Nadcisnienie tetnicze

i zalecenia zywieniowe w nadcisnieniu tetniczym

Cisnienie tetnicze krwi jest jednym z gtéwnych wskaznikéw stanu zdrowia
serca. Nieleczone nadci$nienie moze prowadzi¢ do ataku serca, udaru mézgu,
czy chorob nerek.

Czym jest cisnienie tetnicze krwi?

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

Jak odczytac¢ wynik pomiaru ci$nienia tetniczego krwi?
Wynik pomiaru cisnienia tetniczego krwi sktada si¢ z dwoch liczb. Pierwsza —
wieksza — wyraza ci$nienie 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 ci$nienie krwiw 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 dwodch pomiaréw uwaza sie za nieprawidtowo
wysokie i okreslane jest jako nadcisnienie. Osoby z nadcisnieniem
wynoszgcym 200/120 wymagajg bezzwlocznego leczenia.

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

Optymalne ci$nienie: <120i <80 mmHg
Nadcisnienie tetnicze: 2140 i/lub 290 mmHg
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Jak wykonaé prawidiowo
pomlar ciSnienia krwi?

pomiar ci$nienia powinien by¢ wykonywany w pozycji siedzace;.

e 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

* ramie W czasie pomiaru powinno sie znajdowac na poziomie serca

* mierzw pozycji nieruchomej, nie rozmawiaj W czasie trwania pomiaru

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

¢ domowy pomiar ci$nienia jest pomocny W rozpoznaniu tzw: nadci$nienia
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 samodzielnie w domu

Jak pilnowaé pomiarow?

Dobrym sposobem jest zatozenie notesu z wynikami codziennego pomiaru
cisnienia (sama zobaczysz swoje postepy, ale i pomozesz ocenic je lekarzowi).
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Rola zywienia

W nadcisnieniu tetniczym- ogolne zalecenia zywieniowe
Nadcisnienie to ciezka choroba, na ktérej rozwoj wptyw majg dieta i tryb zycia.
Co robi¢, aby zapobiegaé nadcisnieniu i jak nie dopusci¢ do pogorszenia sie
stanu zdrowia, gdy juz mamy problem z tag dolegliwoscig?

Prawidtowy sposob odzywiania to jeden z najwazniejszych czynnikow, ktére
moga ochroni¢ cztowieka przed rozwojem nadcisnienia tetniczego. To takze
jedna z najbardziej skutecznych metod leczenia tej choroby. Wazne jest, aby
dieta skfadata sie z duzej ilosci warzyw, owocéw, ttustych ryb morskich,
produktéw zbozowych oraz orzechéw i nasion. Ponadto jak wykazano
W licznych badaniach naukowych, aby obnizy¢ cisnienie krwi nalezy zwiekszy¢
spozycie pokarméw bogatych w potas, a ograniczyc te z wysokg zawartoscig
sodu.

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

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

» Ograniczyc¢ spozycie tluszczéw, zwlaszcza nasyconych, czyli
pochodzacych z produktéw zwierzecych. Zatem nie nalezy umieszcza¢
W jadtospisie ttustych mies (baranina, wotowina, stonina, boczek,
karkowka itp.), masta, tlustej Smietany, tlustych sosow, majonezéw,
przetworow 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, brokuly, rzepa, cebula, arbuz, gruszka, jabtko.

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

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

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

« Zaleca sie pokarmy fatwostrawne

+ Jako techniki kulinarne poleca sie gotowanie, pieczenie w folii,
pieczenie w pergaminie lub duszenie — dzieki tym technikom
positki nie zalegajg dlugow Zotgdku

¢ Konieczne jest obnizenie do minimum spozycia soli kuchennej, najlepiej
sol spozywac ok. 3 g dziennie
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* So6l sodowg mozna zastgpic jej potasowymi substytutami, jednak sprawe
tg nalezy indywidualnie skonsultowa¢ z lekarzem lub dietetykiem,
szczegolnie W przypadku stosowania farmakoterapii.

* Sélmozna zastgpi¢ innymi przyprawami, takimi jak czosnek, majeranek czy
bazylia, ktére urozmaica smak dan.

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

* Nalezy wystrzega¢ sie produktéw bogatychw sodi sol 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 produktéow bogatych w potas,
ktory jako antagonista sodu pomaga obnizac ci$nienie, 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).

* Znaczneilosci potasu zawarte sg takze w otrebach pszennych, ktére
takze nalezy wigczy¢ do diety.

o Zaleca sig takze spozycie orzechéw wioskich, winogroni grapefruitdw,
ktore majg dziatanie przeciwmiazdzycowe.

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

* Koniecznaw diecie jest odpowiednia ilo$¢ ptynéw - 1,5-2,5 litra na dzien.
Wskazane sg: niegazowana woda mineralna, $wiezo wyciskane soki
owocowe i warzywne, stabo parzona herbata, herbata zielona.

Dieta ubogosodowa - ogranicz séd!

Séd poprzez wigzanie wody ma wiasciwosci hypertensyjne. Nadmiar
soduw organizmie prowadzi do zatrzymywania wody, wzrostu
objetosci krwi krgzaceji powstania nadcisnienia. Dlatego
nadcisnieniowcom zaleca sie ograniczenie ilosci spozywanej soli do 3-
6g/dobe. Gtownym pokarmowym zrédtem sodu jest sél kuchenna
(NaCl). Przecietnie stosujemy dziennie, az do 20 g sodu. w drugiej
kolejnosci po soli kuchennej, za dostarczanie soduw diecie
odpowiadajg produkty naturalnie bogate w ten pierwiastek oraz
wzbogacane w niego podczas obrébki techniczneji konserwacji.
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Zalecenia w diecie niskosodowej

* Nie soli¢ potraw przed spréobowaniem. Najlepiej jest nie soli¢ potraw
jeszcze w trakcie gotowania, a dopiero ewentualnie dosalac w razie
potrzeby przed jedzeniem.

¢ Nalezy koniecznie zrezygnowac ze stosowania soli kuchennej.

Z powodzeniem mozna jg zastgpi¢ 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 jednoczesnie posiadajg wiasciwosci obnizajgce
ci$nienie krwi.

*  Powinnismy unika¢ produktow wysoko przetworzonych, takich jak gotowe
potrawy, sosy, zupy w proszku, ktére ze wzgledu na wysoki stopien
obroébkii ilos¢ konserwantow zostaty wzbogacone w dodatkowsg ilos¢
soli.

* Nalezy unika¢ pokarméw zawierajgcych duzo sodu: sledzi, wysoko
przetworzonych wedlini konserw miesnych, seréw zéttych, topionych
i typu Feta, wedzonego miegsai ryb, produktéw marynowanych
i konserwowych, fast food'éw, stonego pieczywa, chipsow, krakerséw,
stonych przekgsek typu paluszkow.

» Starszym osobom moze by¢ bardzo ciezko zrezygnowac z catozyciowego
przyzwyczajenia, w aptekach mogg znalez¢ substytut soli kuchennej
w postaci soli sodowo-potasowej. Nie jest to jednak produkt dla kazdego.
Potas w nadmiarze jest szkodliwy, szczegdlnie dla pacjentéw
z chorobami towarzyszacymi, takimi jak: cukrzyca, czy choroby nerek.

» Bardzo wazne jest wczesne, profilaktyczne odzwyczajanie od soli juz
matych dzieci. Wiele ogdlnoswiatowych badan potwierdzito, ze nasze
powszechne uzywanie soli jest kwestig przyzwyczajenia, a nie wyboru
opartego na smaku. Dzieci, ktére nie znajg smaku solonych potraw, sa tak
samo zadowolone ze smaku potraw niesolonych. Zwyczaju solenia ucza
sie jednak od rodzicéw.
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PRODUKTY

PRODUKTY
IALECANE

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 do
manna, kukurydziana, drobne makarony oraz pozostate  pieczenia.
krakowska, jeczmienna tamana,  kasze przecierane. Grube nieprzecierane kasze, grube
gryczana tamana, ryz, ptatki makarony, ptatki kukurydziane,
owsiane. wigksze ilosci produktow z maki

razowej.

NABIAt Mieko chude, sery chude np. Serki twarogowe pétttuste. Sery z6tte i topione, thuste twarogi,
chudy twardg, jogurt chudy, mieko skondensowane
kefir chudy, biatka jaj.

ZUPY Zupy warzywne. Chude Lupy zageszczone.
wywary migsne. Zupy zaprawiane $mietang.

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

ilosci)

MIESO Indyki, kurczaki, cielecina. Jagniecina, chuda wieprzowina Mieso z widocznym thuszczem,
kroliki, dziczyzna, chuda (poledwica, schab). kaczki, gesi, kiethasy, salami,
wotowina. pasztety migsne i inne.

Do kanapek chude gotowane lub
pieczone migso (cielecina,
wotowina, indyk), galaretka

7 kurczat.

TtUSZCZE Oleje zawierajace kwasy Masto. Smalec. Stonina. t6;. Tuszcz
wielonienasycone np. spod pieczeni. Margaryny twarde.
stonecznikowy, kukurydziany, 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 Przy dobrej tolerancji: brokuty, Warzywa kiszone, solone

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

Owoce Swieze i suszone. kalafior, mioda kalarepka, kapusta  Potrawy warzywne odgrzewane,
Owaoce konserwowane whoska, fasolka szparagowa oraz  smazone lub pieczone z thuszczem.
(niestodzone). w matych ilosciach straczkowe. Stodkie przetwory owocowe.

StODYCZE Midd, cukier, niskostodzone dzemy  Czekolada, czekoladki, chatwa, ciasta

(w ograniczonych ilosciach). i ciasteczka przemystowo
wytwarzane z dodatkiem proszku do
pieczenia.

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

PRZYPRAWY  Przyprawy tagodne 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
S0jowy, zupy W proszku, wszystkie
marynaty.
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Dieta na wiosne

Poczatek wiosny to dobry czas na wprowadzenie zmian do codziennego
jadtospisu i uzupetnienie niedoboréw witamin oraz mineratéw.

Po okresie zimowym czesto brakuje nam witaminy C, potasu czy magnezu, co
moze niekorzystnie wptywac nie tylko na nasze samopoczucie, ale tez
zaburzac¢ wiasciwe funkcjonowanie migsnii gospodarki wodnej organizmu.
Potas i magnez znajdziemy w pomidorach, kalafiorze, fasoli, rybach czy
owocach morza. Dobrym zrédtem tych mineratow sg tez banany, soki
owocowe, awokado, suszone morele, musli, chude mleko, orzechy i migdaty.
Zrodtem witaminy C sg $wieze soki z cytrusdw, papryka, kalafior czy brukselka.
Nie zapominajmy tez o dobroczynnych wtasciwosciach roslin zielonych -
kietkdw, natki pietruszki i szczypiorku, ktore doskonale sprawdzg sie jako
sktadniki satatek.

Dieta na wiosne powinna by¢ zatem lekka, bogata w warzywa, owoce,
petnowartosciowe pieczywo. Zawarte w nich witaminy i zwigzki mineralne
pomoga zapobiec infekcjom.

Produkty te stanowig doskonate zrodto naturalnego btonnika, ktéry skutecznie
oczyszcza uktad trawienny, aktywizuje jego prace i wchtania szkodliwe zwigzki,
ktore potem usuwa z organizmu.

Zadbajmy wiec aby dostarczy¢ swojemu organizmowi skfadniki odzywcze,
ktorych mogto brakowac w okresie zimy. Wzbogacmy swoja diete w warzywa i
owoce, aby uzupetié niedobory witamin i mineratow. Wiosenne nowalijki
powinny by¢ jednak dodatkiem do potraw, a nie gtéwnym skfadnikiem.

W tym sposobie odzywiania wazna jest ilosc¢ i jakos¢ spozywanych produktow.
Dieta wiosenna opiera sie na nowalijkach. Positki w niej zalecane sg bogate w
odzywcze mineraty. Poza tym mtode warzywa spozywane w diecie sg zrédtem
btonnika, ktory pobudza proces przemiany materii.

Menu w diecie wiosennej wigze sie z wykluczeniem tluszczy zwierzecych,
wieprzowiny, ttustych wedlin, cukru i produktow przetworzonych. Wskazane
jest spozywanie owocow, warzyw i ryb. Zalecane jest spozywanie 5 positkow w
ciggu dnia.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu | 7



| Sniadanie
ok. 450 kcal

Platki gryczane

Pfatki gotowac ok 1 minuty na mleku

i podac¢ z dowolnymi owocami.

Sktadnikina 1 porcje:

»  pdtszklanki pfatkéw gryczanych
(50g)

* 1szklanka mleka 1,5% (250 ml)

» owoce truskawki pokrojone (200 g)

Il Sniadanie
Kanapka

Przygotowanie

Ptatkéw nie ptukac. Mleko nalezy
zagotowac, wsypac ptatki

i zamiesza¢. Gotowac okofo 1 minute.
Mozna do smaku dodac szczypte
cynamonu. Owoce umyc i obrac.
Pokroi¢. Ugotowane ptatki powinny
chwile odstac, aby ostygty, bo tatwo
mozna sie nimi poparzyc.

Do miseczki przetozy¢ ptatki

i wymieszac zowocami.

e Y2 kromki pieczywa petnoziarnistego (20 g)

1 plaster szynki drobiowej (20 g)
1 plaster pomidora (20 g)

lis¢ sataty (5 g)

truskawki (150 g)

Obiad

ok. 450 kcal
Pieczona piers$
indyka w ziotach

» kaszagryczana (60 g suchego
produktu)

e porcja pieczonej piersiindyka
w ziotach (150 g)

Suréwka

e suroéwka 200 g z marchwi, pora
i jabtka (200 g) proporcje dowolne
Polac¢ 1 porcje takiej surowki 1
tyzeczkg oleju rzepakowego lub oliwy
z oliwek.

Przygotowanie

Grillowanie, pieczenie lub duszenie
powinno odbywac sie bez uzycia
ttuszczu. Prosze dodac ulubione
przyprawy.
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Podwieczorek

ok

. 150 kcal

Koktayjl
* jogurt naturalny (120 g)

truskawki (150 g)

s banana (25 g)

zmiksowac truskawki (150 g) z Vs
banana (25 g) i 1 matym jogurtem
naturalnym (120 g)

Kolacja

Dietetyczna satatka grecka
+ kromka pieczywa
petnoziarnistego (40g)

ok. 350 kcal
» safatalodowa lub mix satat (150 g) .
* 1jajko natwardo 50 g (pokroi¢ Przygo'towqme

¢wiartki) Satate poszarp na kawatki, dodaj
» 8 pomidorkoéw koktajlowych (160 g) przekrojone pomidorki, pokrojonego
e ogorek gruntowy (70 g) w pétksiezyce ogorka, pokrojone
* papryka(50q) w plasterki oliwki, papryke
« sertypufeta(40q) i pokrojong w kostke fete. Polej sosem
» oliwkiok. 5 sztuk (15 g) z oliwy, octu, wody, dodaj przyprawy
Sos i maty zgbek czosnku.

tyzeczka oliwy 5 g, tyzeczka octu
balsamicznego/octowego, troche
wody

przyprawa grecka (sél, pieprz,
oregano, bazylia, rozmaryn, tymianek)
czosnek
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
Kanapki

1 %2 kromki pieczywa petnoziarnistego
(60g)

* 1plaster chudego twarogu (40 g)

e 1 plater szynki drobiowej (20 g)

» satatka z 1 pomidora pokrojonego i
sataty (50 g) z odrobing cebulki,
skorpiona octem balsamicznym i V2
tyzeczki oleju Inianego

Obiad

porcja ok. 450 kcal

Cytrynowy dorsz
przygotowany
na parze lub
upieczony

filet z dorsza (150 g)
+ryz brgzowy (60 g suchego
produktu)
+ suréwka (150 g)
e sol-dosmaku
e pieprz cytrynowy - do smaku
e 3 plastry cytryny
Surowka z kapusty
marchewki i kiszonych
ogorkow
Sktadniki na 4 porcje:
» kapusta (1/4 gtéwki matej)
2 marchewki (90 g)
2 ogorki kiszone (140 g)
Y2 matej cebuli
olejIniany1 tyzka
soli pieprz

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
e 2/3 szklanki maslanki (200 g)
truskawki (200 g)

Przygotowanie

Filet z dorsza (catkowicie rozmrozony,
najlepiej swiezy) uktadamy w
parowarze lub pieczemy w folii,
oprészamy delikatnie solq z jednej
strony oraz pieprzem cytrynowym
réwniez z jednej strony. Na wierzchu
ryby uktadamy plastry cytryny.
Pojemnik przykrywamy i gotujemy na
parze przez 20 minut. Podajemy tuz po
przygotowaniu.

Przygotowanie

Biatq kapuste drobno siekamy. Ogorki
wraz ze skérkq Scieramy na nieduzych
oczkach, podobnie robimy z obranq
marchewkq. Cebule kroimy w
niewielkq kostke. Do posiekanej
kapusty dodaj pozostate warzywa, sél
oraz pieprz do smaku i odrobine
dobrego oleju. Catos¢ doktadnie
wymieszaj.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

Satatka z pomidorami
« 2 pomidory (360 g)

» satatamastowa (50 g)

* cebula(209)

e nasiona stonecznika 1 fyzka

Sos
¢ 1tyzeczka oleju Inianego, sok z
cytryny 1tyzka, tyzka wody, ziota

Kolacja

ok. 350 kcal

Satata lodowa z

pomidorami i sosem

winegret

+1 kromka pieczywa

petnoziarnistego (40 g)

* safata mastowa (200 q)

* 2 duze pomidory (400 g)

e pdtmatej cebuli (50 g)

Sos winegret

¢ 1tyzeczka musztardy,1 tyzka oliwy,
1 tyzka wody, 2 tyzki soku
z cytryny, 1-2 zabki czosnku
przecisniete, sol, pieprz, cukier

Przygotowanie

Pomidora i cebule pokroic, lisci sataty
porwac. Warzywa potqczyc, polac
sosem.

Przygotowanie

Cebule bardzo drobno posiekaj,
wymieszaj z musztardag, solq,
pieprzem, szczyptq cukru, dodaj sok
z cytryny oraz czosnek przecisnietym
przez wyciskarke, sktadniki wymieszaj,
wlewajqc powoli oliwe.

Satate oczys¢, rozdziel liscie, optucz

i pozostaw na sicie. Gdy odcieknie
woda, porwij satate na kawatki.
Umyte pomidory przetnij na pot, usuri
kawatki przy szyputkach, a nastepnie
potnij w dsemki. Satate delikatnie
przemieszaj z pomidorami i zalej
catosc sosem winegret.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu 12
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| Sniadanie

ok 350 kcal
1 kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

¢ Jajecznicaz 2 jajeki 1 biatka bez
tluszczu (130 g)

¢ 1 pomidor pokorny (200 g) polany 1
tyzka jogurtu naturalnego

Jogurt

W jogurcie drobnoustroje roztozyty wiekszos¢ lub catos¢
laktozy, przez co jest on dobrze tolerowany przez osoby

z nietolerancjq laktozy. Ma on réwniez wiecej wapnia,
aminokwasdw i witamin z grupy B, niz surowe mleko.
Jogurt réwniez wspomaga trawienie i zapobiega
zaparciom, a takze zmniejsza ilos¢ tzw. ztego cholesterolu i
chroni przed miazdzycq. Wzmacnia on réwniez uktad
odpornosciowy i ma dziatanie przeciwnowotworowe (rak
pecherza moczowego). Jezeli zjada sie go 34 szklanki
dziennie podczas kuracji antybiotykowej dziata on
osfonowo.

Obiad

ok. 450 kcal
Gulasz podany z
kaszqg gryczanq

(50 g suchego produktu)

Sktadniki na 2 porcje:

e piers$ zindyka (300 g)

¢ 2 pomidory, obrane ze skorki (400 g)

+ cukinia (500 g)

e 2 duze marchewki (100 g)

« papryka(100g)

¢ cebula(100g)

* ok. 41yzek przecieru pomidorowego

¢ 500 ml bulionu drobiowego

e 2listkilaurowe

e 2 zielaangielskie

* pieprz, sol,

e 2tyzkioleju rzepakowego do
smazenia

Il Sniadanie

ok. 150 kcal

Koktaijl

» jogurt naturalny (120 g)

e truskawki (150 g)

* 1iyzeczka miodu

* ltyzeczka otragb zytnich
Sktadniki zmiksowac. Mozna dodac
troszke wody.

Przygotowanie

Cebule pokroic¢ w pétksiezyce, mieso
umyc, oczyscic i pokroi¢ na mate
kawatki. W gtebokiej patelni rozgrza¢
oleji podsmazy¢ na srednim ogniu,
pod przykryciem.

Reszte warzyw pokroic w kostke (lub
potplasterki w przypadku marchewki
i cukinii) i kiedy mieso bedzie biate,
wrzuci¢ do patelni. Dusic przez 10 do
15 minut i zala¢ potowq bulionu.

Do reszty bulionu dodac przecier, wlac
do patelni i gotowac razem z listkami
laurowymi i zielem przez 15 minut. Po
tym czasie wyjqc przyprawy

i maksymalnie zwiekszy¢ ogieri, aby
czes¢ wody wyparowata. Doprawic do
smaku.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu 1 3

| 12



Podwieczorek

ok, 150 kcal

e truskawki(230g)
» 2 orzechy wioskie (8 g)

Kolacja
ok, 300 kcal

Satatka z wedzonym

lososiem

* wedzony fosos w plastrach (ok 50 g)
¢ mixsafat (150 g)

»  3rzodkiewki (45 g)

e 1 ogorek kiszony (70 g)

Sos satatkowy:

* 1tyzka soku z cytryny, 1tyzeczka oliwy
z oliwek, 1/4 tyzeczka miodu

zielone oliwki 3 sztuki (24 g)

pomidorki 5 sztuk (100 g)

czerwona cebula (20 g)

jajko na twardo 1 sztuka (50 g)

1 tyzka prazonych nasion stonecznika.
Nasiona uprazy¢ na suchej patelni.

Orzechy

W orzechach znajdziemy caty arsenat prozdrowotnych jedno

- oraz wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych, ktdre

pomagajq obnizy¢ poziom ztego cholesterolu, a dodatkowo

przyczyniajq sie do zmniejszenia poziomu lipidéw we krwi,
podczas gdy ilos¢ kwaséw nasyconych jest stosunkowo
niewielka.

Przygotowanie

tososia pokréj w paseczki. Ogorka
obierz ze skorki, pokréj w kostke.
Oliwki i cebule pokroj w krqzki.
Pomidorki cherry optucz i pokrdj na
potowki, a rzodkiewke w cienkie
plasterki. Satate umyj, osusz, porwij
na mniejsze listki i wtéz do miseczki.
Dodaj do niego wszystkie sktadniki
i doktfadnie wymieszaj satatke.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu 14
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Owsianka

» ptatki owsiane 4 tyzki, zagotuj
chwilke w wodzie

* truskawki 100 g, po ostudzeniu
ptatkow, truskawki pokréj na mate
kawatki i dodaj do ptatkéw

¢ mleko % szklanki 1,5%

» 2 orzechy wioskie (8 g)

Obiad

ok. 450 kcal

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
* Y szklanki kefiru (120 g)
e Y2 kromki pieczywa

petnoziarnistego (20 g)
Satatka
» safata 10lisci, 1 pomidor
(180 g).

satatke skropic¢ ¥z tyzeczki oliwy
i 1tyzeczkq soku z cytryny

Zupa jarzynowa + piers z

kurczaka

* zupa jarzynowa gotowana na piersi

z kurczaka (300 ml)
3 $rednie ziemniaki (240 g)

Y2 jabtka (90 g)
szklanka wody niegazowanej

filet z kurczaka wyjety z zupy (150 g)

mizeria (200 g) z dodatkiem jogurtu naturalnego

Piers z kurczaka

Zawiera stosunkowo duzo petnowartosciowego biatka, bo az prawie 22 g na 100 g. Jest to biatko dostarczajqce
niezbednych dla organizmu aminokwaséw. Takze tych aminokwaséw egzogennych, ktérych organizm nie jest
w stanie sam wyprodukowac. Piers z kurczaka dostarcza witaminy z grupy B, ale rowniez witamine A i C. Jest
doskonatym Zrédtem cynku, potasu, magnezu i fosforu.
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Podwieczorek

ok

. 150 kcal

Kanapka z pomidorem

1 kromka pieczywa
petnoziarnistego (40g)

twarég do posmarowania pieczywa
(29)

1 pomidor $redni (180g)

natka pietruszki

orzech wtoski (4g)

Kolacja

ok

.350 kcal

2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (80g)

Y2 tyzeczki margaryny (2,5 g)
pasta z chudego twarogu,
pomidorem i ogérkiem (300 g)

Pasta z chudego twarogu

Ser rozgnies¢ widelcem w miseczce. Dodac
jogurt iwszystko razem zmieszac.

Seler

Wykazuje szereg wiasciwosci

zdrowotnych. Warzywo to zawiera 1
cenne substancje, ktére wpltywajq na !
sciany tetnic, rozluZniajqc je i w efekcie
obnizajqc cisnienie krwi. Zaleca sie

Zzjadanie okofo 4 fodyg dziennie w celu
uzyskania najlepszego efektu.

chudy twardg pét kostki (100 g)
odrobina cebuli (15 g)
posiekany koperek (5 g)

1 pomidor (170 g)

1 0godrek (35 g)

1tyzka ptaska jogurtu (20 g)
Zziota

Twardg

Tradycyjny twardg zawiera ok 0,8-0,9 %
sktadnikéw mineralnych (tzw. popidl). Krélujq
wsréd nich wapri oraz fosfor stanowiqc ok.
40% zawartosci popiotu. Efektywnos¢
wykorzystania tych makroelementéw zalezy
od ich ilosci w diecie oraz obecnosci w niej
witaminy D, ktdra jest prekursorem we
wchfanianiu ich do ustroju cztowieka.
Ponadto w twarogu znajdziemy ok. 1 mg
cynku na 100 g produktu oraz w mniejszych
ilosciach séd, jod, potas i magnez. Spozycie
100 g twarogu pétttustego pokrywa dzienne
zalecane spozycie dla dorostej osoby na
witamine B2 w ok. 37%, a na witamine B12 w
ok. 33%. Znajdziemy w nim réwniez witaminy
BI1,B6,PRA DIE.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie
ok. 150 kcal
e 1szklanka kefiru (240 g)

Kanapka

* 1% kromki pieczywa
petnoziarnistego (60 g)

» szynka drobiowa 2 plastry (40 g)

e jajko 2 plastry (40 g)

« papryka(20g)

e 2liscie sataty (10 g)

* koperek (3 g)

Obiad

ok. 450 kcal

Leczo
paprykowe

z pieczarkami
i cukiniq +ryz

» 1papryka(100g)

« 2 pomidory (320g)

e 5 pieczarek (100 g)

e %2 cukinii obranej bez miekkiego
migzszu (300 g)

*  Ya2cebuli(509)

e 2tyzkioleju rzepakowego (20 g)

* sOl, pieprz, papryka stodka

e Vaszklanki wody

e 41yzkiptaskie przecieru
pomidorowego (70 g)

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
+  kefir(200g)
» truskawki (150 g)

Przygotowanie

Papryke umyj i usun gniazda
nasienne. Papryki stodkie pokréj w
duzq kostke. Cebule obierz i pokréj na
¢wiartki a nastepnie na grube plastry.
W garnku rozgrzej olej i wrzu¢ cebule.
Przyrumien na ztoty kolor i nastepnie
dorzu¢ papryki. Dus na matym ogniu
pod przykryciem przez 10 minut.

W tym czasie pomidory wtéz do duzej
miski. Zagotuj wode i zalej wrzqtkiem
pomidory w misce. Po 5 minutach
odlej wrzqtek i zalej pomidory zimnq
wodg, nastepnie obierz ze skorki i
pokroj w sredniq kostke. Kiedy
papryka jest juz podduszona wrzu¢
pomidory, dodaj sél, pieprz i stodkq
papryke. Delikatnie mieszaj i
ponownie dus przez 10 minut.
Pieczarki oczysc¢ i pokrdj w plastry o
grubosci 1/2 cm.

Cukinie pokrdj w sredniq kostke.
Nastepnie dorzu¢ do garnka cukinie i
pieczarki i dus do momentu, az
cukinia bedzie miekka .

Na koniec dodaj koncentrat
pomidorowy i wode. Wszystko
delikatnie mieszaj, aby sie potqgczyto,
ewentualnie dopraw jeszcze do
smaku i zostaw na gazie jeszcze przez
5minut.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek

ok. 150 kcal
Kanapka

1 kromka petnoziarnistego
pieczywa (40 g)

» plasterfososia wedzonego (15 g)

* oliwka zielona pokrojona potozona
na kanapke (5 g)

e koperek (5 g)

* ogorek(35qg)

Kolacja
ok. 350 kcal

e 2 kromkipieczywa
petnoziarnistego (80 g)

* pastaz tunczykiem 2 czubate tyzki
(709)

e pomidor 1 sztuka (180g)

* natka pietruszki do posypania
pasty (5 g)

e 1 surowamarchewkado
schrupania (45 g)

Pasta z tunczyka

e 1 puszka tunczyka w oleju (120 g)

*  Yacebuli (50 g)

» 1jajko (50 @)

* 1ltyzka majonezu (20 g)

* 1tyzka gestego jogurtu
naturalnego (25 g)

e Yalyzeczki musztardy (5 g)

e sol, pieprz

* koperek do dekoragji

Oliwki

Mimo, ze sq bogatym zrédtem kwaséw
ttuszczowych to produkt niskokaloryczny. 25 g
czyli 10 oliwek to zaledwie 37 kcal. w takiej
porgji otrzymujemy caty pakiet odzywczych
sktadnikow. Przede wszystkim kwas oleinowy,
ktéry zmniejsza aktywnos¢ genu
odpowiadajqgcego 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 kondycji skdry, uktadu nerwowego
i przemiany materii oraz prowitaminy A,
witaminy C i E - czyli catego pakietu
ochronnego przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Oliwki zawierajq tez cenne
mineraty fosfor, potas, zelazo i miedz i sporo
bfonnika.

Przygotowanie

Posiekaj cebule, ogorki pokréj w
drobnq kosteczke. Turiczyka osqcz z
oleju, przetéz do miski i rozdrobnij
widelcem. Dodaj ogérki, cebule,
majonez, jogurt i musztarde, dopraw
pieprzem i ewentualnie szczyptq soli.
Paste naktadaj na pieczywo, Posyp
posiekanym koperkiem.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie Il Sniadanie

ok. 350 kcal ok. 150 kcal
H e truskawki (270 g)
anapkl Z pastq z » jogurt naturalny maty (150 g)
twarogu
e 2 kromki petnoziarnistego
pieczywa (80 g)

Pasta z bialego twarogu z
rzodkiewkq i szczypiorkiem

Biaty chudy ser (150 g) rozgnies¢ widelcem,
dodac 2 pokrojone rzodkiewki (30 g)

i posiekany szczypiorek, polac 2 tyzkami
jogurtu naturalnego.

Obiad

ok. 450 kcal
tosos pieczony
/ pomidorami

foso$ pieczony z pomidorami
(230 g)

* ryznajlepiej brgzowy (40 g)
suchego produktu

* suréwka z biatej kapusty i papryki
(150 g)

» szklanka wody niegazowanej

Przygotowanie

e dzwonek tososia (150 g)

e 5pomidorkéw koktajlowych (100 g)

* olejrzepakowy 1tyzka (10 g)

Rozgrzej piekarnik lub opiekacz do 200°C.
Naczynie do pieczenia posmaruj bardzo
cieniutkq warstwgq oleju rzepakowego .

W naczyniu umies¢ filet z tososia bez skéry
z pomidorami winogronowymi. Zapiekaj
przez 15-20 min, az ryba bedzie gotowa.
Mozesz dodac rozmaryn.
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Podwieczorek Przepis na twarozek

5 opakowania serka twarogowego

ok. 150 kcal ziarnistego , dodac pokrojony
« Vs> kromki pieczywa szczypiorek, 3 rzodkiewki (45 g)
petnoziarnistego (20 g) + twarozek pokrojone na plasterki
L]
Kolacja
ok. 150 kcal Przygotowanie
Satatka Kurczaka ugotowac w posolonej
¢ salata mastowa (150 g) wodzie, ostudzi¢, podzieli¢ na kawatki.
* 1jajko natwardo (50 g) Chleb skropic oliwg, pokroi¢ w kostke,
e filet z kurczaka (100 g) zrumienic lekko na patelni. Satate
¢ 1kromka chleba petnoziarnistego porwac na drobne kawatki, utozy¢ na
(40 g) talerzu, doda¢ kurczaka i grzanki.
* oliwazoliwek 1 tyzeczka Catos¢ polac odrobing octu
e ocet balsamiczny 1tyzka balsamicznego i ewentualnie posolic.
« 5ol Na wierzch potozyc¢ pokrojone jajko.

Jajka
Jajko zawiera w sobie duzo sktadnikéw: wody
(prawie 75%), biatka (ok. 13%), thuszczu (w
tym prawie 4% cennych tluszczéw
1 nienasyconych) oraz weglowodandw.
L W jajkach znalez¢ tez mozna niektore
witaminy - A, D, E, Koraz B2 B12.
Najcenniejszym sktadnikiem jajka jest biatko.
To biatko petnowartosciowe, ktére zawiera
wszystkie niezbedne dla funkcjonowania
x organizmu aminokwasy (takze te, ktdrych nie
potrafimy sami wyprodukowac). Spozywajqc
Jjajka, dostarczamy organizmowi takze
wapnia, zelaza, magnezu, fosforu i potasu —
sktadnikéw mineralnych, bez ktérych wiele
narzqddw wewnetrznych, kosci i stawy nie
pracowalyby tak wydajnie. Szczegdinie istotne
dla ochrony przed szkodliwymi czynnikami
wewnetrznymi i zewnetrznymi substancje
zawiera z6ftko. Jest zrodtem lecytyny, ktéra nie
pozwala, by cholesterol odktadat sie na
scianach naczyn krwionosnych, a takze
luteiny, stanowiqcej ochrone przed zgubnym
promieniowaniem stonecznym i korzystnie
wplywajqcej na wzrok.
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| Sniadanie
ok 350 kcal

Owsianka

e 5tyzek ptatkow owsianych zala¢
wrzgcg wodg, odczekac chwile,
zeby pfatki speczniaty. Nadmiar
wody usung¢.

» pfatki zala¢ 1 szklanka cieptego
mleka 1,5%

» pokrojone truskawki (150 g) mozna
dodac do owsianki

Obiad

ok 450 kcal

Il Sniadanie

ok 150 kcal

Kanapka

» 1kromka chleba
petnoziarnistego (40 g)

» plaster chudego twarogu
(40 q)

» papryka 1 pasek(10g)

» 2 plastry pomidora (40 g)

* posiekana natka pietruszki,
posypac¢ kanapke (2 g)

Zupa koperkowa z pulpetami

z dodatkiem 5 pulpecikow wielkosci jajka
e 1% | bulionu z kurczaka (kurczak bez skory)

Y21 wrzacej wody

4 ziemniaki

2 marchewki

1 korzen pietruszki

4 dymki

1 duzy zabek czosnku
duzy peczek kopru drobno posiekany
300 ml jogurty greckiego
1 tyzka maki

szczypta curry w proszku
soli pieprz do smaku

Pulpety z kurczaka

* 300 g ugotowanego miesa z kurczaka
bez kosci (moze byc¢ kurczak z zupy)
100 g mrozonego groszku

1 tyzka maki ziemniaczanej

2 biatka

sol i pieprz do smaku

Wykonanie

Warzywa obierz i pokréj w kostke.
Wrzu¢ do bulionu wraz z posiekanym
koprem, curry i ugotuj do miekkosci.
Zrob pulpety. Zmiel mieso, zblanszuj
groszek i zrob farsz, dodajqc biatko,
56l i pieprz. Formuj mate kulki -
pulpety i wrzu¢ do gotujqcej sie zupy.
Rozréb jogurt z magkq i zaciggnij zupe.
Gotuj przez 3 minuty.

Deser

e truskawki (150 g)

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek

ok 150 kcal

= opakowania serka twarogowego

ziarnistego (100 g)

1 pomidor $redni (170 g) wkrojony
do serka

szczypiorek dodany do serka

Y2 kromki pieczywa 20 g

Kolacja
ok 350 kcal

safata mastowa (150 g) lub liscie
szpinaku

upieczona ryba np. dorsz (150 g)
lub kurczaka pokrojonej w paski
(moze by¢ grillowana na grillu
elektrycznym lub patelni do
grillowania)

1 ogoérek gruntowy 2 sztuki
(130 g)

2 plastry cebuli (20 g)

1 pomidor $redni (180 g)

Sos winegrete

1 tyzka oleju rzepakowego,

1 tyzka octu balsamicznego lub
soku z cytryny, V> tyzeczki miodu,
ziofa.

Czosnek i cebula

Obnizajq i requlujq cisnienie tetnicze,
zalecana dawka lecznicza to 2-3 zqbki
czosnku lub pot cebuli codziennie wieczorem.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Jogurt z musli i truskawkami
* jogurt naturalny (120 g)

e 1tyzeczka miodu

* truskawki (150 g)

e 3tyzki muslidomowej roboty (30 g)

Przygotowanie

Jogurt mieszamy z miodem i musli .
Truskawki kroimy wedle upodobari.
Uktadamy warstwowo w wysokiej
szklance - jogurt, owoce, musli. Jemy
zaraz po przygotowaniu.

Domowe musli bez cukru

2 szklanki ptatkéw zytnich
» szklanka ptatkéw owsianych
* pomieszana szklanka otrebow
pszennych, zytnich i owsianych
¢ szklanka stonecznika fuskanego
e potszklanki ptatkow migdatowych
* siemie Iniane 2 tyzeczki
e suszone sliwki
e suszone morele
e zurawina
e rodzynki
e troszke oliwy

Il Sniadanie
ok. 150 kcal

e czeresnie (230 )

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki oprécz otrebow

i suszonych owocdw i siemienia
wysypujemy na blache do pieczenia
wytozong papierem. Lekko skrapiamy
oliwg lub innym olejem. Pieczemy
okofo 30 minut w 180 stopniach co
jakis czas mieszajqc. Po wystudzeniu
przesyp do stoika.

4 ’.f
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Obiad

ok. 450 kcal
Chtodnik z rzodkiewkq i
ogoérkiem podany z 2

ziemniakami

1tyzka oliwy

szczypta pieprzu

jogurt 400 ml

Y2 peczka koperku

Y2 tyzeczki cukru

2 pokrojone ogorki

4 pokrojone rzodkiewki 60 g
Ya peczka szczypiorku

dwa ugotowane ziemniaki,
podane oddzielnie

Podwieczorek

ok. 150 kcal
Kanapka

1 kromka petnoziarnistego
pieczywa (40 g)

margaryna roslinna (2g)

1 plater chudego twarogu (30 g)
odrobina cebuli (5 g)

lis¢ sataty (5 g)

1 ogorek gruntowy (70 g)
koperek

Z powyzszych sktadnikéw prosze zrobic¢
kanapke

Kolacja
ok. 350 kcal

» satatka + 1 kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

Satatka

» safata mastowa (150 g)

* 1tyzka nasiontuskanych
stonecznika

* 1jajko natwardo (50 g)

e 2 o0gorkigruntowe (140 g)

e koperek

Sos
e 2tyzkijogurtu, odrobina
soku z cytryny, przyprawy

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Il Sniadanie

I Sniadanie

ok. 350 kcal ok. 150 kcal

Kanapeczki *  truskawki(300g)

« 2 kromki pieczywa » 2 orzechy wioskie (8 g)
petnoziarnistego (80 g)

* margarynaroslinna (2,5 g)
e 2 plastry szynki drobiowej (40 g)
» rzodkiewka (15 g)

szczypiorek (5 g)

Obiad

ok. 480 kcal
Kotleciki
mielone z piersi
zryzem i
satatkqg

1 porcja to kotlet 140 g, ryz brqzowy
(60 g suchego produktu) + satatka
» piers$ z kurczaka (400 g)

* peczek szczypiorku

¢ sol prowansalska do smaku

e pieprz biaty mielony do smaku
Przepis na satatke

+ rzodkiewka 2 szt

» safata mastowa (100 g)

e ogorek swiezy (80 g)

»  peczek szczypiorku

Sos winegret

¢ sol prowansalska

e 1tyzka dobrejoliwy z oliwek
e pieprz biaty mielony

e sokzcytryny 2 tyzki

e woda 4 tyzki

*  midd pottyzeczki

Przygotowanie

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 myjemy i osuszamy , rwiemy w
palcach na mniejsze kawatki.
Szczypiorek myjemy i kroimy drobno.
Rzodkiewke myjemy i kroimy drobno.
Ogdrek obieramy ze skorki i kroimy w
kostke lub plasterki. Sktadniki tgczymy
ze sobgq, polewamy sosem winegret.

Wykonanie sosu
winegret

Do szklanki wlewamy wode i
dodajemy sél i pieprz oraz miéd
mieszamy do rozpuszczenia.
Dodajemy sok z cytryny i mieszamy.
Na koricu dodajemy oliwe z oliwek,
mieszamy i polewamy satatke przed
podaniem. Catos¢ podana z ryzem
obiecujqco wyglgda i smakuje.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek

ok. 150 kcal

Kanapka

» 1kromka pieczywa zytniego (40 g)
e 1plaster chudego twarogu (30 g)

» 2 plastry pomidora (40 g)

Kolacja

ok. 150 kcal

Satatka

«  pbtczerwonej papryki (50 g)

- kilka lisci sataty mastowej (80 g)

« cebula(20g)

. 4 oliwki (32 g)

« 1ogérek gruntowy (65 g)

« 1 pomidor $redni (180 g)

« piers z kurczaka gotowana (100 g)

« 1tyzka prazonych nasion stonecznika

sos jogurtowy

e 2tyzki jogurtu naturalnego,
« Ziota, pieprz

¢ 1tyzka soku z cytryny

e % tyzeczkioleju Inianego

Papryka

Papryka to prawdziwa kopalnia zdrowia i nie trzeba
sie w niq specjalnie zagtebiac, aby otrzymac
wszystko, co najlepsze. Oprécz rozmaitych olejkéw
eterycznych nadajqcych charakterystyczny smak i
aromat, stanowi takze Zrédto flawonoiddw,
prowitaminy A, witaminy E, witaminy C oraz potasu,
wapnia, magnezu i zelaza. Odmiany czerwone majq
wieksza zawartos¢ barwnikdw, a w tym cennego
likopenu. Mdwiqc o owocach tej rosliny, nie sposéb
nie wspomniec o kapsaicynie, ktéra nadaje im
ostros¢. Papryki tagodne w smaku majq jej znikome
ilosci, a te najostrzejsze — nawet 35 tys. jednostek.

Przygotowanie

Warzywa ptuczemy, papryke,
pomidora, ogérka kroimy w kostke,
cebulke siekamy, oliwki kroimy w
poprzek, satate rwiemy na mniejsze
kawatki lub siekamy drobno.
Mieszamy z ugotowanym pokrojonym
w kostki miesem.

Z podanych sktadnikéw
przygotowujemy sos i polewamy
nasza satatke. Posypujemy tuskanym
stonecznikiem.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie
ok. 350 kcal

Musli

« 4 tyzki musli domowej roboty (40 g)
» szklanka cieptego mleka 1,5% 230 g
Dodatkowo prosze zjes¢ 250 g
truskawek.

Obiad

ok 450 kcal
Cukinia z
mielonym
kurczakiem

przepis na 2 porcje

» mielony filet z kurczaka (400 g)
e 1cukinia(300g)

* 6 pieczarek (120 g)

« 2 pomidory (320g)

» cebula(100g)

e lyzka oleju rzepakowego (10 g)
* ryzu (100 g suchego produktu)
e 2 zabki czosnku

¢ sol, pieprz do smaku

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 sktadnikéw mineralnych,
m.in. zelazo, wapn, potas, mangan, magnez, miedz,
fluor oraz séd. Zawiera réwniez dwa rzadko
wystepujqce sktadniki: rubid i cez.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
Kanapka

* 1kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

* 1 jajko na miekko (50 g)

+ 1o0gérek gruntowy (70 g)

» 2rzodkiewki (30 g)

Przygotowanie

Fileta z kurczaka zmiel lub drobno
pokrdj, dopraw solq, pieprzem i
zgniecionym zgbkiem czosnku.
Cebule pokrojong w kostke zeszklij na
oliwie na nieprzywierajqcej patelni i
dodaj kurczaka. Smaz kilka minut.
Dodaj pokrojong w kostke cukinie
oraz plasterki pieczarek. Pomidora
sparz, obierz ze skorki, pokroj w kostke
i dodaj do miesa. Dopraw solq i
pieprzem . Dus 15 minut. Pod koniec
duszenia dodaj rozgnieciony drugi
zqbek czosnku.

Podaj z ryzem.
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Podwieczorek

ok. 150 kcal
e 1 szkalnka kefiru (240g)

Satatka z pomidora
1 pokrojony pomidor, posypany natka
pietruszki, polany V2 fyzeczki oliwy

Kolacja

ok. 350 kcal
« salatka + 12 kromka pieczywa
petnoziarnistego (60 g)

Przepis na satatke

safata mastowa (150 g), 4 rzodkiewki
(60 g), cebulka do smaku, 3 ogorki
gruntowe (190 g), twardg chudy
pokroi¢ w kostke ok. (60 g), koperek
posiekany, 1 tyzka nasion stonecznika.

Sos

Ya tyzeczki musztardy (2 g),
1 tyzeczka oleju rzepakowego (5 g),
1 tyzka wody , pottyzeczki miodu.

Jabtka

Swieze jabtka sq Zrédlem weglowodandéw w tym
bfonnika. Jak wiele innych owocéw, spozywane na
surowo jabtka majq niskq wartosc na indeksie
glikemicznym (fruktoza i inne cukry uwalniajq sie
powoli z blonnika, przez co zawartos¢ cukru we krwi
rosnie wolno, bez nagtych odchyleri) zatem sq zalecane
do spozywania przez osoby chorujqce na cukrzyce lub
hiperglikemie. Nie dotyczy to soku jabtkowego — po
oddzieleniu bfonnika wartosc indeksu glikemicznego
ulega sporemu podwyzszeniu.

Przygotowanie

Warzywa pokroi¢, wymieszacd, dodac
twardg. Nastepnie polac sosem

i posypac stonecznikiem.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
Musli

e 4 tyzkidomowego musli (40 g)
» 1 szklanka cieptego mleka 1,5% (230 g)
« 1 érednie jabtko (180 g)

Musli zala¢ cieptym mlekiem. Jabtko mozna zjes¢
oddzielnie lub zetrze¢ do mleka z ptatkami,
posypac odrobing cynamonu.

Obiad

ok. 450 kcal
Dietetyczny
gulasz z kurczaka

przepis na 2 porcje
« filet z kurczaka (300 g)

* papryka czerwona ok. 2 szt. (200 g)
e cebula(100g)

e przyprawy wedtug uznania

¢ kaszagryczana (100 g)
Deser

e czeresnie (90 g)

Il Sniadanie

ok. 150 kcal
* jogurt naturalny maty (150 g)
» truskawki (150 g)

Przygotowanie

Kasze ugotuj w osolonej wodzie
zgodnie z opisem na opakowaniu.
Kurczaka pokréj na mate kawatki,
dopraw przyprawq do gulaszu

i podsmaz bez oliwy na patelni
teflonowej. Dodaj pokrojonqg w piérka
cebule oraz pokrojong w kostke
papryke. Zalej matq iloscig wody. Dus,
az papryka bedzie miekka i powstanie
z niej sos. Podawaj z kaszq

Kolacja

ok. 350 kcal

» fasolka szparagowa (400 g)

* ltyzeczkaoleju
rzepakowego

+ filet zindyka (160 g)
gotowany na parze
z dodatkiem ziot.

Fasolke szparagowq ugotowac,

skropic 1 tyzeczkq oleju rzepakowego
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
e 4 tyzki mieszanki $niadaniowej (40g)
e jogurt naturalny (200 g)
* ltyzeczka miodu(12 g)
Wszystko razem zmiksowac

Obiad

ok. 450 kcal
Omlet z szynkq i
pieczarkami

jajka 3 szt
mleko 2 tyzki
maka 1 tyzka
pieprz
pomidor 1 szt
pieczarki 4 szt
masto 1tyzka
szynka 100 g
sol morska
szczypiorek

Il Sniadanie

ok. 150 kcal

Kanapka:

* 1kromka pieczywa
petnoziarnistego (40 g)

e 2 plasterkijajka na twardo
(309)

+ 1lis¢ sataty (50 g)
» papryka(10q)
* koperek

Przygotowanie

Szynke kroimy w drobng kosteczke
pieczarki kroimy w plasterki.
Pomidora myjemy i kroimy w
kosteczke. Na masetku podsmazamy
pomidora, dodajemy szynke i
pieczarki, dusimy przez kilka chwil. Do
stoika wbijamy jajka dodajemy make
i mleko. Stoik zamykamy i mocno
wstrzgsamy. Doprawiamy solg,
pieprzem i jeszcze raz mieszamy.
Zawartosc¢ stoika wlewamy na
patelnie, zmniejszamy pfomieri,
nakrywamy patelnie pokrywkg

i smazymy. Przewracamy na drugg
strone i posypujemy pokrojonym
szczypiorkiem.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek
ok, 150 kcal
Satatka:

¢ salata mastowa 8 lisci (40 g)

« 1 pomidor (150 g)

¢ 1jajko natwardo (50 g)

« posiekany koperek (2 g)

Sos

¢ 1ltyzeczka oleju rzepakowego,
1 tyzka wody, 1tyzeczka soku
z cytryny. Potagczy¢ razem.

Liscie sataty porwac na mniejsze kawatki,
pomidora pokroic w kostke, jajko pokroic¢
w kostke. Satatke polac sosem.

Kolacja

ak. 150 keal
» kalafior (400 g)
* liyzkaoliwy

» szklanka maslanki (240 g)

Kalafior ugotowac al dente,
schtodzonego polac oliwg.

Kapusta

Kapusta ma opinie ciezkostrawnej, niezbyt
zdrowej i pospolitej jarzyny. Niezastuzenie. Na
ten wizerunek wplywajq tradycyjne dodatki,
te golonki, boczki i kietbasy. Przez nie
kapusciane dania sq kaloryczne i
ciezkostrawne. A przeciez wiasciwosci
lecznicze kapusty znane sq od lat. Krewni
kapusty to brokuty, kalafior, kalarepka, jarmuz
oraz brukselka.

Nawet osoby z nadwyrezonq wqtrobq mogq
jes¢ kapuste. Jest niskokaloryczna - 100 g ma
zaledwie 40 kcal. Witaminy C tyle w niej, co w
cytrynie (30-36 mg w 100 g, a gigb ma jeszcze
wiecej). Komplet niezbednych dla zdrowia
witamin z grupy B, sporo witaminy A, troche
witamin E, K i rutyny. Podczas gotowania
mozna poczuc obecnos¢ siarki, ktéra
poprawia wyglqd wloséw, skory i paznokci.

W kapuscie sq tez minimalne ilosci
niezbednego dla zdrowia arsenu. Ale jej
najwieksze skarby to wapn, magnez, potas.
Zelaza oraz kwasu foliowego najwiecej jest
w zewnetrznych, zielonych lisciach. Nie
wyrzucajmy ich. Mozna je sieka¢ i dodawac
do zup lub suréwek.
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| Sniadanie
ok. 350 kcal
Koktajl bananowy z

mieszankq $niadaniowq
* truskawki (200 g)

¢ 1 szklanka maslanki (240 g)

e ltyzeczka miodu (12 g)

*  3tyzki ptatkow owsianych (30 g)

Il Sniadanie

ok. 150 kcal

Kanapka
* 1kromka pieczywa petnoziarnistego
(409)

* margaryna miekka (2 g)
e 1 plaster szynki drobiowej (20 g)
» 2 plastry pomidora (40 g)
e natka pietruszki(2 g)
[ ]
Obiad
ok. 500 kcal

Dietetyczne
kotlety z cukinii i
indyka

+2 ziemniaki z koperkiem (170 g) +
mizeria z 2 ogérkéw

filet zindyka (380 g)

jajko rozmiar L

cukinia (200 g)

pét cebuli (50 g)

duza marchew (50 g)

sol, pieprz, papryka stodka, przyprawa
do migsa mielonego,

e czosnek

Banana kroimy na kawatki.
Miksujemy je razem z jogurtem,
miodem i ptatkami .

“ -

Banany, suszone morele

Podobnie jak pomidory czy ziemniaki
zawierajq duze ilosci potasu.

Przygotowanie

Indyka zmiel w maszynce, a cukinie

i marchewke zetrzyj na tarce z
grubymi oczkami. Cebule drobno
pokroji podsmaz na patelni bez
tfuszczu — mozesz dodac troche wody
zeby sie nie przypalata. Wymieszaj
wszystkie sktadniki z jajkiem

i przyprawami. Przygotuj kotleciki.
Smaz na patelni bez ttuszczu. Z masy
powinno powstac ok 10 kotlecikdw.

Podaj z ziemniakami i mizeriq

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek Przygotowanie

Fasolke ugotowac, po ostudzeniu

ok. 150 kcal polac oliwg.

e fasolka szparagowa (400 g)
¢ 1tyzeczka oliwy do polania fasolki

L]
KOIGC]G Przepis na satatke z serkiem,

satatq, rzodkiewka i

ok. 300 kcal pomidorem

e 2 kromkichleba serek bialy ziarnisty pot
petnoziarnistego (80 g) opakowania (100 g)

¢ 1tyzeczka margaryny roslinnej »  gars¢ porwanej sataty lub mixu
miekkiej (5 g) satat (15 g)

* safatka z serka ziarnistego, sataty, »  2rzodkiewki (30 g)
rzodkiewki i pomidora (180 g) « 1pomidor(170g)

¢ herbata bez cukru « troszke papryki (10 g)

e Zziota

Woda

W czasie wiosennego przesilenia powinnismy
wypijac odpowiednie ilosci wody mineralnej
niegazowanej, ktéra oczysci nasz organizm

2 cznych zwiqzkdéw i dodatkowo

d y nam sktadnikéw mineralnych

t Jjak: magnez, wapri. Optymalna ilos¢

ly dla dorostej osoby to 1,5-2 litréw na
dzien. Pamietaj tylko, ze wode powinno pic sie
matymityczkami, powoli.

lle wody powinnismy dostarcza¢

organizmowi?

Aby nasz organizm funkcjonowat

prawidfowo, musimy dostarczac i to

w krétkim czasie, tyle wodly, ile wydalilismy.
iennie ok. 2 litréw.

m (53,6 proc.), potem

od warunkéw i naszej

hanym powietrzem (19,6

C.)
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| Sniadanie
ok. 370 kcal
Kanapkl

2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (80 g)

* margaryna (2 g)

e 2 plasterki chudego twarogu
(80 g)

e rzodkiewka 3 sztuki (45 g)
szczypiorek

Oblad

ok. 450 kcal
Botwinka

(600 g) + 2 Srednie ziemniaki (170 g)
2 marchewki

e 1pietruszka

e 2litry bulionu

e 1/2 kg botwinki wraz z buraczkami

e 1tyzeczka maki

¢ 250 ml $mietany jogurtowej 9%

e 1tyzka oliwy

e 2tyzkisoku z cytryny

Deser

* Czeresnie (1209)

Il Sniadanie

ok. 200 kcal
e truskawki (200 g)
* maslanka (220 g)

Przygotowanie
Marchewke i pietruszke obrac i zetrze¢
na tarce o duzych oczkach, wrzuci¢ na
gotujqcy sie bulion i gotowac przez
ok. 5 minut.

Botwinke doktadnie umyc, liscie
posiekac, buraczki obrac i posiekac
lub zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Dodac do wywaru i gotowac na
wolnym ogniu do miekkosci przez
kilka minut.

Mgke potqczyc z 2 - 3 fyzkami zimnej
wody, nastepnie wymieszac ze
Smietanqg. Dodac kilka tyzek wywaru

i wymiesza¢. Wlac do zupy i
zagotowac na umiarkowanym ogniu
co chwile mieszajqc, dodac masto.

Na koniec doprawic sokiem z cytryny.
Jesli uzywamy mtodej marchewki i
pietruszki, nie musimy ich wczesniej
podgotowywac, gotujemy je od razu
razem z botwinkg.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu
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Podwieczorek
ok 150 kcal

Y2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (20 g)

¢ 1 pomidor $redni (180 g)

» szczypiorek ( do posypania
pokrojonego pomidora

e Y2 jajkanatwardo (309)

» 2 orzechy wioskie (8 g)

Kolacja
ok 350 kcal

2 kromki pieczywa
petnoziarnistego (80 g)
margaryna mickka do
posmarowania (3 g)

2 plastry chudej poledwicy
sopockiej (30 g)

Satatka:

satata 8 lisci, nasiona
stonecznika tuskane 1 tyzka i
pomidor (170 g),

Sos do satatki:

2 tyzki jogurtu naturalnego,
przecisniety czosnek, odrobina
soku z cytryny, posiekany
koperek.

Przygotowanie

Warzywa odpowiednio pokroic, polac¢
sosem. Satatke posypac¢ nasionami
stonecznika.

Pomidory, ziemniaki,
szpinak

Sq bogatym zrédtem potasu stabilizujgcego
cisnienie krwi, dlatego tez korzystnie jest je
spozywac tqcznie, mozna tez przyrzqdzac
Znich soki.

WIOSENNA dieta przy nadcisnieniu

| 34



	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11
	Strona 12
	Strona 13
	Strona 14
	Strona 15
	Strona 16
	Strona 17
	Strona 18
	Strona 19
	Strona 20
	Strona 21
	Strona 22
	Strona 23
	Strona 24
	Strona 25
	Strona 26
	Strona 27
	Strona 28
	Strona 29
	Strona 30
	Strona 31
	Strona 32
	Strona 33
	Strona 34

