pokréj w grubq kostke, z papryki
usuri gniazdo nasienne i tez pokréj
w kostke lub paski. Warzywa dodaj
do przygotowanego sosu, podlej
odrobing wody i dus, az bedq
miekkie. Dopraw solq i pieprzem, na
tym etapie mozesz dodac jeszcze
koncentratu pomidorowego, jesli
wolisz bardziej zdecydowany
pomidorowy smak, i ewentualnie
doprawic gulasz Smietang. Podawaj

zugotowangq kaszq



Podwieczorek

ok. 160 kcal
Kanapka

1 kromka pieczywa zytniego (40 g)
margaryna miekka 2 g

1 plaster chudego twarogu (359)
lis¢ sataty (5g)

pomidor $redni (180 g)

Kolacja
ok. 300 kcal

Surowka z kapusty wtoskiej (200 g)

+ pier$ z kurczaka gotowana na parze (200 g)
Suréwka z kapusty wioskiej
Sktadniki

1/2 gtowki kapusty wioskiej
1por

2 Srednie marchewki

3 ogorki konserwowe

natka pietruszki

olej 2 tyzki

sok z cytryny lub ocet winny
cukier

sol

pieprz

i

PRZYGOTOWANIE

Kapuste oczyszczamy a nastepnie

drobno szatkujemy, lekko solimy
i odstawiamy na kilka minut -
nastepnie odciskamy sok.Por
oczyszczamy i cienko kroimy,
marchewke obieramy, myjemy
iwraz z ogérkami scieramy na tarce
o grubych oczkach. Wszystkie
warzywa mieszamy.
Robimy sos: 2 tyzki oleju, 1 tyzka
octu winnego lub soku z cytryny,
doprawiamy solq, pieprzem
i cukrem - mieszamy. Polewamy
warzywa i mieszamy, na koniec
Mdajemy natke pietruszki.

Czosnek i cebula

- ¥
Ad © %

obnizajq i requlujq cisnienie tetnicze,
zalecana dawka lecznicza to 2-3 zqbki
czosnku lub pét cebuli codziennie
wieczorem.
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| Sniadanie

ok. 350 kcal

«  3tyzki otrebdw zytnich (25 g)
e jogurt naturalny 200 g

e 1ltyzeczka miodu (12 g)
Otreby dodac do jogurtu.
Dodatkowo:

« 1jabtko $rednie (180 g)

Il Sniadanie

ok.180kcal
» Y2 kromki pieczywa zytniego (20 g)

¢ satatka z kapusty wioskiej zrobiona

dzien wczesniej na kolacje (150 g)
* 1jajko na miekko (50 g)

Obiad
ok. 500 kcal

Pstrqg pieczony
z warzywami

sktadniki na 2 porcje:

* 2 pstragi (Swieze, wypatroszone)

e 400 g (1 paczka) mrozonej
mieszanki warzyw (brokut, kalafior,
marchewki)
- W sezonie oczywiscie polecam
sSwieze warzywa

e sol, pieprz, cytryna, czosnek,
rozmaryn, oliwa

masto chili:

¢ 40gmasta

e papryczka chili

¢ natka pietruszki

e czosnek

e sOli pieprz

PRZYGOTOWANIE

marzywa rozmrozic¢ i osuszyc. Piekam/'ﬂ
nagrzac do 250 stopni C. Pstrqgi optukac,
osuszy¢, skropic sokiem z cytryny. Zrobic
kilka nacie¢ nozem na jednym boku,
nastepnie doprawic solq i pieprzem.
Kazdego pstrqga posypac szczyptq
rozmarynu i natrze¢ 1 fyzkq oliwy, do
srodka witozy¢ po 1 nieobranym zqbku
czosnku oraz po 1 plasterku cytryny.
Potozyc¢ na duzej blaszce do pieczenia
wytozonej papierem do pieczenia
ponacinang stronq do géry. Rozmrozone
warzywa wilozyc do miski, doprawic solq,
pieprzem, tyzkq oliwy extra vergine
iwymieszac. Wytozy¢ na blaszke obok
ryb. w miseczce roztopi¢ masto
z dodatkiem posiekanej papryczki chili, 2
fyzek posiekanej natki pietruszki, 1/2
fyzeczki startego czosnku, solq i pieprzem.
Powstatq mieszankg polac pstrqgi
iwarzywa, zostawiajqc ok. 1/3 mieszanki
na koniec, do podania. Wstawic blache
do piekarnika i piec przez 20 minut (duze
pstrqgi) lub 15 minut (mate). J

Brokuty

majq silne dziatanie antyutleniajqce

i antyzapalne. Ponadto sq Zrédtem bfonnika,
potasu, wapnia, magnezu i witaminy C, czyli
sktadnikéw majqcych znaczqcy wptyw na
cisnienie krwi. Witamina C zwieksza m.in.
ilos¢ tlenku azotu w naczyniach i dzieki temu
usprawnia ich funkcjonowanie.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

» 1 szklanka maslanki (230 g)
e 2 orzechy wioskie 4 g

Kolacja

ok. 300 kcal

Suréwka z seleraz orzechamiwtoskimi (180 g)
+ dorsz gotowany na parze

polany sokiem z cytryny (150 g)

Surowka z seleraz orzechami wtoskimi przepis:

Sktadniki PRZYGOTOWANIE

» seler (200 g) Selera i jabtka obrac | zetrze¢ na

« jabtko srednie (180 g) grubych oczkach tarki. Orzechy

» orzechy wioskie 5 sztuk (20 g) pokroi¢ na drobne kawatki.

« sok ze $wiezej cytryny Przyprawic solq i cukrem, dodac sok
e 41yzkijogurtu naturalnego fjogurt, wymieszac.

e cukier, sol

Ttuste ryby morskie

(niesolone, niewedzone

i niemarynowane)- Spozywane w ilosci
100g/dobe minimum 3 razy w tygodniu
skutecznie wyréwnujq cisnienie;
podobne dziatanie ma tran (olej
zwaqtroby ryb).
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