Katarzyna Wolnicka
Instytut Zywnoéci i Zywienia w Warszawie

Niektore sktadniki zywnosci mogqg zmniejszac, a inne
zwiekszac ryzyko wystgpienia udaru. W tej czesci
przedstawimy informacje o tym, jak Twoja dieta wplywa
na ryzyko udaru oraz jak w prosty sposéb poprawic
swojq diete na korzystnqg dla zdrowia.

Prawidlowa dieta moze
zapobiegac ryzyku wystgpienia udaru.
Oto jej podstawowe zasady:

@ w kazdym positku warzywa i owoce bogate w blonnik, po-
tas, witaminy, takie jak kwas foliowy, E, C, beta karoten, po-
winny znaleZ¢ sie w ilosci co najmniej pieciu porcji dziennie.

Ze wzgledu na wigkszg ilos¢ btonnika, wi-
tamin z grupy B i kwasu foliowego oraz
sktadnikéw mineralnych pelnoziarniste
produkty zbozowe, takie jak: razowe
pieczywo, graham, kasze, np. gryczana,
brazowy ryz, razowy makaron, powinny
by¢ wybierane czesciej niz bardziej prze-
tworzone produkty zbozowe, jak np. jasne
pieczywo,

ogranicz lub najlepiej wyeliminuj spozycie tlustych pro-
duktow miesnych zawierajgcych niekorzystne dla twojego
uktadu krazenia kwasy tluszczowe nasycone i cholesterol,
zwlaszcza: boczek, smalec, tluste wedliny, skdora drobiu,
thuste kawatki miesa, pelnotluste produkty mleczne, w tym
thuste sery zolte czy topione, Smietana,

@ wiekszos¢ tluszczu w Twojej diecie
powinna pochodzic z ryb, orzechow
i thuszczéw roslinnych,




Zrodtem biatka w diecie powinny by¢ morskie ryby, chude
mieso (np. drobiowe), chude produkty mleczne (jak jogurty,
chude twarogi) oraz nasiona roslin straczkowych (np. fasola,
groch, béb). Co najmniej dwa razy w tygodniu jedz ttuste
ryby morskie, zawierajace korzystne dla ukladu sercowo-
-naczyniowego kwasy ttuszczowe omega-3,

ogranicz ilosc¢ soli do 5 g, czyli tyzeczki dziennie. Nadmiar
soli w diecie prowadzi do ryzyka nadcisnienia bedacego
czynnikiem ryzyka udaru. Pamietaj, ze w te tyzeczke wilicza
sie takze s6l pochodzaca z produktéw przetworzonych, ta-
kich jak wedliny, sery, pieczywo czy zywnosc konserwowa,

ogranicz cukry proste w postaci cukru, stodkich napojéw,
deserow, ciasteczek. Nadmiar cukru w diecie moze prowa-
dzi¢ do nadmiernej masy ciata, a takze wptywac na podwyz-
szenie poziomu trojglicerydow we krwi i zwiekszac¢ ryzyko
chordb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i udaru,

utrzymuj mase ciala w normie. Nadmierna masa ciala,
a szczegodlnie otylosc, sprzyja wielu chorobom, m.in. nad-
cisnieniu tetniczemu, cukrzycy typu 2, zwiekszajac ryzyko
wystapienia udaru,

badz aktywny fizycznie. Aktywnosc fizyczna
nie tylko zapobiega nadcisnieniu, ale
takze pomaga w regulacji cisnienia, BT D
gdy nadcisnienie juz wystepuje. £ i 1
Codzienna aktywnos¢ fizyczna | . i
poprawia takze kondycje, samo-
poczucie, jak rowniez pomaga
utrzymac na prawidlowym po-
ziomie cholesterol i trojglicerydy.
Zaleca sie 30 minut dziennie umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej przez
wiekszosc dni w tygodniu.




Grupy produktéw
zwiekszajacych ryzyko udaru i ktérych
spozycie powinno sie ograniczy¢

Thuszcze zwierzece

L L M M o S W N

W zywnosci wystepuja rozne rodzaje thusz-
czow. Thuszcze zwierzece zawieraja nasyco-
ne kwasy tluszczowe, ktére niekorzystnie
wptywaja na naczynia krwionosne. Ich wy-
sokie spozycie zwieksza ryzyko powstania

chordb uktadu krazenia, w tym udaru.

Spozywanie zbyt duzej ilosci thuszczow zwierze-
cych, ktore sa bogate w nasycone kwasy tluszczowe
i cholesterol, wptywa na podwyzszenie poziomu choleste-
rolu catkowitego i frakcji LDL - czyli ,zlego” cholesterolu we krwi,
oraz trojglicerydéw. Nasycone kwasy tluszczowe wykazuja ponadto
dziatanie zwiekszajace krzepliwos¢ krwi i tym samym wiaéciwosci
sprzyjajace powstawaniu miazdzycy, co powoduje wzrost ryzyka
udaru. Dieta bogata w tluszcze zwierzece moze réwniez wplywacé na
wzrost masy ciata, ktéra jest tez czynnikiem zwiekszajacym ryzyko
pojawienia sie wielu choréb cukrzycy, wysokiego cisnienia i tym sa-
mym ryzyko udaru.

Zrédtami nasyconych kwaséw ttuszczowych sa masto, smalec,
boczek, ttuste migsa i wedliny, kietbasy, pelnotluste produkty
mleczne, takie jak ttuste mleko, sery zélte topione. Takze wyroby
cukiernicze moga by¢ Zrédiem nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Produkty o duzej zawartosci ttuszczu to te, zawierajace powyzej
20 g na 100 g produktu. Produkty o matej zawartoéci to te, o zawar-
tosci ponizej 3 g na 100 g produktu.

Ttuszcze trans

Kwasy tluszczowe trans powstaja w trakcie utwardzania olejow ro-
slinnych. Ich Zrédtem s wyroby cukiernicze, ciasteczka, herbatniki,



wafelki, a takze positki typu fast-food. Kwasy te
wplywaja niekorzystnie na kondycje srodbton-
ka naczyn krwionosnych, zwiekszajac ryzyko
wystapienia miazdzycy i tym samym udaru.

Cholesterol

Cholesterol znajduje sie naturalnie w organi-
zmie i jest produkowany gtownie w watrobie.
Jednak jest takze pobierany z pozywienia, takie-
go jak tluste miesa, podroby, masto, smalec, tluste

sery i jaja. Cholesterol w organizmie jest transportowany
przez tzw. lipoproteiny.

Wyrézniamy dwa typy lipoprotein:

@ cholesterol LDL (low density lipoprotein) to lipoproteiny
o niskiej gestosci, tzw. zly cholesterol. Jesli tego cholesterolu
jest zbyt duzo, zwieksza sie prawdopodobienstwo zwezenia
naczyn i tym samym ryzyko udaru i choréb uktadu krazenia;

@ cholesterol HDL (high density lipoprotein) lipoproteiny
o wysokiej gestosci, tzw. dobry cholesterol. Pomaga on
usunac nadmiar cholesterolu z naczyn do watroby.

Co powoduje zbyt wysokie
stezenie ,ztego” cholesterolu?

Na zbyt wysoki poziom tzw. ztego cholesterolu (LDL) moze wptywac
dieta bogata w tluszcze zwierzece. W profilaktyce choréb serca po-
winno sie ograniczyc spozycie produktow zawierajgcych duzg ilosc
cholesterolu, takich jak zottka jaj (spozywac nie czesciej niz dwa razy
na tydzien) oraz podroby, a takze tluste miesa czy tluste sery.

Innymi czynnikami, ktére moga zwiekszac stezenie cholesterolu, sa:
palenie papieroséw, zbyt duze spozycie alkoholu, mata aktywnosc
fizyczna, nadmierna masa ciafa, a takze uwarunkowania genetyczne,
takie jak hipercholesterolemia rodzinna.



Czy wiesz, ze...?

Sterole/stanole roslinne
Roslinne sterole i stanole sg naturalnie wystepujacy-
mi substancjami w zywnosci pochodzenia roslinne-
go, ale jednak w niewielkich ilosciach. Wykazano ze
podawanie 2 g stanoli/stenoli roslinnych znaczaco

obniza frakcje cholesterolu LDL, czyli ,ztego”. Fitoste-

role dosc powszechnie wystepuja w produktach roslin-
nych, jednak ich ilos¢ jest bardzo mata. Zrodiem fitosteroli sa
oleje, rodliny straczkowe, orzechy, sezam, stonecznik i inne nasiona.

Sladowe ilosci znajduja sie w produktach zbozowych z petnego prze-

miatu. Na rynku dostepne sa margaryny wzbogacane w sterole roslinne.
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Zbyt duza ilos¢ soli w diecie przyczynia sie do powstania nadcisnienia,
ktore jest czynnikiem ryzyka udaru. Poprzez ograniczenie soli w diecie
mozesz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia nadcisnienia i udaru. Zrédio
soli w diecie to nie tylko solniczka, ale tez produkty przetworzone, ta-
kie jak pieczywo, wedliny, sery, zywnos¢ konserwowa.

Jak zmniejszyc¢ ilos¢ soli w diecie?

Ogranicz solenie potraw przygotowywanych w domu. Odstaw sol-
niczke ze stolu i nie dosalaj juz gotowych potraw na talerzu.

Czytaj zawsze etykiety produktow podczas zakupdw — wybieraj zyw-
nosc¢ o obnizonej zawartosci soli.

Przygotowujac potrawy, uzywaj aromatycznych ziét i przypraw oraz
soku z cytryny zamiast soli - pozwoli ci to obnizy¢ lub z czasem wyeli-
minowac dodatek solj, a jednoczednie osiagnac akceptowalny smak.

Uwazaj na produkty bedace Zrédlem soli. Ogranicz spozycie zyw-
nosci przetworzonej — szczegélnie wedzonej, produktéw w stonych
zalewach, z puszek, takze zup i soséw w proszku i puszkach, kostek
rosofowych, ale réwniez wedlin, zéttych serow:

@  kupuj pieczywo niskosodowe - ze wzgledu na to, ze jest ono
czesto spozywane, moZe stanowic dos¢ spore Zrédlo sodu
w diecie,



@  unikaj seréw zottych, topionych, plesniowych,
ktore zawierajg bardzo duze ilosci soli.
Z produktow mlecznych wybieraj sery
biate, mleko, jogurty, kefiry,

@  bardzo duzym Zrédiem sodu sa wedliny
oraz przetwory miesne i rybne. Sprobuj
samodzielnie przygotowac produkty
migsne z ograniczonym dodatkiem soli albo
bez niej, np. schab pieczony w ziotach,

a unikaj warzyw w puszkach, np. zielonego groszku
konserwowego, fasolki szparagowej, papryki konserwowej -
zawierajg duze ilosci soli,

@ wyeliminuj z diety zupki chinskie, zupy w proszku, rosoly
w kostkach — zawieraja one bardzo czesto w swym skladzie sub-
stancje wzmacniajace smak i zapach (w postaci np. glutaminia-
nu sodu), nadajace im migsno-stony posmak i bedace na ogét
duzym zrodtem sodu. Jesli sporadycznie je spozywasz, nigdy nie
dosalaj juz takich produktéw,

@ ogranicz, a najlepiej wyeliminuj stone przekaski, takie jak
chipsy czy solone paluszki, a takze wszystkie solone orzechy.

Czy wiesz, ze...?

Korzystny wplyw na obnizenie cisnienia krwi wy-
wiera potaczenie diety o niskiej zawartosci sodu

z duzym spozyciem owocow i warzyw, przy jed-
noczesnym duzym ograniczeniu spozycia ttusz-
czow zwierzecych. W badaniu DASH wykazano, ze
stosowanie diety z obnizong zawartoscia tluszczow
nasyconych i sodu, a bogatej w produkty o duzej zawarto-

sci wapnia, potasu i magnezu oraz blonnik pokarmowy skutkowato ob-
nizeniem sie cisnienia krwi. W diecie tej zmniejszona zostata zawartos¢
ttuszczu do 27% energii ogdtem oraz zawartosé nasyconych kwasow
tiuszczowych do 6% energii ogdlem, zawartos¢ cholesterolu nie prze-
kraczata 150 mg/dobe dziennie, a zawartosc btonnika byta na poziomie
ok. 30 g na dobe. W praktyce podstawa tej diety byla duza iloé¢ rézno-
rodnych warzyw i owocow, petnoziarniste produkty zbozowe i nisko-
tluszczowe produkty mleczne, natomiast wykorzystana zostata bardzo
mata ilos¢ tluszczu pochodzenia zwierzecego. Wykazano, ze na skutek
tej diety nastgpita redukcja cisnienia skurczowego o 5,5 mmHg u oséb
z prawidtowym ciénieniemn krwi oraz o 11,4 mmHg u 0séb z nadciénie-
niem, a takze odpowiednio cisnienia rozkurczowego 0 3,0i 5,5 mmHg.




Grupy produktéw korzystnych
W zapobieganiu udarowi

Ttuszcz z ryb morskich

Najkorzystniejsze w prewencji udaru i choréb
uktadu krazenia sa kwasy tluszczowe ome-
ga-3 (w postaci kwasu eikozapentaenowego
— EPA, i dokozaheksaenowego - DHA) natu-
ralnie wystepujace w thustych rybach pocho-
dzenia morskiego, jak np. tosos, sledz, sardyn-
ka, makrela. W badaniu przeprowadzonym
w Japonii wykazano, ze dieta bogata w ryby
morskie zmniejszyta wystapienie choréb uktadu
krazenia o 37% w poréwnaniu do grupy kontrolnej. W innym bada-
niu (GISSI) wykazano, ze przyjmowanie 1 g kwaséw tluszczowych
omega-3 przez pacjentéw wigzato sie ze zmniejszeniem liczby zgo-
néw z powodéw sercowo-naczyniowych o 30%. Ryby morskie, takie
jak makrela, sledz i sardynka, nalezy spozywac co najmniej dwa razy
w tygodniu, ze wzgledu na zawartosc w nich korzystnych dla zdrowia
niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych z grupy omega-3.
Ryby sg réwniez Zrodtem petnowartosciowego biatka, selenu i witami-
ny D. Kwasy tluszczowe omega-3 wplywaja korzystnie na obnizenie
krzepliwosci krwi, cisnienie tetnicze krwi, kondycje srédblonka tetnic,
a takze redukcje poziomu tréjglicerydéw we krwi, zmniejszajac tym sa-
mym ryzyko miazdzycy, niedokrwiennej choroby serca
i udaréw. Jesli nie mozesz jesc ryb co najmniej dwa
razy w tygodniu, mozesz przyjmowac suplementy
z omega-3. W chorobach ukladu sercowo-naczy-
niowego zaleca sie 1000 mg kwasu EPA i DHA.

Ttuszcze roslinne

Kwasy tluszczowe omega-3 w postaci kwasu alfa-linolenowego (ALA)
wystepujg w tluszczach pochodzenia roslinnego. Ich najlepszym
Zrodtem sa gléwnie orzechy wioskie, olej Iniany, sojowy, rzepako-
wy. Badania PREDIMED przeprowadzone w Hiszpanii wykazaly, ze




spozywanie 1-2 porcji orzechéw tygodniowo (porcja to 28 graméw)
obnizyto ryzyko $mierci z powodu choréb uktadu krazenia. Wszystkie
rodzaje orzech6éw sg dodatkowo doskonatym Zrédtem wielu cennych
witamin i sktadnikéw mineralnych petniacych miedzy innymi role an-
tyoksydantow, jak witamina E, selen, miedz, magnez, oraz polifenoli.
Sktadniki te wykazuja dziatanie przeciwzapalne, utrzymujac w zdro-
wiu naczynia krwionosne. Pamietaj jednak, zeby nie jes¢ orzechow
solonych. Korzystne dla zdrowia ukladu krazenia sa takze kwasy
tluszczowe omega-6 wykazujace wilasciwosci obnizajace stezenie
cholesterolu. Znajdziemy je gtownie w ziarnach stonecznika, sezamu,
a takze w takich olejach rodlinnych jak kukurydziany, stonecznikowy.
Z kolei zrodtami jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych sa: oli-
wa z oliwek, awokado, orzechy, olej rzepakowy. Jednonienasycone
kwasy tluszczowe wplywaja korzystnie na poziom ,dobrego” chole-
sterolu HDL.

Warzywa i owoce

Przestrzegajac zasad diety bogatej w wa-
rzywa i owoce, czyli spozywajac co naj-
mniej piec porcji tych produktow, obni-
zasz ryzyko wystapienia udaru o 30%.
Jedna porcja owocow lub warzyw to np.
mniej wiecej jeden sredni owoc typu jabtko,
pot pomaraniczy, pét szklanki warzyw gotowa-
nych lub cata szklanka warzyw surowych. Jedna -
z porcji moze zastapic od czasu do czasu sok warzyw-

ny. Soki owocowe zawieraja cukry proste, a pozbawione s btonnika
i powinny by¢ ograniczone do maksymalnie 150 ml dziennie.

Owoce i warzywa sa Zrodtem blonnika regulujacego prace jelit,
pomagajacego obnizy¢ poziom cholesterolu. Blonnik powoduije po-
nadto uczucie sytosci i tym samym pomaga w kontrolowaniu masy
ciata.

Owoce i warzywa s3 takze Zrédlem potasu pomagajacego utrzy-
mac cisnienie krwi na wlasciwym poziomie. Owoce i warzywa zawie-
rajg tez wiele witamin antyoksydacyjnych (C, E i beta karotenu) oraz
flawonoidow. Ograniczaja one szkodliwe dziatanie utlenionego LDL,
ktory przyczynia sie do powstawania miazdzycy mogacej zwiekszac



ryzyko udaru. Zawarty gtownie w zielonych

warzywach (szpinak, brokuty, satata, kapu-
sta, rukola, brukselka) kwas foliowy reguluje
poziom homocysteiny, ktory - jesli jest zbyt
wysoki — stanowi ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych, w tym udaru.

Homocysteina

Badania ostatnich lat wykazaly, ze wysoki poziom homocysteiny wia-
ze sie ze wzrostem ryzyka zawatu serca i udaru. Homocysteina sprzyja

powstawaniu miazdzycy poprzez uszkodzenie blony wewnetrznej tet-
nic. Poziom homocysteiny moze by¢ uwarunkowany genetycznie oraz
przez czynniki, takie jak dieta. Wykazano, ze osoby z niekorzystnym dla
zdrowia wysokim poziomem homocysteiny maja jednoczesnie niski
poziom witamin B, B , i kwasu foliowego. Stwierdzono, ze nadmia-
rowi homocysteiny we krwi moze zapobiec regularne spozywanie
produktéw zawierajgcych kwas foliowy, a jego dobrymi Zrodtami sa
zielone warzywa (safata, natka pietruszki, brokuty) oraz owoce, pieczy-
wo petnoziarniste i straczkowe (fasola, groch). Waznga role w obnizaniu
homocysteiny odgrywajg tez inne witaminy z grupy B: witamina B,
znajdujaca sie w wielu pokarmach, takich jak: mieso, drdb, ryby, kasza
gryczana, jaglana, ryz brazowy, otreby pszenne, warzywa straczkowe
(fasola, groch, soja, soczewica), rozne odmiany kapusty, szpinak, morele
suszone, rodzynki, orzechy, nasiona sezamu i stonecznika, oraz witami-
na B, ,, ktéra wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego, jak
mieso, dréb, ryby i jajka, a takze w produktach mlecznych.
Przykltadowo dzienne zapotrzebowanie na kwas fo-
liowy pokryje np. zestaw: 100 g brokutéw + 100 g
bobu + 50 g szpinaku. Zapotrzebowanie na wi-
taming B, pokryje porcja Sledzia lub pét litra
jogurtu naturalnego badz 3 jaja. Witaminy B,
w odpowiedniej ilosci dostarczy porcja tososia
lub duza porcja kaszy gryczanej albo 2-3 sred-
niej wielkosci banany.




Czy wiesz, ze...?
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Stosowanie tradycyjnej diety srodziemno- y o .
morskiej istotnie zmniejsza ryzyko pojawienia il 5
sie choroby niedokrwiennej serca i naglej smier-
ci sercowej. Dieta srodziemnomorska wykazu-
je dziatanie obnizajgce cisnienie krwi, poziom
tréjglicerydow i cholesterolu LDL, norma-
lizujgce poziom glukozy we krwi. Badanie
z Lyon wykazato na przyklad, ze przestrzega-
nie przez 27 miesiecy zasad tradycyjnej diety
srodziemnomorskiej stosowanej na  Krecie
w latach 60. XX wieku skutkowato zmniejszeniem
liczby zgondéw sercowych o 73% i zawatow migsnia
sercowego niezakoriczonych zgonem, w porownaniu do
grupy niestosujacej tej diety.

Pod pojeciem tradycyjnej diety srodziemnomorskiej nalezy rozumiec
diete bogata w warzywa i owoce, nasiona roglin straczkowych (fasola,
groch) i produkty zbozowe jak najmniej przetworzone (razowe pie-
czywo, makarony, kasze). Omawiana dieta charakteryzuje sie rowniez
duzym spozyciem ryb, jogurtéw i orzechéw. Gléwnym wykorzystywa-
nym tluszczem jest oliwa z oliwek. Bardzo wazny jest fakt, ze w diecie
tej obserwuje sie bardzo mate spozycie miesa, thuszczow zwierzecych,
jaj i cukru.

B

Warzywa
strgczkowe

Podstawa tradycyjnej diety srodziemnomorskiej — oprocz owocow
i warzyw, produktéw zbozowych z grubego przemiatu - byly nasiona
roslin straczkowych, bogate w bionnik i wartosciowe biatko. Fasola
biata, czerwona, cieciorka, soja sa Zrédlem magnezu i potasu, a wiec
skltadnikow wplywajacych na obnizenie cisnienia krwi i wzmacniaja-
cych serce. Nasiona roslin straczkowych bogate sa ponadto w kwas
foliowy i witaminy z grupy B. Moizna je spozywac w postaci zup, dan
gtownych czy salatek lub jako dodatek do kanapek, np. past.



Petnoziarniste produkty zbozowe

Z produktéw zbozowych nalezy wybierac te mniej
przetworzone, czyli z tzw. grubego przemiatu
(pieczywo pelnoziarniste, ryz petnoziarnisty,
nietuskany, kasza gryczana, platki owsiane).
Przetwory zbozowe z grubego przemialu za-
wieraja wiecej witamin, szczegdlnie z grupy B
(tiaminy, ryboflawiny, niacyny, kwasu foliowe-
go), sktadnikow mineralnych (magnezu, cynku),
btonnika pokarmowego. Ten ostatni reguluje prace

przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci, utatwia utrzymanie
prawidtowej masy ciata, zapobiega zaparciom. Spozywanie ciemne-
go pieczywa, gruboziarnistych kasz czy ptatkéw owsianych wplywa
rowniez na obnizanie zawartosci cholesterolu we krwi, gdyz utatwia
jego wydalanie z przewodu pokarmowego.

Herbata

Badania wykazaly, ze picie zarowno zielonej, jak

i czarnej herbaty powyzej trzech filizanek dzien-

nie obniza ryzyko udaru ze wzgledu na zawartosc

w herbatach katechin. Wykazano, ze katechiny

mogg wptywacd na obnizenie cisnienia krwi oraz ko-
rzystnie dziata¢ na kondycje srodbtonka naczyn.

Praktyczne wskazowki

@ Zrezygnuj ze smazonych potraw na rzecz duszonych, goto-
wanych czy pieczonych w folii, z niewielkim dodatkiem olejéw
roélinnych. Przygotowywanie potraw na grillu, zapiekanie w folii
czy tez gotowanie na parze powoduje wytopienie sig¢ naturalne-
go ttuszczu, a takze ograniczenie jego dodatkuy, jest w zwiazku
z tym zdrowsze niz smazenie. Na przyktad wybierajac grillowane-
go kurczaka w ziotach zamiast smazonego na patelni w thuszczu,
obnizysz spozycie tluszczu oraz zjesz smaczne i zdrowe danie.

@ Do potraw poddawanych obrébce termicznej dodawaj niewiel-
ka ilosc oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego, a do surowek



czy satatek na surowo - ole] slonecznikowy, sojowy, Iniany czy
oliwe z oliwek, Dolewa] je lykeczky, a nle prosto z butelki - be-
dziesz wtedy kontrolowad dodang ilodc,

Jesli masz problem z utrzymaniem masy ciata lub sie odchu-
dzasz, spozywaj positki na mniejszych talerzach, latwiej ci be-
dzie zjada¢ mniejsze porcje.

Gdy komponujesz positek, nakladaj jedzenie na talerz tak, aby
potowe zajmowaly warzywa i owoce, ¥ produkty bedace zré-
diem biatka, takie jak ryby, drob bez skéry czy nasiona roslin
straczkowych (np. fasola), a ¥a produkty zbozowe, najlepiej typu
kasza gryczana, brazowy ryz, razowe pieczywo. W ten sposob
skomponujesz prawidlowo zbilansowany positek.

Przygotowujac obiad, zamiast czesci miesa (a takze jako danie
gtowne) mozesz uzyc nasion roslin straczkowych oraz jak naj-
wiecej warzyw. Twoje dania beda sycace, o mniejszej kalorycz-
nosci i zwiekszonej zawartosci btonnika, a takze

wielu korzystnych dla zdrowia skladnikow

odzywczych. & .
Zamiast thustych sosow czy dressin-

gow uzywaj do potraw soku z cytry-
ny lub tyzeczki sosu winegret.

Zeby zwiekszyé w sposob naturalny
spozycie warzyw i owocow, jedz je
na surowo jako zdrowa przekaske,
dodawaj je do wszystkich sosow, zup,

jedz jak najwiecej dan warzywnych '
typu leczo, salatek i surowek.

Jesli nie jestes przyzwyczajony do jedzenia

zup z duzj iloscia jarzyn — miksuj je. Zupy krem z warzywami
(np. zupa krem z dyni, zupa krem z brokutéw) sa zdrowe, maja
niewiele kalorii i s3 bardzo sycace, co pomaga w walce ze zbed-
nymi kilogramami. Pamietaj, aby nie dodawac do nich smietany,
a zamiast soli stosowac aromatyczne ziofa.

Podczas przygotowywania potraw zastepuj sél naturalnymi
ziotami nadajacymi smak i zapach potrawom.

Pamietaj, ze zrodtem soli w diecie oprocz solniczki jest tez
Zywnosc przetworzona. Jedli juz wybierasz zywnos¢ w pusz-
kach czy przetworzona, zwracaj uwage na zawartos¢ soli. Szukaj
w sklepach tych produktéw, ktére sa niskosodowe.



@  Szczegdinie osobom z wysokim poziomem tréjglicerydow za-
leca sie unikanie produktéw zawierajacych cukry proste (do-
tyczy to réwniez sokéw owocowych czy suszonych owocow),
a takze alkoholu, ktory przyczynia sie do podniesienia stezenia

tréjglicerydow we krwi.

Osoby zazywajace leki kardiologiczne powinny

unika¢ popijania ich sokiem grejpfrutowym

i unika¢ spozywania grejpfrutéw ze wzgledu
na mozliwe interakcje sktadnikow tego owo-
cu ze skladnikami niektorych lekow.

Staraj sie wybierac jak najczesciej produkty

bogate w magnez, potas, kwas foliowy, wi-

taminy z grupy B, witaminy antyoksydacyj-
ne, rozpuszczalny blonnik
pokarmowy, kwasy ttusz-
czowe z rodziny omega-3

i polifenole, czyli sktadniki,

ktore pomagaja dbac o uktad serco-
wo-naczyniowy (pomoze Ci w tym
ponizsza tabela).

Lista produktow
zalecanych w diecie

Robiac zakupy, kieruj sie lista produktéw bogatych w sktadniki
zmniejszajace ryzyko wystapienia udaru, a nie zawierajgcych sktad-
niki niekorzystne dla zdrowia Twojego ukiadu krazenia.

WARZYWA/NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE
Wszystkie, a w szczegdlnosci:

jabtka, morele, banany, jagodowe,
daktyle, figi, grejpfrut, melon,
pomararicze, papaja, brzoskwinia,
gruszka, sliwki, suszone sliwki, rodzynki,
arbuz, awokado

burak, bob, brokuty, brukselka, kapusta,
marchew, kalafior, seler, pietruszka,
szpinak, karczochy, fasola (biata,
czerwona), szparagi, kukurydza, cykoria,
safata, jarmuz, soczewica, satata, oliwki,
cebula, szczegdlnie czerwona, pasternak,
groszek, papryka, ziemniaki, dynia, soja,
kabaczek, bocwina, pomidory (wigcznie
Z sosami, sokami, pastami), humus, rzepa



RYBY | OWOCE MORZA

CHUDE MIESO

dorsz, sledz, makrela, losos, sardynki,
skorupiaki (krewetki, malze), pstrag,
tunczyk

ORZECHY | NASIONA
Wszystkie niesolone:

kurczak bez skory, indyk (mieso
mielone/w kawatkach), chuda wotowina,
cielecina, poledwiczki wieprzowe, wedliny
drobiowe o obnizonej zawartosci soli lub
przygotowywane w ziotach w domu

ZBOZOWE

orzechy whoskie, migdaty, orzechy
brazylijskie, orzechy nerkowca, siemie
Iniane, nasiona, orzechy laskowe, orzechy
makadamia, orzeszki ziemne, orzechy
pekan, orzeszki piniowe, pistacje, nasiona
ptesznika (mielone), dynia (pestki), sezam
(nasiona), stonecznik (pestki)

MLECZNE

chleb petnoziarnisty (razowy, graham),
platki petnoziarniste, otreby owsiane,
owsianka, makaron pelnoziarnisty,

ry2 (brazowy, dziki), kasza gryczana,
amarantus, kasza jaglana, Jeczmienna,
kielki pszenicy

INNE

twarogi, sery biate

(odttuszczonefo zmniejszonej
zawartosci thuszczu do 1,5%), lody

o niskiej zawartosci thuszczu, mleko
(odthuszczone/o zmniejszonej
zawartosci thuszczu do 1,5%), mleko
sojowe, jogurty, kefiry (zwykle,
smakowe, greckie — 0 zmniejszonej
zawartosci thuszczu), jogurty mrozone
(0 zmniejszonej zawartosc thuszczu)

ziota, przyprawy (Swieze, suszone),
czosnek, margaryna miekka, bez
kwasow thuszczowych trans, margaryna
z dodatkiem steroli roslinnych, majonez
(0 zmniejszonej zawartosci thuszczu),
musztarda, olej rzepakowy, oliwa

7 oliwek, inne oleje roslinne, takie jak
Iniany, stonecznikowy, kukurydziany,
substytuty soli o zmniejszonej ilosci sodu
(s6 sodowo-potasowa), ocet




