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Co to jest
dyslipidemia?

Dyslipidemia jest to stan, w ktérym stezenia lipidéw i lipoprotein w osoczu nie
odpowiadaja wartoSciom uznanym za prawidtowe. Zaburzenia gospodarki
lipidowej sg bardzo istotnymi czestym czynnikiem ryzyka rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych. Kluczowe znaczenie ma stezenie frakcji lipoprotein o matej gestosci
(LDL, ang. low-density lipoprotein), stezenie frakcji o duzej gestosci (HDL, ang.
high-density lipoprotein) oraz stezenie tréjglicerydéw (TG).

Z uwagi na petniong funkcje cholesterol LDL okresla sie potocznie, jako ,,zty
cholesterol”, natomiast HDL, jako ,,dobry” cholesterol.

Cholesterol jest transportowany w uktadzie krgzenia za pomocg dwdch
lipoprotein — czasteczek zbudowanych zaréwno z ttuszczu, jak i biatek. Sa to
lipoproteiny o duzej gestoéci (HDL), czyli tzw. ,dobry” cholesterol, oraz lipoproteiny
o matej gestosci (LDL), zwane takze ,,ztym” cholesterolem. Cholesterol HDL zostat
nazwany ,,dobrym”, poniewaz usuwa czesé cholesterolu z tetnic i przenosi go do
watroby, gdzie moze zostaé roztozony i usuniety z organizmu. Z kolei cholesterol
LDL nazywany jest ,ztym”, poniewaz przy prozapalnej diecie moze przechodzié
w szkodliwa, utleniong forme, a nastepnie odktadaé sie w postaci blaszki
miazdzycowej na $cianach tetnic. Z biegiem czasu powoduje ich zwezenie, co
zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i m.in. zawatu serca, udaru mozgu.
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Tréjglicerydy stanowiag materiat energetyczny i s3 magazynowane, jako
materiat zapasowy w postaci tkanki ttuszczowej. Uwalniane sg do krwi w celu
uzyskania energii miedzy positkami. Regularne spozywanie wiekszej ilosci energii,
niz zostaje wydatkowane, zwtaszcza z pokarméw bogatych w weglowodany
proste, moze prowadzi¢ do wysokiego poziomu tréjglicerydéw, niekorzystnego dla
zdrowia, w tym naczyn krwiono$nych.

Najczeéciej wystepujace rodzaje dyslipidemii to hipercholesterolemia,
dyslipidemia aterogenna, hipertriglicerydemia, zespét chylomikronemii.

Profil lipidowy - wartos$ci docelowe (na czczo)
» cholesterol catkowity
<190 mg/dl
» cholesterol HDL
> 40 mg/dl dla mezczyzn i > 45 mg/dl dla kobiet
» triglicerydy

<150 mg/dl

» cholesterol LDL
< 115 mg/dl przy matym ryzyku sercowo-naczyniowym
<100 mg/dl przy umiarkowanym ryzyku sercowo-naczyniowym
< 70 mg/dl przy duzym ryzyku sercowo-naczyniowym

» cholesterol nie-HDL
< 130 mg/dl przy umiarkowanym ryzyku sercowo-naczyniowym
<100 mg/dl przy duzym ryzyku sercowo-naczyniowym

< 85 mg/dl przy bardzo duzym ryzyku sercowo-naczyniowym

Rozrézniamy takze:

» dyslipidemie pierwotna, ktdora jest zwigzana gtéwnie z niezdrowym stylem
zycia tj. nieodpowiednig dietg m.in. bogatg w ttuszcze nasycone, ttuszcze
trans (izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych) i cukier, brakiem
aktywnosci fizycznej, nadmierng masa ciata oraz czynnym i biernym
paleniem tytoniu,

» dyslipidemie wtdrng, ktéra jest zaburzeniem gospodarki lipidowej,
bedacej powiktaniem wystepujacej juz choroby, takiej jak np.:
niedoczynno$¢ tarczycy, zesp6t nerczycowy, zespét Cushinga, cukrzyca,
alkoholizm, otyto$é, choroby watroby przebiegajace z cholestaza,
jadtowstret psychiczny, stosowanie niektérych lekéw (np. progestageny,
kortykosteroidy, tiazydowe leki moczopedne).

Dyslipidemia jest jednym z najpowazniejszych i najczesciej wystepujacych,
modyfikowalnych czynnikéw ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Do innych
kluczowych czynnikéw ryzyka chorob sercowo-naczyniowych zaliczamy:
nadci$nienie tetnicze, palenie tytoniu (bierne i aktywne), wysoki poziom
homocysteiny, infekcje bakteryjne oraz wirusowe, otytosé.



Diagnostyka
2aburzen lipidowych

W celu rozpoznania dyslipidemii, nalezy regularnie przeprowadzaé badania
laboratoryjne, okreslajace profil lipidowy tzw. lipidogram.

Badania przesiewowe w kierunku dyslipidemii powinny by¢ wykonywane
przez wszystkich mezczyzn po 40 roku Zzycia oraz u kobiet po 50 roku Zzycia
lub po menopauzie. Oznaczanie parametréw lipidowych niezaleznie od wieku
jest zalecane u oséb chorych na cukrzyce, chorobe niedokrwienna serca czy
z obcigzeniem dyslipidemia rodzinng w wywiadzie.

Zlecone badania

[[] stezenie cholesterolu catkowitego [] stezenie frakcji cholesterolu nie-HDL

[] stezenie frakcji cholesterolu LDL [ stezenie trojglicerydéw

[] stezenie frakcji cholesterolu HDL [ glukoza
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Wydrukuj i odpowiednio przygotuj sie do badan

Przygotowanie do badania

[] Nalezy by¢ wypoczetym (minimum 8 godzin snu). s

[J Nie nalezy sie stresowac.

: [ Badanie powinno zosta¢ wykonane w godzinach rannych, 5S40
a ostatni positek nalezy zjes¢ maksymalnie 12 godzin
wczesniej (jest to istotne w przypadku oznaczania stezenia
| tréjglicerydow).

[] Nie nalezy przyjmowa¢ suplementéw (na 3 dni przed
pobraniem).

[] Nalezy ograniczy¢ aktywnos¢ fizyczng o wysokiej
intensywnosci (1 dzien przed pobraniem).

[] Nie nalezy pali¢ (minimum 12 godzin przed pobraniem).

[J Nie nalezy pi¢ alkoholu (minimum 24 godziny przed
pobraniem).



Objawy zaburzen lipidowych

Zaburzenia w obrebie gospodarki lipidowej sa zwykle bezobjawowe. Warto jednak
podkreslié, ze wraz z dyslipidemia czesto wystepuja: nieprawidtowy poziom
glukozy we krwi, nadci$nienie tetnicze oraz nadmierna masa ciata.

Co 2wieksza ryzyko
dyslipidemii pierwotnej?

Gtowna przyczyng dyslipidemii pierwotnej jest zazwyczaj nieprawidtowy styl
zycia. Prowadzi on do zwiekszenia stezenia cholesterolu LDL i/lub tréjglicerydéw
oraz do obnizenia cholesterolu HDL. W przypadku rozwoju dyslipidemii pierwotnej
kluczowa role odgrywaja:
» niewtasciwa dieta, charakteryzujaca sie znaczacg zawartoscia nasyconych
kwaséw ttuszczowych, kwaséw ttuszczowych trans i cukru

» nadmierna masa ciata

» niska aktywno$¢ fizyczna (mniej niz 30-60 minut dziennie) lub jej brak
» stres (wysoki poziom kortyzolu)

» ekspozycja na tytor w jakiejkolwiek postaci

» nadmierne spozycie alkoholu

» insulinoopornosé

» czynniki genetyczne oraz sktonnosci rodzinne

» wiek

Zapobieganie i wspieranie
leczenia zaburzen lipidowych
poprzez zmiane stylu 2ycia

i sposobu zywienia

Kontrola stezenia lipidéw jest kluczowa dla utrzymania zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego. W przypadku zdiagnozowanej dyslipidemii w pierwszej
kolejnosci nalezy wprowadzi¢ odpowiednie zmiany w diecie oraz modyfikacje
dotychczasowego stylu 2zycia. W przypadku niezadawalajacych efektéw,
w nastepnej kolejnosci lekarz rozwazy wprowadzenie lekéw, takich jak statyny,
ktére pomagajg obnizyé poziom cholesterolu. Celem leczenia jest dazenie do
doprowadzenia poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw do rekomendowanych
wartosci.

PAMIETAJ!

Modyfikacje stylu zycia to jeden z bardzo waznych
elementéw zapobiegania i leczenia zaburzen lipidowych.
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Najskuteczniejsze efekty, jeéli chodzi o modyfikacje stylu zycia, mozna POSTEPOWAN'E PO DIAGNOZIE
osiggnaé¢ poprzez zmiane nawykéw 2zywieniowych, odpowiednig aktywno$é
fizyczna, zmniejszenie masy ciata, unikanie palenia papieroséw.

>

dalsze wdrazanie zasad
zdrowego stylu zycia + jezeli nie
uzyskano poprawy, rozwazenie
farmakoterapii
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WPLYW MODYFIKACJI STYLU ZYCIA NA
PROFIL LIPIDOWY

cholesterol
HDL catkowity i LDL
2wiekszenie stezenia frakeji HDL zmniejszenie stezenia cholesterolu

catkowitego oraz stezenia frakeji LDL
wielko$¢ efektu >10%
wielko$é efektu 5-10%

» zwiekszenie zwyczajowej aktywnosci . . o i
fizycznej » ograniczenie spozycia ttuszczéw trans

» ograniczenie spozycia ttuszczéw
wielko$¢ efektu 5-10% nasyconych

Dieta w zapobieganiu i wspieraniu terapii zaburzen lipidowych

I . . , » zwiekszenie spozycia btonnika
» unikanie spozywania ttuszczéw trans

» spozywanie zywnosci funkcjonalnej
» redukcja nadmiernej masy ciata V\?zbggaconej);’itosterolami ] ] Zaleca sie diete bogatg w warzywa, owoce, rosliny stragczkowe, orzechy, produkty

petnoziarniste oraz ryby, z ograniczeniem ttuszczéw nasyconych i cukréw prostych.

tréglicerydy

zmniejszenie stezenia lipoprotein o duzej ogra“iczaj w dieCie= UWZglgd“iaj w dieCie=

zawartosci tréjglicerydow

» ograniczenie spozycia weglowodanéw »
i zastepowanie ich ttuszczami
nienasyconymi

redukcja nadmiernej masy ciata

» zywno$¢ o duzej zawartos$ci nasyconych » warzywa - rézne rodzaje i kolory
wielkosé efektu >10% . .
° kwaséw ttuszczowych oraz ttuszczéw L.
“rans” » owoce - w catosci
rans
» ograniczenie spozycia alkoholu » produkty zbozowe z petnego ziarna

» ttuszcze zwierzece
» zdrowe Zrédta biatka:

wielkosé efektu 5-10% » ttuszcze tropikalne (olej palmowy,
kokosowy) * orzechy, nasiona, straczki (np.: fasola,

» redukcja nadmiernej masy ciata » przetwory miesne groch, soczewica)
» zwigkszenie zwyczajowej aktywnosci » cukier, stodycze, wyroby cukiernicze * ryby, w tym ttuste morskie

fizycznej -

. . L 3 » produkty zbozowe z oczyszczonych ziaren niskottuszczowe produkty mleczne

» ograniczenie spozycia weglowodanéw 2b63 - chude mieso drobiowe, bez skory

prostych ) ’

» zywnos¢ wysokoprzetworzong * oleje roslinne (z wytaczeniem

» stosowanie suplementéw
zawierajacych wielonienasycone kwasy » zywno$¢ z wysoka zawartoscig soli/sodu
ttuszczowe z grupy omega-3 » alkohol

tropikalnych)
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Przyktady produktow zalecanych i niezalecanych w diecie

produkty
petnoziarniste,
takie jak: pieczywo
razowe, graham, ryz

Produkty
dozwolone

w umiarkowanych
ilosciach

pieczywo
jasne z wysoko
oczyszczonej maki,
biaty ryz, makarony

Produkty
niezalecane,
ktore nalezy

wybieraé jedynie
sporadycznie

ciasta, babeczki,
ciasteczka, rogaliki,

Przyktady produktow zalecanych i niezalecanych w diecie

produkty
mleczne i jaja

mleko do 1,5%
ttuszczu, jogurty,
kefiry, maslanki,
zsiadte mleko, ser

Produkty
dozwolone

w umiarkowanych
ilosciach

jaja

Produkty
niezalecane,
ktore nalezy

wybieraé jedynie
sporadycznie

ser topiony, ser
26tty, Smietana

produkty . . buteczki i inne
. brazowy, makaron | zmaki pszennej, -
zbozowe - - stodkie pieczywo,
razowy, kasza ptatki kukurydziane -
. . stodzone ptatki
jeczmienna, kasza (produkty L ;
- $niadaniowe
gryczana, ptatki dozwolone
owsiane sporadycznie)
. warzywa
surowe i gotowane : s
warzywa ziemniaki przygotowane
warzywa .
zmastem, z zasmazka
- straczki
. . soczewica, fasola,
nasiona ro$lin ) przygotowane
béb, groch,
straczkowych .. . z mastem,
ciecierzyca, soja .
z zasmazka
Lo owoce suszone,
owoce $wieze lub .
owoce . dzemy, sorbety, sok
mrozone, awokado
owocowy
herbatniki, wafelki,
stodycze, mi6d, czekolada lizaki, cukl.erkl,
stone orzka batony, chipsy,
przekaski 9 stone krakersy,
paluszki
kurczak, indyk Chvl;gfolx;jnza]e
bez skéry, chude ani ciny’ kietbasy, salami,
mieso i ryby wedliny drobiowe, wié gzoﬁvin y,lub boczek, bekon,
ryby stodkowodne, P y paréwki, podroby

ryby morskie

cieleciny, owoce
morza, skorupiaki

biaty
Ftuszcze oliwa z oliwek, olej produkty zawierajgce
- sosy_/ ) Lniany, domowe sosy cze$ciowo
dressingi na bazie oliwy i zi6t, . . utwardzone oleje -
- olej stonecznikowy,
olej rzepakowy, maionez. ketchu ttuszcze trans, twarde
margaryny miekkie, oc]et mh sztar d:, margaryny w kostce,
kubkowe - najlepiej ’ olej palmowy
wzbogacane i kokosowy, smalec,
w fitosterole stonina
orzechy )
i nasiona orzechy wtoskie, orzechy
migdaty, orzechy : .
; i pestki solone,
laskowe, pestki .
. . w czekoladzie,
dyni, pestki
. cukrze
stonecznika
napoje ;
woda, soki soki owocowe, S{Odzzgsvgizole
warzywne bez kawa, zielona ; nige azowane
dodatku cukru herbata g ’
alkohol
metody gotowanie
przygotowania w wodzie, krétkie obsmazanie smazenie
potraw gotowanie na parze, rillowanie ’ w gtebokim
blanszowanie, 9 ttuszczu

pieczenie, duszenie

15
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Wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych. Ograniczaj spozycie
izomeréw trans kwasow ttuszczowych.

»

»

»

»

Wybieraj ttuszcze roslinne bogate w wielo- i jednonienasycone kwasy
ttuszczowe, np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek, olej Lniany. Wyjatkiem sa
oleje tropikalne, np. kokosowy czy palmowy, ktére zawieraja niekorzystne
dla uktadu krazenia kwasy ttuszczowe nasycone.

Zrédta nasyconych kwaséw ttuszezowych, ktére powinny byé ograniczane
w diecie, to ttuszcze pochodzenia zwierzecego: petnottuste produkty
mleczne, w tym sery topione, sery zétte, ttuste mieso, np. wieprzowina,
wedliny ttuste i podrobowe, smalec, masto. Wyjatkiem sa ryby, szczegélnie
ttuste morskie, ktére dostarczajg cennych kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega-3.

Ograniczaj takze kwasy ttuszczowe typu trans (cze$ciowo uwodornione
oleje). lzomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych powstajg
w procesie przemystowego, czeSciowego utwardzania olejéw roslinnych
i wystepujg m.in.: w twardych margarynach (w kostkach), niektérych
wyrobach cukierniczych, stodyczach, produktach typufastfood. Znajduja sie
takze naturalnie w surowcach pochodzacych od zwierzat przezuwajacych,
czyli miesie, mleku a takze w produktach powstatych na ich bazie.

Dobrym Zrédtem korzystnych dla zdrowia nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, w tym omega-3, sg orzechy. Warto spozywac garsé¢ orzechéw
dziennie. Szczegdlnie bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 sg orzechy
wtoskie.

17

Gdzie znajduja sie ttuszcze trans?

» twarde margaryny, wyroby cukiernicze, batony, krakersy, chipsy, positki
typu fast food, dania instant (produkty btyskawicznie gotowe do spozycia,
w proszku)

» naturalnie ttuszcze trans wystepuja w surowcach pochodzacych od zwierzat
przezuwajacych - miesie, masle, mleku czy $mietanie

Ttuszcze trans podnosza poziom cholesterolu LDL i obnizaja stezenie
cholesterolu HDL.

18



Ttuszcz — co, czym zastapié

m . p
© @
o
@ : u 1

masto margaryny najlepiej wzbogacane w fitosterole,
pasta z awokado, pasta z fasoli, pasta
z ciecierzycy (hummus) z dodatkiem oliwy

7~ N

i

.
L

gotowe sosy

domowe sosy na bazie oliwy z oliwek/
oleju lnianego i przypraw, zi6t

orzechy bez dodatku soli i cukru

orzechy z dodatkiem
soli i cukru
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Porady od dietetyka

Jak zwiekszyé w diecie ilosé ?

» Spozywaj co najmniej 2 razy w tygodniu ttuste ryby morskie — grillowane,
pieczone lub duszone. Ryby bogate w kwasy omega-3 to: toso$, pstrag
teczowy, makrela, halibut ze skéra, $ledz, sardynki, szprotki.

» Ogranicz ryby o duzej zawartosci rteci, takie jak: rekin, miecznik, gardtosz

atlantycki, turiczyk. &
» Uzywaj oleju rzepakowego/oliwy z oliwek do smazenia. ﬁ
» Uzywaj mielone siemie Lniane lub olej Lniany. [/.%

» Dodawaj do satatek orzechy wtoskie, olej z orzechéw wtoskich.

» Wybieraj jaja oznaczone, jako zawierajgce wysoka zawarto$é kwaséw
omega-3.

» Jesli zjakiego$ powodu jesz za mato ryb, mozesz skorzystaé z suplementow
zawierajacych olej rybny, jesli zalecit to lekarz.

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika w diecie

» Dieta, ktéra dostarcza 25-40 g btonnika dziennie, z czego > 7-13 g stanowi
btonnik rozpuszczalny, jest dobrze tolerowana, skuteczna i zalecana w celu
kontroli parametréw lipidowych osocza.

» Btonnik znajdziemy w warzywach i owocach oraz produktach zbozowych,
zwtaszeza petnoziarnistych (ptatki owsiane, grube kasze, pieczywo razowe,
graham, makaron razowy, ryz brgzowy). Warzywa powinny stanowié potowe
tego co jemy czyli w gtéwnych positkach zajmowaé nawet pét talerza.
Warzywa nieskrobiowe takie jak, np.: kapusta, brokuty, kalafior, dynia,
cukinia, fasolka szparagowa, baktazan, papryka czy pomidory, a takze
satata czy szpinak, powinny codziennie gosci¢ na naszych stotach.

» Wtgczenie do codziennych positkéw duzej ilosci réznokolorowych warzyw
i owocow w ciggu dnia dostarczy btonnika, a takze cennych witamin.
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»

»

»

»

»

»

»

»

»

Warty uwagi jest szczegdlnie btonnik rozpuszczalny, ktéry poprzez
wigzanie kwaséw zétciowych i zwiekszenie ich wydalania, korzystnie
wptywa na metabolizm cholesterolu. Zrédta btonnika rozpuszczalnego
to, np. warzywa (szparagi, brukselka, stodkie ziemniaki, rzepa, marchew),
owoce (morele, mango, pomaraficze, jabtka, gruszki), nasiona roslin
straczkowych (fasola), produkty zbozowe (jeczmienne, owsiane - ptatki
i otreby owsiane), nasiona (siemie Lniane mielone, nasiona babki ptesznik).

Beta-glukany sg jednym ze sktadnikéw btonnika pokarmowego i wykazuja
korzystny wptyw na profil lipidowy. W naturze wystepuja gtéwnie w Scianach
komérkowych ziaren zb6z (owies, jeczmieni, pszenica, zyto), niektérych
grzybow, drozdzy oraz alg i wodorostéw. Szczegé6lnie dobrym Zrédtem beta-
glukanéw sg ptatki i otreby owsiane.

Porady od dietetyka

Jak zwiekszyé ilo§é btonnika w diecie?

Kupujac produkty zbozowe, czytaj etykiety i wybieraj produkty, tzw.
petnoziarniste, z przemiatu catego ziarna (chleb razowy, graham, ryz
brazowy, makaron razowy, ptatki owsiane, kasza gryczana).

Okreslenie ,wieloziarniste” oznacza, ze produkt zawiera wiele rodzajéw
zb6z, ale niekoniecznie cate ziarna.

Ciemny kolor pieczywa nie zawsze informuje o tym, Ze pieczywo jest razowe
- czasami dodawany jest karmel w celu jego zabarwienia.

Jesli dotad nie stosowates diety z duzg iloscig btonnika, powoli, stopniowo
zwiekszaj jego ilosé.

Przy zwiekszeniu iloSci btonnika w diecie, zadbaj o odpowiednie
nawodnienie, aby zapobiec zaparciom i gazom.

Wybieraj cate owoce zamiast soku.

Jedz warzywa i/lub owoce do kazdego positku (najlepiej ze skérka, jesli
nie ma przeciwwskazan).

Zwieksz spozycie fasoliiinnych nasion roslin stragczkowych (np. soczewica,
ciecierzyca), dodajac je do zup, satatek czy past kanapkowych.
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Wybieraj korzystne dla zdrowia zrodta biatka

»

»

»

»

»

»

Wybieraj jak najczesciej biatko pochodzenia roslinnego, przede wszystkim
potrawy z nasion roslin strgczkowych. Wyzsze spozycie nasion roslin
strgczkowych (fasola, groch, soja, ciecierzyca, soczewica) wigze sie
z mniejszym ryzykiem wystapienia choréb uktadu krazenia.

Jesli nie masz czasu moczy¢ i gotowaé nasion roslin strgczkowych, mozesz
kupi¢ gotowe, np. w stoiku czy puszce. Pamietaj jednak, zeby przed
spozyciem optukaé je pod biezgca wodga, w celu redukeji nadmiaru soli.

Orzechy s3 takze dobrym zrodtem biatka oraz zdrowych ttuszczéw. Jedz
dla zdrowia mata gar$é orzechéw dziennie, bez dodatku soli i cukru.

Z produktéw pochodzenia zwierzecego wybieraj chudy dréb bez skéry,
chuda cielecine czy wotowine. Unikaj ttustych fragmentéw miesa, a takze
boczku, kietbas, parowek, ttustych wedlin, konserw miesnych, seréw
topionych.

Dobrym Zrédtem biatka sa chude produkty mleczne: mleko, jogurt,
maslanka bez dodatku cukru, kefir, ser biaty. Wybieraj naturalne produkty
mleczne.

Jedzréznorodne ryby - 2 razy w tygodniu wybierz ttusta rybe morska. Ttuste
ryby morskie zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3, ktére sg korzystne dla
zdrowia uktadu krazenia.
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Porady dietetyka
Jaka rybe wybraé?
e okon, klen, dorsz, sandacz, mietus,
morszczuk
P . leszcz, lin, ptoé, pstrag, karp, sieja,
ryby Srednio ttuste sielawa, halibut
tosos, troé¢, sum, makrela, szprot,
Y ERED éled?, sardynka

Ograniczaj cukier i stodycze. Odstaw stodzone napoje gazowane
i niegazowane, napoje energetyczne i zrezygnuj ze stodzenia napojow
przygotowywanych w domu.

W prewencji choréb uktadu krgzenia oraz u oséb z podwyzszonym poziomem
tréjglicerydéw zaleca sie ograniczenie cukréw prostych w diecie do nie wiecej niz
6-10 % kalorii. Przy diecie 2000 kcal oznacza to nie wiecej niz 6-10 tyzeczek cukru
dziennie.

Spoéréd cukréw prostych, fruktoza stymuluje watrobowa produkcje
tréjglicerydéw, dlatego nalezy ograniczy¢ jej spozycie. Duze iloSci fruktozy
znajdziemy w napojach stodzonych cukrem spozywezym (sacharozg - dwucukier
zbudowany z glukozy i fruktozy), syropem fruktozowo-glukozowym, syropem
kukurydzianym, syropem zagawy, a takze w sokach owocowych. Fruktoze zawieraja

réwniez (chociaz znacznie mniej) owoce. Jednak ich spozycie korzystnie wptywa
nazdrowie, w tym zdrowie uktadu krazenia. Dlatego zaleca sie spozywaé 2-3 porcje

owocéw dziennie. Zawierajg one btonnik, ktéry pomaga utrzymaé prawidtowy
poziom cukru we krwi i insuliny po positkach.

Prawidtowa masa ciata

Redukcja masy ciata wptywa na zwiekszenie stezenia frakcji HDL cholesterolu
(tzw. dobrego cholesterolu). Wraz z utratg kazdego kilograma obserwuje sig
zwiekszenie stezenia HDL 0 0,4 mg/dl. Pamietaj, ze nadwaga i otyto$é, a zwtaszcza
otytos$é brzuszna, przyczyniaja sie do rozwoju dyslipidemii. W przypadku nadwagi
nawet niewielkie zmniejszenie masy ciata (5-10% wyjéciowej masy ciata),
poprawia profil lipidowy. Osoby z insulinoopornoscia, z cukrzycg typu 2,
stanem przedcukrzycowym, otytoscig brzuszna lub zespotem metabolicznym sa
szczegblnie podatne na nadmierng produkcje tréjglicerydéw. Unikanie nadmiaru
energii w diecie i obnizenie wysokiego poziomu insuliny zmniejsza produkcje
tréjglicerydéw w watrobie. W przypadku oséb z nadwaga lub otytoscia, zwtaszcza
z nadmiarem tkanki ttuszczowej w obrebie talii, utrata masy ciata jest uwazana za
najskuteczniejszy krok w celu zmniejszenia poziomu tréjglicerydéw.

Palenie tytoniu
Zaprzestanie palenia tytoniu wywotuje jednoznacznie korzystny wptyw na zmiany

w lipidogramie, a spoéréd parametréw lipidowych szczegdlnie korzystnie wptywa
na stezenie frakeji HDL cholesterolu.

Spozycie alkoholu

Nie zaleca sie spozywania alkoholu w jakichkolwiek iloSciach. Szczegélnie
niewskazane jest spozywanie alkoholu przez osoby ze zwiekszonym stezeniem
tréjglicerydow w osoczu.

Aktywno$é fizyczna
Dla zachowania dobrej kondycji i zdrowia zalecane s3 regularne éwiczenia

wzmacniajgce miednie. Aktywno$¢ ta powinna byé wykonywana 2 lub wiecej razy
w tygodniuw przypadku dorostych i co najmniej 3 dni w tygodniu przez dziecii mtodziez.
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Zwiekszenie aktywno$ci fizycznej wptywa nie tylko na obnizenie stezenia
tréjglicerydow, ale tez na wzrost stezenia frakcji cholesterolu HDL. Wspomaga
réwniez redukcje masy ciata. Aerobowy wysitek fizyczny, na przyktad 25-30 km
szybkiego marszu tygodniowo, moze prowadzié¢ do zwiekszenia stezenia frakcji
HDL cholesterolu o 3,1 - 6 mg/dL.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), dla
zachowania dobrej kondycjiizdrowia, nalezy dazy¢ do wykonywania tygodniowo:

» ¢co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci

lub

» co najmniej 75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci

lub

» réwnowaznej kombinacji rodzajow aktywnosci o umiarkowanej i duzej
intensywnosci

Ostatnie badania wykazaty, ze dla zachowania zdrowia warto dazyé do
wykonywania ok. 6 000 - 10 000 krokow dziennie. Pamietaj réwniez, ze kazda
aktywno$é fizyczna oraz zamiana czasu spedzanego w pozycji siedzacej (przed
telewizorem, za biurkiem, na kanapie) na ruch jest korzystna dla zdrowia i moze
wptywaé na zmniejszenie ryzyka zachorowania i umieralnosci na choroby uktadu
krazenia.

Szczegblng uwage na zwiekszenie aktywno$ci fizycznej powinny zwrdcié
osoby, wykonujgce zawodowo prace siedzaca. Kluczowa w tym wypadku jest

tzw. spontaniczna aktywnosé fizyczna. Jest to nieplanowana aktywno$é, ktéra
wykonywana jest w ciggu dnia (np. spacer, chodzenie po schodach, sprzatanie),
dzieki ktérej zuzywamy energie przez caty dzien.

Jak zwiekszyé dzienng spontaniczng aktywnosé fizyczna:

» wybieraj schody, zamiast windy
» do sklepu idZ na piechote
» idZ na spacer

» zwigksz dzienng liczbe krokéw (zmierz, ile ich robisz i co tydzieh dodawaj
po 500 -1000, az do osiggniecia 6 000 - 10 000 krokéw dziennie)

» spaceruj podczas rozmowy telefonicznej, jesli masz takg mozliwosé
» parkuj samochdd na dalszym parkingu

» wysiadaj dwa przystanki wczesniej

» myj auto przy pomocy myjni recznej

» spedzaj aktywnie czas z rodzing

PAMIETAJ!

Nie ma ztej pogody, s3 tylko nieodpowiednie ubrania.
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Sterole/stanole
roslinne

Europejskie Towarzystwo Miazdzycowe i Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne
w publikacji z 2020 roku zaleca stosowanie miekkich margaryn z fitosterolami
w celu obnizania podwyzszonego poziomu cholesterolu.

Spozywanie margaryn z dodatkiem steroli i stanoli roslinnych moze byé
korzystne dla zdrowia, gdyz pomaga obnizyé¢ poziom cholesterolu.

Sterole obnizajg wchtanianie cholesterolu z przewodu pokarmowego
i zwiekszaja jego wydalanie. Skutkiem tego jest obnizenie poziomu cholesterolu
ogétem i frakcji LDL w surowicy krwi. Korzystny dla zdrowia efekt zostanie
osiggniety w przypadku dziennego spozycia 1,5-3 g steroli/stanoli roslinnych.

PAMIETAJ!

Okoto 30 g margaryny wzbogaconej w te sktadniki
dostarczy 2 g steroli w diecie. Fitosterole wystepuija
w zywnosci takze naturalnie, jednak ich ilos¢ jest niewielka.
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Zawartosé fitosteroli w produktach

olej kukurydziany
991 mg/100 g produktu

oliwa z oliwek
288 mg/100 g produktu

&

fasola
76 mg/100 g produktu

16 mg/100 g produktu

olej rzepakowy
894 mg/100 g produktu

Y

o
j

olej stonecznikowy
253 mg/100 g produktu

olej sezamowy
638 mg/100 g produktu

migdaty
143 mg/100 g produktu

kukurydza satata
70 mg/100 g produktu 38 mg/100 g produktu
7 mg/100 g produktu
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Dieta srodziemnomorska
najzdrowsza dieta na Swiecie!

Dieta Srodziemnomorska bazuje na zwyczajach zywieniowych mieszkarcéw
basenu Morza Srédziemnego, gtéwnie mieszkaricéw Krety z okresu lat 60-tych.
W badaniach epidemiologicznych ludnosci z tego regionu wykazano, ze niskie
wystepowanie choréb przewlektych oraz stosunkowo wysoka dtugosé zycia byty
powigzane wtasnie ze sposobem ich zywienia.

Charakterystyczng cechag diety $rédziemnomorskiej jest duza zawartosé
warzyw, owocéw, petnoziarnistych produktéw zbozowych, a takze nasion
roslin straczkowych. Ograniczeniu ulega takze spozycie miesa, szczegélnie
czerwonego, ktore zastepuje sie rybami i umiarkowana ilo$cig produktéw
mlecznych. Waznym elementem tej diety jest rowniez oliwa z oliwek, ktéra
stanowi gtowne Zrédto ttuszczu.

Dieta Srodziemnomorska od lat uwazana jest za jedna z najzdrowszych na
$wiecie, aw 2013 roku zostata uznana przez UNESCO (United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization) za niematerialne dziedzictwo kulturowe
ludzkos$ci. Przedstawiono ogdlny wniosek, ze po odpowiednim dostosowaniu jej
do preferencji zywieniowych danego regionu, powinna by¢ zalecana kazdemu,
kto poprzez racjonalne zywienie chce zadbaé o swoje zdrowie.
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W badaniu Guasch-Ferre i wsp. dotyczacym wielokierunkowego wptywu diety
$rédziemnomorskiej na zdrowie wykazano, ze ten model zywienia zmniejszat
czesto$é wystepowania powiktan sercowo-naczyniowych oraz czynnikéw ich
ryzyka, takich jak otytosé, nadcisnienie i dyslipidemia. Autorzy przedstawili
réwniez dowody na to, Zze jej stosowanie wigzato sie z mniejsza czestoscig
wystepowania cukrzycy i lepsza kontrola glikemii u pacjentéw ze zdiagnozowana
cukrzyca w poréwnaniu z innymi dietami alternatywnymi.
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Jak realizowaé diete Srodziemnomorska?

Dokonaj prostych zmian

zamieniaj

produkty roslinne jako produkty roslinne jako

dodatek podstawa positku
zamieniaj

migso czerwone (wolowina,

ryby, strgczki,chude
wieprzowina) migso drobiowe

zamieniaj

7
~

masto, smalec oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado,

orzechy, nasiona, pestki, margaryna
z fitosterolami

zamieniaj

sol
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Czym zastapié sol?

Kulinarna sztuka taczenia produktéw

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

Zamiast soli, uzywaj Swiezych ziét oraz naturalnych przypraw
#mp 7 N

do suréwek i satatek bazylia, oregano, oliwki, chrzan, mieta

doryb pieprz, cytryna, limonka, rozmaryn, czosnek
niedzwiedzi

».".;-".N, /\

do zupy lubczyk, chrzan, koperek, czaber, majeranek,
ziele angielskie

’V /\
do sosow/dipow koper, gatka muszkatotowa, cytryna, czosnek

& >

do dai z ziemniakow rozmaryn, czaber, papryka, gatka muszkatotowa,

tymianek
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RADA DIETETYKA 2

Te produkty zawsze miej na talerzu:

» petnoziarniste pieczywo/brazowy ryz/kasza gryczana/makaron
razowy/otreby owsiane > wybierz jeden

» warzywa/owoce > tacz, mieszaj, smakuj! Im wigcej koloréw tym lepiej!

» ciecierzyca/soczewica/fasola/hummus/jogurt/ser biaty/ryba/migso ,g

2z indyka - postaw na réznorodnos¢

» orzechy wieskie/oliwa z oliwek/olej Infany > do wyboru
» przyprawy/ziota -> dobieraj, smakuj

\ ) CZESC PRAKTYCZNA

Sposdéb przygotowywania potrawy ma znaczenie, wptywa na jej
warto$¢ odzywcza. Jakie techniki kulinarne warto wybieraé?

Porady:

» Unikaj smazenia. Je$li jednak korzystasz z takiej formy obrdbki
termicznej, to staraj sie smazyé bez ttuszczu (uzywajac urzadzeri/naczyn
umozliwiajgcych smazenie bezttuszczowe) lub z niewielkim dodatkiem
ttuszczu (do porcjowania ttuszczu mozesz uzyé pedzelka lub atomizera),
atakze odsaczaj nadmiar ttuszczu ze smazenia, np. na reczniku papierowym.

» Postaw na réznorodng obrébke kulinarng i termiczng warzyw. Mozesz
je blanszowaé, gotowaé (gotowanie na parze pozwala ograniczyé straty
witamin i sktadnikéw mineralnych), piec, dusié. Jak najczeéciej staraj sie
jednak je$é warzywa w postaci surowej.

» Kolorowe warzywa spozywaj z dodatkiem ttuszczu, takiego jak oliwa
z oliwek lub olej Lniany, olej rzepakowy. Pamietaj, ze olej Iniany stosujemy
tylko na zimno!
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Kilka inspiracji czyli...

PRZEPISY

Sniadanie M Il $niadanie Obiad

-

l(olacja

Nocna owsianka
czekolada-chili (1 porcja)

Rada od dietetyka* pey

SKEtADNIKI -

')
)

Wartosc odzywcza potraw zostata
podana w przeliczeniu najedna

porcje.

. . . - Otreby owsiane zawierajg duze iloci
tyzek otrab lub ptatk h* .
5 tyzek otrab lub ptatkow owsianye beta-glukanéw - to rodzaj btonnika
szczypta papryczki chili

1 tyzeczka kakao lub 1 kostka gorzkiej czekolady. . . .

korzystnie wptywajacy na poziom
cholesterolu. Warto je wprowadzi¢ do
pot tyzeczki eynamonu ... .. ... niektérych positkéw, ale stopniowo,
szklanka napoju rosSlinnego/mleka 1,5% . . . . dlatego na poczatku mozesz zmieszaé
mata szczypta soli

1 tyzeczkaerytrytolu . . .. ... ... ... .. ... .....
garsé malin/truskawek . . ................ ... . ...
L DANANG . . o o o oo e gesta, mozesz przed spozyciem dodaé

1 tyzka ptatkéw migdatowych . . . .. .. ......... do niej troche napoju rolinnego/mleka.
kilka listkéw miety + Spozywajgc wigksze ilosci btonnika,
zwr6¢é uwage na odpowiednia podaz
ptynéw w ciggu dnia.

PRZYGOTOWANIE \ J

1. Do rondelka wsypujemy otreby owsiane, sproszkowana papryczke chili, kakao,

otreby z ptatkami owsianymi.

= Jesli owsianka przez noc zrobita sie zbyt

cynamon i podgrzewamy przez okoto 2 minuty.

Dolewamy napéj roélinny/mleko, chwile podgrzewamy.

Do rondelka dodajemy sél, erytrytol.

Odstawiamy owsianke do ostygniecia, a nastepnie wktadamy na catg noc do lodéwki.

LA

Przed spozyciem, na wierzchu owsianki uktadamy optukane i pokrojone w plastry

7L

owoce. Cato$¢ posypujemy migdatami i mieta.

Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Btonnik Sol
ttuszczowe
338 kcal 14g 186g 2,2g 48,2g 172¢ 05g
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(Kam)xpki 2 pasta z awokado
2 porcje

SKEtADNIKI

dawokado. . . . . . ... ... ... ... ..
1zabekczosnku . . . . .. ... ..o 0.,
pét czerwonejcebuli . . . . . ... ... ..
1 tyzeczkaoliwy. . . . . . . . . ... ... ...
duza szczypta pieprzu

mata szczypta soli

sok z potowy cytryny

3 tyzki kolendry/natki pietruszki/ bazylii. . . . . . .
4 kromki chleba petnoziarnistego na zakwasie .
2pomidory . . . . . . .. ... ... ...

PRZYGOTOWANIE

1. Jajka gotujemy na twardo.

2. Do miski wktadamy obrane awokado, przeciéniety przez praske czosnek, pét pokrojonej
w drobna kostke cebuli i wlewamy oliwe. Dodajemy pieprz, sél, sok z cytryny oraz listki
Swiezej kolendry/ natki pietruszki/ bazylii.

3. Cato$é¢ ucieramy widelcem lub jesli awokado jest za twarde, to blendujemy.

4. Gotowa pasta smarujemy petnoziarniste pieczywo i serwujemy z pokrojonym w plastry

pomidorem.
Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe
423kcal  137g 196¢g 36g 50,7 g 97g 1,2g
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Owocowe smoothie

2 otrebami owsianymi (: porcja)

PRZYGOTOWANIE

1
2
3
4

SKEADNIKI

- dwie garscie ulubionych owocow (borowki, maliny,

truskawki)
2tyzkiotrabowsianych.

tyzeczka cynamonu
kilka listkow miety.
150 ml mleka/napojulowsianego

. Owoce optukujemy pod biezgca woda.

. Do blendera wsypujemy otreby, owoce, cynamon oraz wktadamy listki miety.
. Wlewamy napdj roslinny/mleko.
. Catosé blendujemy.

LESTET

Rada od dietetyka

Spozyj koktajl w jak najkrétszym
czasie od przygotowania,
w przeciwnym razie otreby zwieksza
swoja objetosé i koktajl stanie sie

gesty. Wtedy jednak mozesz zje$¢ go
w formie owsianki.

Energia Biatko Ttuszcz kwasy; Weglowodany, Bionnik Sol
ttuszczowe!
155 kcal 88g 38g 148 33g 68g 02g
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o €

Saiatka »Paleta barw i smakow” Jesienna zupa
(6 porcii 2 SOCZewWica (s pord)

Rada od dietetyka o
SKtADNIKI / B SKtADNIKI
=
= 1,5 szklanki makaronulpetnoziarnistego Pamietaj by nie rozgotowywaé - pétkapustybiatej.............. 1tyzeczka stodkiej papryki
(suchyprodukt) . . .. .................. makaronu. Ugotuj go al dente e dcebula......oiiiiiiiiiiiiin, szezypta soli
kl{kurydza 2 puszki B e czyli do konsystencji jedrnej, 3{yiki.oleiu rzepakowego . . . /4 szklanki s?cze\fvicy (suchy produkt) . . 459
oliwki (po odsaczeniu) . . . . . .. ... ... lekko twardej (al dente w 4zabkiczosnku............. 1 puszkapomidoréw
mozzarella mate kuleczki (po odsaczeniu) ezvku wt k! 1 tyzeczkawedzonejpapryki . bob (mozebyé mrozony)
mix satat z burakiem . . . . . . ... 0. . ]sz” U Woskim oznacza ,na « 1 tyzeczkiostrejpapryki. . . /> puszki kukurydzy . . 142 g (po odsaczeniu)
ddtugiogérek. . .. ... ... ... ... .. zab”, produkt ugotowany w = tyzeczkikurkumy.................
dpapryka. . . .. ten sposéb powinien stawiaé
5tyzek olejulnianego. . . . . ... ... ....... lekki opér zebom). Dzieki temu
sok 2 potowy, (':.ytryny ..................... makaron bedzie miat nizszy PRZYGOTOWAN IE
1.:yika .I:)a;(z,ﬁn .............. w.e(ile.u. ot indeks glikemiczny.
PEBEIRETR 0 c 000 0v00eop 00020 AN J 1. Kapuste poszatkuj, gtab zetrzyj na tarce. Cebule pokréj w drobna kosteczke.
2. W garnku rozgrzej olej. Dodaj pokrojona cebule oraz przecisniety przez praske czosnek
PRZYGOTOWANIE i przyprawy: papryke wedzona, stodka, ostra oraz sél. Smaz przez okoto 3 minuty.
1. Makaron gotujemy al dente w osolonej wodzie, potem odcedzamy i studzimy. 3. Dodaj poszatkowanga kapuste, wymieszaj i smaz do momentu, az starci na objetosci.
2. Kukurydze, oliwki oraz mozzarelle odsgczamy. 4. Dodaj soczewice, pomidory, bob oraz kukurydze i du$ wszystko przez okoto 5 minut.
3. Mix satat, ogérka oraz papryke ptuczemy pod biezaca wodg. 5. Posiekaj peczek koperku. Do garnka wrzué najpierw twardsze czesci kopru, natomiast
4. Do miski wrzucamy makaron, kukurydze oraz oliwki. listki odt6z na bok.
5. Papryke kroimy w kostke, natomiast ogérka w pétplasterki. Kulki mozzarelli kroimy na 6. Do garnka wlej bulion. Gotuj pod przykryciem, az soczewica stanie sie miekka (okoto
p6t. Pokrojone sktadniki wrzucamy do miski. 15 minut).
6. Satatke polewamy olejem lnianym oraz sokiem z cytryny. Doprawiamy bazylig 7. Nakoniec wsyp do zupy reszte posiekanego koperku i dopraw do smaku sokiemz cytryny,
i pieprzem. solg oraz pieprzem.
LESTE T3
Energia Biatko Ttuszcz kwasy) Weglowodany " Blonnik! Sal Nasycone
thuszczowe Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
tltuszczowe
303 kcal 9,7¢ 178¢g 14g 24,7g 34g 15g
219 kcal 11,3g 73¢g 06g 32 g 88g 25g
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SKEADNIKI

e dcebula..................
= 41tyzkaoleju rzepakowego. . . . . . .
e miesozindyka. .............
« 1 tyzeczka papryki wedzonej
zmielonej. . . . ...... ... ...

« 1puszka kukurydzy. . 285 g (po odsaczeniu)
= &4 2zabkiczosnku

« pieczarki

« 1 opakowanie pomidoréw w puszce. .

« pét szklanki wody

« 1,5 szklanki kaszy gryczanej
(suchy produkt)

« mata szczypta soli

« duza szczypta pieprzu

« kilka sztuk ziela angielskiego

= kilka liSci laurowych

- 3 papryki (zielona, z6tta,
CZErwona). . . . . .. ... ...

PRZYGOTOWANIE

. Cebule obieramy, kroimy w piérka i podsmazamy na 1 tyzce rozgrzanego oleju.

. Mieso myjemy, suszymy, kroimy w kostke i dodajemy do cebuli.

. Dodajemy papryke wedzona, ziele angielskie oraz liScie laurowe.

. Gdy mieso sie podsmazy, dodajemy pokrojone w kostke papryki, kukurydze oraz
przecidniety przez praske czosnek i smazymy przez ok. 3 minuty.

. Pieczarki myjemy, kroimy w plasterki, wrzucamy do garnka.

. Dodajemy pomidory oraz pét szklanki wody.

. Cato$¢ dusimy przez ok. 20 minut na matym ogniu.

. W tym czasie gotujemy kasze gryczana.

. Gotowy gulasz przyprawiamy do smaku odrobing soli i pieprzem. Podajemy z kasza
gryczang i ulubiong suréwka.

Nasycone

Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
tluszczowe
490 kcal 45g 9,3g 06g 60,9g 89g 0,35g

= Obiad
Kolorowy gulasz drobiowy (o)

SKtADNIKI

PRZYGOTOWANIE
. Kapuste szatkujemy.

LN

Obiad
Sréodziemnomorski obiad - ryba z suréwka
z czerwonej kapusty i sosem vinegret (5 porcji)

Ryba

« $wiezy lub mrozony dorsz . . . .

« 5 tyzek oliwy

- cytryna

e rozmaryn

« tymianek wedle uznania
« pieprzziotowy wedle uznania

Kapusta z sosem vinegret

« pot czerwonej kapusty . . . .
o 4iyzkioliwy. . ........ .. .....
» 3tyzkisokuzeytryny . . . ... ...

» Adtyzkamiodu..................

« 1,5 szklanki ryzu bragzowego
(suchy produkt)

. Przygotowujemy sos. W szklance mieszamy oliwe, dwie tyzki soku z cytryny oraz miéd,

do uzyskania gtadkiej konsystencji.

. Zalewamy kapuste sosem i wstawiamy do lodéwki na ok. 2 godziny.
. Rybe myjemy. Kazdy ptat uktadamy na osobnym kawatku folii aluminiowej.
5. Na kazdy ptat naktadamy kolejno: tyzke oliwy, dwa plasterki cytryny przekrojone na

p6t, doprawiamy rozmarynem, tymiankiem i pieprzem ziotowym.

6. Rybe zawijamy w folie i pieczemy przez ok. 45 minut w temperaturze 220 stopni.
7. Ryz gotujemy w lekko osolonej wodzie.
8. Rybe podajemy z kapustg i ugotowanym bragzowym ryzem.
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Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
tluszczowe
351,4kcal 18,9g 19g 28¢g 26 g 1,8g 0,2¢g
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Autorski jogurt smakowy na bazie jogurtu
naturalnego

Jogurt ,,Nocny las” (jagody, maliny, boréwki)

SKtADNIKI
« jogurtnaturalny .................. 250 g
= owocejagodowe . ..................... 70g
= listki miety
« nasionachia...................... 5¢g
Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe
219 kcal 13g 8g 3,2¢g 27¢g 4,5¢g 0,4g

Jogurt ”Czerwone korale” (opcjonalnie wisniowy)

SKtADNIKI

e jogurtnaturalny .................. 250 g

= truskawka/wisnia ...................... 70g

« pétgotowanegoburaka.................. 60g

« péttyzeczkicynamonu. .. .............. 2,5¢g

Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Ssol
tluszczowe

200 kcal 12¢ 53g 3g 27g 16g 05g
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Jogurt ,,Czekolada z chili” (kakao)

SKtADNIKI

« jogurtnaturalny ...................
« 1 tyzeczka kakao naturalnego . ............
= szczypta ostrej papryki w proszku

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz ¢ kwasy Weglowodany Blonnik
zowe

tuszc:

173 keal 12¢ 6g 36¢g 18g 03g

Jogurt ,,Chtodnikowy” (wytrawny)

SKtADNIKI
= jogurtnaturalny ................... 2509
« 1tyzeczka koperku .. ... ... ... .. .. ... 5¢g
= ogorek. .. ... ... ... ... .. 35¢g
e rzodkiewka............ ... ... .. ... 15g

asycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik
tluszczowe

157 kcal 1g 5g 3g 17g o5g

PRZYGOTOWANIE

1. Jogurt przet6z do miseczki/pojemnika.
2. Dodaj do jogurtu sktadniki dedykowane do konkretnego przepisu.

sél

0,4 g

Sol

0,4 g

Jogurt "Nocny las", po zmieszaniu sktadnikéw, odstawiamy do lodéwki na kilka godzin

lub na cata noc.
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Szakszuka (2 porcje)

SKEtADNIKI

szczypta gatki muszkatotowej
garséé szpinaku . .

3pomidory . .............ocin...
szczypiorek lub pétcebuli . . .........
1 tyzka oliwy lub oleju rzepakowego. . . .

2 $rednie jajka

3 tyzki posiekanych ziét (np. kolendry,
natki pietruszki)

kilka kropel soku z cytryny (opcjonalnie)

1z3bekczosnku...................
szczypta kurkumy
szczypta stodkiej lub ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE

1. Pomidory myjemy, sparzamy i obieramy ze skérki.

2. Cebule siekamy drobno i podsmazamy na patelni, na oliwie.

3. Do cebuli dodajemy przecisniety przez praske czosnek oraz kurkume, papryke i gatke
muszkatotowa, a po chwili szpinak.

4. Gdy szpinak starci objetos$é, zmniejszamy lekko gaz, robimy trzy dotkii w kazdy wbijamy
jajko — najpierw biatko, a chwile potem zéttko.

5. Przykrywamy patelnie przykrywka. Czekamy az biatko catkowicie sie zetnie (ok. 6 minut).

6. Przed podaniem posypujemy szakszuke poszatkowang kolendrg i/lub natka pietruszki
oraz skrapiamy sokiem z cytryny.

7. Szakszuke spozywamy sama lub z petnoziarnistym pieczywem.

Nasycone

Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Btonnik Sol
ttuszczowe
162 kcal 83g 10g 1,8g 12g 35¢g 03g
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