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Dieta na obnizenie
cholesterolu

Produkty, suplementacja,
jadtospis

Whyniki pokazuja, ze masz podwyzszony poziom
cholesterolu? To stan, ktéry moze stanowi¢ zagro-
zenie, prowadzac do rozwoju miazdzycy. Jest jednak
dobra wiadomos¢: mozesz przeja¢ kontrole nad
swoim profilem lipidowym.

Jednym z kluczowych elementéw normalizacji lipi-
dogramu jest zmiana stylu zycia. Codzienna aktyw-
nosc¢ fizyczna czy zaprzestanie palenia tytoniu to nie
wszystko. Najwazniejsza jest Twoja dieta.

To, co jesz, ma ogromny wptyw na Twoéj poziom
cholesterolu. Dlatego dokonujac swiadomej mody-
fikacji jadtospisu, zadbasz o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie.

/ tego e-booka dowiesz sie:

e jakie produkty podnoszg poziom cholesterolu
(azwtaszcza LDL i cholesterolu catkowitego),

e jakie goobnizajg,

e jakie sa dostepne suplementy diety na wysoki
cholesterol.

/najdziesz tu tez przyktadowy jadtospis na 7/ dni,
ktory pomoze Ci zaplanowac wtasne menu. Pamie-
taj: jego kalorycznosc¢ dostosuj do swojej ptci, masy
ciata czy trybu zycia, a zawartosc¢ - do indywidualnych
preferencji. Sekretem sukcesu dobrego jadtospisu
jest to, aby positki byty nie tylko zdrowe, ale tez

dawaty Ciradosc jedzenia.


https://www.doz.pl/czytelnia/a13286-Podwyzszone_stezenie_cholesterolu_w_surowicy_krwi_8211_dieta_objawy_i_przyczyny
https://www.doz.pl/czytelnia/a13286-Podwyzszone_stezenie_cholesterolu_w_surowicy_krwi_8211_dieta_objawy_i_przyczyny
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Skorzystaj z naszych wskazowek i inspiracji zywieniowych na co dzien.
Ponadto pamietaj o tym, aby przy podwyzszonym cholesterolu:

e wiecej sie ruszac (wystarczy nawet ok. 20 minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci
dziennie; moga to byc np. spacery, jazda na rowerze, ptywanie czy nordic walking?),

e regularnie wykonywac badania kontrolne, zgodnie z zaleceniami lekarza
- poza lipidogramem wazne moga byc profil trzustkowy oraz profil watrobowy.

Zawalcz o swoje zdrowie - to prostsze niz myslisz!

Produkty zakazane.
Co podnosi poziom
cholesterolu?

W diecie na cholesterol zwrdc uwage przede wszyst-
kim na ilos¢ i jako$¢ spozywanych ttuszczow. To ich
podaz ma kluczowy wptyw na stezenie poszczegol-
nych frakcji lipoprotein, trojglicerydow czy choleste-
rolu catkowitego.

30% lle ttuszczéw dziennie spozywac?
Zalecenia WHOQO?

® Ttuszcze ogdlnie - do 30%
spozywanej energii dziennie.
® Ttuszcze nasycone - max. 10%
® Ttuszcze trans - max. 1%
10%

1%

1 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
2 https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
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Ttuszcze nasycone i trans
- unikaj ich w diecie!

Kiedy masz podwyzszony poziom cholesterolu,
nie opieraj swojej diety na produktach
bogatych w ttuszcze nasycone oraz trans.

e Obie grupy ttuszczow zwiekszaja stezenie
tzw. ztego cholesterolu we krwi (LDL)

e Dodatkowo ttuszcze trans obnizaja stezenie
tzw. dobrego cholesterolu (HDL)?

Gdzie wystepuja ttuszcze nasycone?

e Ttuste mieso, gtownie wieprzowina, wotowina,
baranina

e Mlekoijego przetwory

e Oleje: kokosowy i palmowy

Gdzie wystepuja ttuszcze trans?

e Miesoimleko od zwierzat przezuwajacych
(np. krowy i owce) oraz ich przetwory

e (Czesciowo uwodornione oleje roslinne -
dodawane do zywnosci wysoko przetworzonej*

Widzisz to w sktadzie produktu?
Zostaw go na potce! Jak sg ,ukryte” ttuszcze trans?

czesciowo utwardzony czesciowo uwodorniony ttuszcz[...] czeSciowo
ttuszcz palmowy olej rzepakowy utwardzony/uwodorniony

3 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/izomery-trans-warto-wiedziec/
4 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/izomery-trans-warto-wiedziec/


https://www.doz.pl/czytelnia/a15820-Tluszcze__charakterystyka_rola_w_organizmie_zapotrzebowanie_i_zrodla
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Nie tylko ttuszcze - te sktadniki rowniez moga zaszkodzi¢ Twojemu

poziomowi cholesterolu
W diecie na cholesterol nalezy uwazac réwniez na dwie inne kwestie.

Nadmierne spozycie cukru

Jest grozny w kazdej postaci. Problemy moga

stwarzac:
e czeste stodzenie kawy i herbaty w duzych
ilosciach,

e sieganie po stodycze,

e wybieranie produktow z ukrytym cukrem
(to np. niektore ketchupy, ptatki $niadaniowe,
sosy itp.).

/byt duza podaz cukru moze prowadzi¢ do podnie-
sienia stezenia triglicerydow, cholesterolu frakcji
LDL, a takze cisnienia krwi i poziomu insuliny na czczo;
rekomendowana przez WHO porcja to maksymalnie
10% zapotrzebowania na energie, a najlepiej 5%
zapotrzebowania na energie°. \Warto tez pamietac,
ze cukier to ,puste kalorie”, ktorych nadmierne spo-
zycie zwieksza ryzyko powstania nadwagi i otytosci.

Nadmierne spozycie alkoholu

Wg WHO alkohol znajduje sie na 3. miejscu na liscie
czynnikéw ryzyka dla zdrowia Europejczykéw.
To substancja psychoaktywna, uznawana za trucizne.
Jest on réwniez napojem, ktory zawiera duze ilosci
cukru. Jego nadmierne spozycie moze zatem sprzyjac
nadwadze i otytosci.

Ponadto naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do rozwoju chorob watroby, w ktorych

przebiegu podnosi sie poziom cholesterolu oraz trojglicerydow. Jesli wiec juz masz pro-
blem z lipidogramem, ogranicz napoje wyskokowe do absolutnego minimum.

5 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/jaka-ilosc-cukru-jest-bezpieczna-dla-zdrowia/
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Tych produktéw i dan unikaj w diecie
przy wysokim cholesterolu

KATEGORIA ZYWNOSCI

PRZYKLADOWE PRODUKTY | DANIA

% PRODUKTY
ZBOZOWE

croissanty (rogaliki francuskie),
gotowe stone przekaski piekarnicze typu minipizza,
kapusniaczek itp.

ﬁ StODYCZE

ciastai ciasteczka paczkowane i inne przemystowe
wyroby cukiernicze,

cukierki, czekolada mleczna, landrynki,

torty,

kremy cukiernicze, zwtaszcza na masle.

w WARZYWA
| OWOCE

frytkiiinne formy warzyw smazonych (zwtaszcza na
gtebokim ttuszczu czy z uzyciem smalcu/masta),
chipsy.

7 NABIAE

petne mleko (3,2%, 3,5% i wiecej),

Smietana,

sery petnottuste (np. zotty, plesniowe typu gorgonzola,
camembert),

jogurty i kefiry petnottuste,

mleko skondensowane,

Smietanka do kawy w proszku.

@ RYBY
| OWOCE MORZA

ryby smazone na nieodpowiednim ttuszczu (np. na oleju
kokosowym, smalcu, masle, margarynie twardej),
krewetki i kalmary (wysoka zawartos¢ cholesterolu).
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e ttuste mieso czerwone,

%Z MIESO e kaczki, gesi,
| WEDLINY e wyroby wedliniarskie (pasztety, parowki, salami, boczek,
baleron, kietbasy wiejskie itp.).

e masto,
e smalec,
@ TLUSZCZE o 10,
e ttuszcz z pieczenia miesa,
e margaryny twarde (w kostce).

e majonez,
é/ SOSY e sosy i kremy satatkowe na bazie majonezu/Smietany,
| PRZYPRAWY e s0sy namasle/smietanie,

e sosydomiesairyb zawierajgce ttuszcz.

e zupy zabielane Smietana,
ZUPY e zupy gotowane na masle,
e zupy gotowane na ttustym miesie czerwonym.

e hamburgery,
e pizza,zwtaszcza z duzgiloscig sera zottego,
GOTOWE DANIA o frytki,
@ + JEDZENIE e quesadilla,
W RESTAURACJACH e kebab z miesem wotowym/baranim,
[PRZYKEADY] e batonikiiwafelki,
e sosyizupy w proszku oraz inne produkty instant,
e kostkirosotowe instant.

e wszelkie napoje alkoholowe, np. piwo, wédka, whisky,
NAPOJE wino,. zwtaszcza spozywane w nadmiarze,
e napoje stodzone - np. gazowane, nektary, wody smakowe
z cukrem itp.

Czy wiesz, ze...

prowadzenie diety wegetarianskiej moze pomaoc obnizy¢ poziom ztego cholesterolu? Badania epidemiologiczne
pokazaty, Ze u 0s0b rezygnujqgcych z miesa obserwuje sie zmniejszenie stezenia poziomu cholesterolu catkowitego
0 10-30% i obnizenie stezenia ,ztego cholesterolu” LDL. Warto jednak pamietac, ze zalezy to od jadtospisu
i tego, jakie ttuszcze w nim dominujq. Przy spozywaniu duzej ilosci ttustego nabiatu czy produktéw wysoko
przetworzonych bogatych w ttuszcze trans mozna osiqgnqc efekt odwrotny do zamierzonego przy ,,odsta-
wieniu miesa”.
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Jakie produkty w diecie obnizaja
stezenie cholesterolu?

Dieta na cholesterol nie musi by¢ nudna ani uboga! Lista produktow
dozwolonych i rekomendowanych jest bardzo dtuga. Zobacz, z jakich
sktadnikow mozesz komponowac positki®!

Warzywa i owoce

Stanowig prawdziwg skarbnice witamin oraz sktadnikow mineralnych.
Przede wszystkim jednak zawierajg rozpuszczalny btonnik pokarmowy
(a zwtaszcza pektyny). Jego zadaniem jest wigzanie cholesterolu
w uktadzie pokarmowym, zanim dostanie sie on do krwi.

Warzywa i owoce w tych postaciach
jedz jak najczesciegj

o  Wszelkie warzywa sSwieze i mrozone, zwtaszcza zielone,
(np. szpinak, rukola, rozszponka, natka pietruszki)
i zawierajace pektyne (np. marchew, cukinia, bataty)

e Warzywa gotowane

e Owoce Swieze (zwtaszcza cytrusy i owoce jagodowe, jabtka,
gruszki, brzoskwinie, ktore sg bogate w pektyne)

e Owoce konserwowe niestodzone

e Nasiona stragczkowe gotowane, konserwowe: soczewica, ciecierzyca,
fasola, groch, soja

Unikaj tych sposobow
przyrzadzania warzyw i owocow

® ®
Smazenie na patelni Smazenie na
(takze na oleju gtebokim ttuszczu
rzepakowym czy oliwie) (np. na frytki)

6 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/cholesterol-a-dieta/


https://www.doz.pl/czytelnia/a12502-Blonnik_pokarmowy__czym_jest_i_jakie_ma_znaczenie_dla_naszego_zdrowia_W_jakich_produktach_mozna_go_znalezc
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Produkty petnoziarniste

To wazne zrodto weglowodandw, sktadnikow mineralnych,
witamin i btonnika pokarmowego. Siegaj po nie na co dzien.
To zdrowsza alternatywa dla produktéw z ,wysokiego prze-
miatu” (tj. z drobno zmielonej, biatej maki).

Te produkty petnoziarniste
jedz jak najczesciej

e Pieczywo petnoziarniste (np. graham, razowe)

e Makaron petnoziarnisty i inne wyroby z maki
Z petnego przemiatu

e Ryzbrazowy

o Ptatkiowsiane

e Kasze, np. gryczana, jeczmienna

Zdrowe ttuszcze roslinne

Ttuszcze roslinne sg bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe. Pomagajg one obnizy¢ stezenia:

e cholesterolu catkowitego,

e LDL,

e trojglicerydow’.

Te ttuszcze wybieraj jak najczesciej

e Miekkie margaryny kubkowe e Oliwa z oliwek
wzbogacone sterolamilub stanolami e  Olej stonecznikowy
e Olejrzepakowy e OlejIniany

Czy wiesz, ze...
wtgczajqc do diety oleje rzepakowy, stonecznikowy, Iniany czy szafranowy,
mozesz obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu LDL?

7 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30006369/
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Czy wiesz, ze...

za najzdrowszq na swiecie jest uznawana dieta srodziemnomorska? Bazuje ona przede wszystkim na ttuszczach
roslinnych, a zwtaszcza na oliwie z oliwek. Jednoczesnie jest dos¢ uboga w pokarmowe zrodta cholesterolu
(np. jaja, czerwone mieso czy masto). Badania pokazujq, Ze jej stosowanie zmniejsza ogolne ryzyko smiertelnosci
o 9%, smierci spowodowanej chorobami sercowo-naczyniowymi o kolejne 9%, a zapadniecia na choroby
neurodegeneracyjne (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona) o 13%.

Ttuste ryby morskie

Stanowig doskonatg alternatywe dla miesa, poniewaz:

e wprzeciwienstwie do czerwonego miesa nie zawieraja duzych ilosci
ttuszczdw nasyconych,

e stanowig bogate Zrédto niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-3.

Kwasy omega-3 pomagajg obnizyc poziom:
e cholesterolu catkowitego,

e cholesterolu LDL,

e trojglicerydow.

Po te ttuste ryby morskie siegaj ok. 1 raz w tygodniu

O,
tosos Tunczyk Sardynki
Halibut Sledz Makrela

Uwaga! Ryby spozywaj przede wszystkim w postaci
gotowanej, pieczonej i grillowanej. Mniej polecane sa:

e rybysmazone na oleju roslinnym (np. rzepakowym),

e rybywedzone (m.in. z uwagi na wysokg zawartosc soli),
e rybysmazone w panierce.

Gdzie jeszcze sg kwasy omega-3?

e kwasy EPA i DHA: ttuszcz ryb i ssakdw morskich e kwas ALA: oleje Iniany, sojowy, rzepakowy,
(tzw. tran, np. z wieloryba, watroby rekina, z zarodkow pszenicy; orzechy wtoskie,
z watroby dorsza), fitoplankton morski i algi, nasiona Inu.


https://www.doz.pl/czytelnia/a15960-Niezbedne_nienasycone_kwasy_tluszczowe_NNKT__wlasciwosci_rodzaje_i_zrodla_egzogennych_kwasow_tluszczowych
https://www.doz.pl/czytelnia/a15960-Niezbedne_nienasycone_kwasy_tluszczowe_NNKT__wlasciwosci_rodzaje_i_zrodla_egzogennych_kwasow_tluszczowych
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Suplementy diety
na zbyt wysoki cholesterol

Podstawowymi elementami niefarmakologicznej walki ze zbyt wysokim cholesterolem
sg prawidtowo zbilansowana dieta oraz zdrowy tryb zycia. W niektorych przypadkach
lekarz moze tez zaleci¢ wprowadzenie terapii z wykorzystaniem lekow, gtéwnie statyn.

Wiele oséb decyduje sie rowniez na suplementacje. Siegajg one po preparaty bogate
w sktadniki wspierajace utrzymanie wtasciwego poziomu cholesterolu. Oto, jakie
substancje znajduja sie w nich najczescie;.

Sterole roslinne (fitosterole)

Jak potwierdzajg badania, te zwigzki przyczy-
niaja sie do obnizenia poziomu cholesterolu
o /7-10% w ciggu 2-3 tygodni, przy dziennym
spozyciu 1,5-2,4g i zachowaniu zdrowego
stylu zycia oraz zrownowazonej diety?®.

Ich zawartos¢ w pozywieniu jest uboga, dlate-
go 0soby z wysokim poziomem cholesterolu
siegajg po zywnos¢ wzbogacong o fitosterole
(np. miekkie margaryny kubkowe) oraz zawie-
rajace je suplementy”.

Monakolina K (ekstrakt

z czerwonych drozdzy z ryzu)
Wyciag z ziela karczocha

/ chemicznego punktu widzenia monakoli-

Wsrod sktadnikow aktywnych ziela karczo-
cha istotnymi sg kwasy kawoliochinowe,
seskwiterpeny, glikozydy seskwiterpenowe
oraz flawonoidy®™. Z tego wzgledu wyciag
zniegojest czestym sktadnikiem (jedynym lub
jednym z kilku) suplementoéw diety dla osob
dbajacych o prawidtowy poziom cholesterolu.

na K pozyskiwana z ekstraktu z czerwone-
go ryzu drozdzowego (RYR) jest identyczna
zlowastatyng - jedna z substancji leczniczych
stosowanych przy dyslipidemiach. Badania
pokazuja, ze substancja ta wspiera utrzyma-
nie optymalnego poziomu cholesterolu catko-
witego oraz LDL.

8 https:///www.efsa.europa.eu/en/press/news/blood-cholesterol-reduction-health-claims-phytosterols-can

9 Wozakowska-Kapton B., Barylski M., Salwa P, Filipiak J.K,, Siebert J., Zalecenia postepowania w dyslipidemii - propozycje
algorytmu dla lekarzy rodzinnych [w:] Forum Medycyny Rodzinnej 2012, tom 6, nr 6, 261-282.

10 Rozanski H, Karczoch - Artichoke - Cynara scolymus L. nowe spojrzenie na sktadniki i aktywnos¢, dostep online
21.11.2023 r.: https://rozanski.li/396/karczoch-artichoke-cynara-scolymus-I-nowe-spojrzenie-na-skladniki-i-aktywnosc/


https://www.doz.pl/apteka/k4952-Cholesterol
https://www.doz.pl/apteka/k4952-Cholesterol
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Kwasy ttuszczowe omega-3

To substancje zaliczane do grupy NNKT, kto-
re wspieraja utrzymanie optymalnego pozio-
mu cholesterolu catkowitego, LDL i troj-
glicerydéw. Dostepne sg suplementy diety
zawierajace EPA i DHA - to przede wszyst-
kim tran w réznych formach: np. kapsutek czy
postaci ptynnej o przyjemnym aromacie.

Kwasy ttuszczowe omega-6

Omega-6 to grupa wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych (PUFA), ktére wspierajg
utrzymanie optymalnego stezenia catkowite-
go cholesterolu i LDL. Sg zawarte np. w suple-
mentach w formie kapsutek z olejem.

Ekstrakt z czosnku

Czosnek jest bogatym Zrdédtem allicyny.
Zawarte w nim skfadniki pomagaja zmniej-
szyc¢ stezenia cholesterolu catkowitego, frak-
cji LDL oraz trojglicerydéw.

Co pi¢ na wysoki cholesterol?

Jezeli masz wysoki cholesterol, zwrdc¢ uwa-
ge na dobdr napojéw. Osoby zmagajace sie
z dyslipidemig lub chcace jej zapobiec, spozy-
wajg m.in.:

e zielong herbate (bogata w polifenole),

e napar z karczocha (polifenole + inulina),

e napar zimbiru (gingerole).

Pamietaj! Ziota i suplementy diety nie stano-
wig alternatywy dla prawidtowo zbilansowa-
nej diety i zdrowego stylu zycia.

Bergamota

Owoc zawierajacy flawonoidy, ktore korzystnie
wptywaja na profil lipidowy. Obnizajg poziom
cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL, oraz
podnoszg “dobry” cholesterol HDL . Korzystnie
wptywajg rowniez na poziom trojglicerydow
i ograniczaja insulinoopornosc. Ekstrakty z ber-
gamoty to sktadnik wielu suplementow diety.

Polikosanol

Mieszanina zwiazkow chemicznych pozy-
skiwana m.in. z woskow roslinnych trzci-
ny cukrowej lub kietkébw pszenicy. Pomaga
redukowac zbyt wysoki poziom cholesterolu
catkowitego, LDL i trojglicerydéw. To czesto
spotykany sktadnik preparatow ztozonych,
stosowanych jako wsparcie w hipercholeste-
rolemii.




Przyktadowy jadtospis
na cholesterol na 7 dni

Jak moze wygladac Twoje tygodniowe menu przy wysokim
cholesterolu? Oto przyktadowe dania, ktére mozesz spozywac.

Uwaga! Nie podajemy konkretnych ilosci sktadnikow ani wielkosci
porcji — nalezy je dostosowac do swojego indywidualnego zapo-
trzebowania kalorycznego. Jest ono uzaleznione m.in. od wieku,
ptci, wagi czy trybu zycia oraz pracy (siedzaca vs. fizyczna). W razie
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem klinicznym.
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Poniedziatek

Sniadanie

e Owsianka nawodzie z jabtkiem,
boréwkag amerykanska i siemieniem
Inianym

e Kawa (opcjonalnie z chudym mlekiem)

Drugie $niadanie

o Kanapki z poledwica drobiowa
i papryka, posmarowane margaryng
ze sterolami roslinnymi

o Kilka orzechdéw wtoskich

e Woda

Obiad

e Pieczony tosos z brazowym ryzem
i surowka z kapusty kiszonej
oraz marchewki

e Zielonaherbata

Podwieczorek

e Owocowy jogurt niskottuszczowy
typu skyr

e Banan

e Sok pomaranczowy

Kolacja

e Satatka z awokado, sataty, pomidora,
z czosnkiem, chudym twarogiem
i odrobing oliwy z oliwek. Chleb
graham posmarowany margaryna
ze sterolami

e Herbataziotowa

>

%/

O

&

Wtorek

Sniadanie

e Grahamka z chudym twarogiem,
paprykaiszczypiorkiem,
posmarowana margaryna ze sterolami
roslinnymi

o Kawa zbozowa z mlekiem 0,5%

Drugie $niadanie

e Jogurt naturalny z musli

peftnoziarnistym z orzechami
 Woda

Obiad
e Zupapomidorowa ugotowana
na chudym miesie drobiowym
Z ryzem brgzowym
o (Gotowane mieso drobiowe z satatka
ze szpinaku, papryki, pomidora
i oliwek, skropionych oliwg z oliwek
« Woda

Podwieczorek
e Satatka owocowa z orzechami
wtoskimi

Kolacja

e Zapiekanka z kaszy gryczanej
z warzywami korzennymi (pietruszka,
marchewka, seler). Koktajl z kefiru,
soku pomidorowego i koperku



@
VoV

5,

PRZYKEADOWY JADtOSPIS NA CHOLESTEROL NA7DNI 15

Sroda

Sniadanie

e Kanapki z pieczywa razowego
posmarowane margaryna
ze sterolami. Pasta z tunczyka,

chudego twarogu i zielonej pietruszki.

Swieza papryka
e Herbatazielona
Drugie $niadanie
e Zielony koktajl ze szpinaku, banana

i pomaranczy z woda
o Kilka orzechow wtoskich
Obiad

e Pieczona piers z kurczaka
z warzywami: papryka, cukinia,
czosnkiem i cebula. Ziemniaki z wody.
Ogorki zielone z kefirem

 Woda

Podwieczorek

e Jogurt naturalny typu skyr z malinami,

ptatkami owsianymiinasionami chia

Kolacja

e Kluskileniwe (maka, jajko, chudy
twardg) z jogurtem naturalnym
i odrobing cukru waniliowego
oraz cynamonu

o Kawa zbozowa z mlekiem 0,5%
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Czwartek

Sniadanie

e Kanapki z pieczywa petnoziarnistego
Z margaryna ze sterolami, szynka
z indyka, ogorkiem zielonym i kietkami
rzodkiewki

o Kawa

Drugie $niadanie

o Koktajl z buraka, pomaranczy,
szpinaku, pestek dyni, jabtka i cytryny
z dodatkiem kurkumy + woda

Obiad

e Leczozsoczewica, pomidorami,
cukinig icebulg

e Zielonaherbata

Podwieczorek
e Shake zmleka 1,5% z awokado,
bananem i truskawkami

Kolacja

o Tortilla petnoziarnista z szynka
z kurczaka, mozzarella light, papryka
czerwonag, cebulg i czosnkiem
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Pigtek

Sniadanie

e Owsiankazgruszka i bananem na
mleku 0,5%, posypana pokruszonymi
orzechamiwtoskimi

e (Czarnaherbatazcytryna

Drugie $niadanie

o Koktajl nawodzie zananasem,
szpinakiem, pietruszka, bananem
i pestkami dyni

« Woda

Obiad

e Ryzbrazowy z kurczakiem po
azjatycku, z cebula, marchewka,
cukinig, papryka i korzeniem
pietruszki, sos sojowy, nasiona sezamu

e Zielonaherbata

Podwieczorek
e Banan, maliny i orzechy wtoskie

Kolacja

e Plackidyniowe (dynia + jajko +
serek wiejski light) smazone na oleju
roslinnym.

e Jogurt naturalny typu skyr + zgbek
czosnku jako sos

e Herbataziotowa
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Sobota

Sniadanie

e Tosty z chleba graham skropionego
oliwg z oliwek, ananas, mozzarella
light i szynka drobiowa

e Kawa zbozowa z mlekiem 0,5%

Drugie $niadanie

e Jogurt owocowy typu skyr, boréwki
amerykanskie, kilka migdatow

e« Woda

Obiad

e Poke bowl z pieczonym tososiem,
brgzowym ryzem a'la sushi
(w marynacie z octu ryzowego, syropu
klonowego i wodzie), brzoskwiniami,
awokado i szczypiorkiem

e Herbatazielona

Podwieczorek

e Serek wiejskilight z truskawkami,
boréwkami amerykanskimi
i nasionami chia

Kolacja

4@ e Zupakremzporow iziemniakow,

z czosnkiem i imbirem; grzanki
z pieczywa petnoziarnistego
skropionego oliwa



Niedziela

Sniadanie
= Kanapki z pieczywa petnoziarnistego
\ Z margaryna ze sterolami, chudym

twarogiem i szczypiorkiem
e Herbataczarna

Drugie $niadanie
e Ptatki zytnie btyskawiczne z jogurtem

niskottuszczowym i kiwi
@  Woda
Obiad

e /upa pieczarkowa na wywarze
warzywnym z makaronem
petnoziarnistym

e Pieczone udka z kurczaka, suréwka

@ z sataty lodowej, papryki, cebuli,
marchewki, czosnku z jogurtem
naturalnym

e Woda mineralna

Podwieczorek
e Stupkiz marchewki
ﬁ z dipem z awokado zblendowanego
z czosnkiem i serkiem wiejskim.

Pieczywo chrupkie petnoziarniste
e Sok pomaranczowy

Kolacja
e Butkagraham z margaryna
@ ze sterolami, pasta z jajek na twardo,
pomidoréw, rzodkiewki i szczypiorku
e Herbata ziotowa lub kawa zbozowa

Zadbaj nie tylko o odpowiedni

sktad positkow i ich wtasciwe
metody obrébki. Pamietaj takze

0 podstawowych zasadach zdrowego
zywienia. Istotne kwestie to:

regularne spozywanie positkéw
(najlepiej co 3-4 godziny),
prawidtowe nawodnienie (min.
1,5 | wody dziennie),
ograniczenie lub wykluczenie
spozycia alkoholu.

Jedz na zdrowie i swiadomie kontrolu;j
swoj cholesterol.
Smacznego!




