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Od autorki

Od autorki

maczna, prosta i skuteczna — taka jest dieta DASH. Od lat wciaz zajmu-

je najwyzsze miejsce na podium w kategorii ,,najzdrowsze diety $wiata”.
Tytut w pelni zastuzony, poniewaz jest jedng z najsumienniej przebadanych
diet. Swoj czas i uwagg poswigcaly jej i nadal poswigcaja najwicksze au-
torytety $wiatowej kardiologii i hipertensjologii, czyli lekarze na co dzieri
leczacy choroby ukfadu krazenia i nadci$nienie, ratujacy swoich pacjentéw
z prawdziwych tarapatéw. Kolejne badania naukowe tylko potwierdzaja,
ze w walce z chorobami, ktére sa plaga wspétczesnego $wiata, dieta DASH
nie ma sobie réwnych.

Jednoczesnie specjalisci nieustannie prébuja wbi¢ nam do glowy, ze nad-
ci$nienie to powazna choroba, ktdra pozostawiona sama sobie nieodwracal-
nie rujnuje zdrowie. Rozwija si¢ niepostrzezenie i nieleczona niemal zawsze
koriczy zawalem serca, udarem mézgu lub niewydolnoscia nerek i ptuc.
Motze latami rozwija¢ si¢ bez zadnych objawéw, ale juz wtedy ostabia kondy-
cje calego organizmu i dostownie skraca zycie.

Na nadcisnienie choruje w Polsce co trzecia osoba — chociaz trzeba raczej
powiedzied, ze o tylu wiemy, bo podjely leczenie. A s jeszcze przeciez ci,
ktérzy nie zglosili si¢ do lekarza. Z tego jasno wynika, ze kazdy z nas ma
w rodzinie lub wsréd przyjaciél przynajmniej jedna osobe, ktéra zyje w cie-
niu ogromnego ryzyka.

Z tym zagrozeniem mozna sobie poradzi¢. Wielu z nas trudno uwierzy¢,
ze dieta oparta o zwyczajne produkty, ciekawie przyprawione, kolorowe i aro-
matyczne, ma lecznicza moc. I albo sama leczy, albo pomaga leczy¢ nadcisnie-
nie. Warto sprébowad, poniewaz efekty przychodza naprawde szybko.

W tej ksiazce znajdziemy jadlospis na 3 tygodnie. Skladniki pozwalaja przy-
rzadzi¢ kazde danie dla dwdch oséb — dzigki temu zdrowego stylu odzywiania
mozemy uczy¢ si¢ z partnerem lub przyjaciétka. Stosujac dietg DASH profilak-
tycznie, mozemy tez towarzyszy¢ w leczeniu nadcisnienia rodzicowi, gotujac so-
bie i jemu. Albo przygotowywac positki dla rodzicéw senioréw. Najwazniejsze,
by nie odktada¢ decyzji i zacza¢. Ta ksigzka moze to utatwié.
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Nadcisnienie
to choroba

W dodatku bardzo powazna i podstepna, poniewaz
rzadko daje sie we znaki, jak na przyktad chore stawy.
Nadcisnieniem nie przejmujemy sie nawet,

gdy lekarz straszy niebezpiecznymi konsekwencjami.
Skoro nic mnie nie boli, to czym sie przejmowac

- tak sie usprawiedliwiamy. Warto zatem zrozumieg,
co dzieje sie w organizmie, gdy ci$nienie rosnie,

a my myslimy, ze przeciez nic nam nie jest...

No i co to za choroba, skoro pomaga
na niag dieta?
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Najwazniejsze informacje
o ciSnieniu - w normie i poza hig

Ciénienie tetnicze to nacisk, jaki krew wywiera na $ciany naczyn, keérymi
nieustannie plynie. Zalezy ono m.in. od sily skurczéw serca i od tego,
jak elastyczne sa twoje zyly i tetnice.

Ogromne znaczenie ma tez $rednica naszych arterii — jesli w naczyniach
odktada si¢ blaszka miazdzycowa, naczynia stajg si¢ coraz bardziej waskie,
a przy okazji i na nasza zgubg, sztywne — nacisk krwi na nie niepokojaco
wtedy ro$nie. W dodatku elastyczno$¢ naczyn zmniejsza si¢ z wiekiem. Kru-
che, staja si¢ podatniejsze na peknigcia. Na warto$¢ cisnienia krwi wplyw ma
wiele innych czynnikéw, m.in. hormony oraz aktywno$¢ uktadu nerwowego.

—

Cisnienie krwi nie jest zawsze takie samo
Zmienia si¢ przynajmniej kilkadziesiat razy w ciagu dnia. Wplyw

na to ma pozycja ciata, aktywnos¢ fizyczna w danej chwili, a takze pora dnia
— zwykle cisnienie jest wyzsze w ciagu dnia, a nizsze w nocy. Wzrost ci§nienia
moze nastapic ze strachu, od bélu, pod wplywem silnych emodji czy dzwiga-
nia — potem jednak powinno do§¢ szybko wréci¢ do normy. Takie wahania
ci$nienia krwi s naturalng reakcjg i nie maja szkodliwego wplywu na orga-
nizm. Jesli jednak ci$nienie stale jest zbyt wysokie albo ,skacze” niezaleznie
od aktywnosci emocjonalnej i fizycznej — wtedy méwimy o nadcis$nieniu.
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Zdrowa norma

»  Ciénienie tgtnicze opisuja dwie wartosci (podawane w milimetrach
stupa rteci, czyli mmHg). Zwiazane jest to z praca serca,
a konkretnie z jego kurczeniem si¢ i rozkurczaniem.

»  Wyzsza liczba oznacza ci$nienie w fazie skurczu serca. Nazywane jest
potocznie ,,gérnym”. Nizsza, podawana po ukosniku — to ci$nienie
jakie mamy w naczyniach w chwili, gdy serce si¢ rozkurcza. Krew nadal
przeplywa przez naczynia tyle, ze wolniej, gdyz ci$nienie panujace w tym
czasie w naczyniach jest mniejsze.

Idealne
ciSnienie
wyglada tak:

Co sprawia, ze rosnie? Co sprawia, ze sie obniza?
»  wysitek fizyczny, »  sen,

»  bdl, » obfity positek,

»  stres, » zmiana pozycji,

» niska temperatura otoczenia, » wysoka temperatura.

» wypalenie papierosa,

» alkohol.
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Kiedy zaczac sie niepokoic?

soby z dobrym ci$nieniem zyja dtuzej i do pdznej starosci cieszg sig

dobrym zdrowiem. Jesli bowiem krew naciska na naczynia z takg sita,
z jaka zaprogramowala nas natura, skladniki odzywcze i tlen sa rozprowa-
dzane zgodnie z naturalnym rytmem i potrzebami organizmu. Poza tym,
miarowo i niezbyt mocno naciskajac na $cianki arterii, funduje im whasciwy
trening, a one zachowuja elastycznos¢ i wytrzymatos¢. Krew nieustannie pe-
dzaca z ogromng predkoscig naraza je na ekstremalny wysitek — one, broniac
sig, sztywnieja i w koricu pekaja. A to juz maly krok od dramatu, np. udaru.

Kiedy méwimy o nadci$nieniu

» nadci$nienie 1 stopnia (fagodne nadci$nienie): ci$nienie skurczowe
140-159 mmHg; ci$nienie rozkurczowe 90-99 mmHg;

» nadci$nienie 2 stopnia (umiarkowane): ci$nienie skurczowe
160-179 mmHg; cisnienie rozkurczowe 100-109 mmHg;

» nadci$nienie 3 stopnia (cigzkie): ci$nienie skurczowe
wyzsze niz 180 mmHg; ci$nienie rozkurczowe — pow. 110 mmHg.

Zbyt niskie cisnienie krwi tez nie jest dobre

To problem wystepujacy znacznie rzadziej, bo dotyka ok. 15 proc. ludzi.
Méwimy o nim, gdy ci$nienie krwi przyjmuje warto$¢ ponizej 90/50 mmHg.
Osoby, ktére zmagaja si¢ z niedoci$nieniem, s senne i rozkojarzone, skarza
si¢ na béle glowy, ostabienie, pogorszony nastréj.

Ci, ktérzy przez cate lata byli niskoci$nieniowcami, sa przekonani,
ze nawet gdy im ci$nienie z wiekiem sie podniesie, to najwyzej be-

dzie ono w normie. Nic bardziej mylnego. Oni takze moga nabawic

sie nadci$nienia. Ryzyko zachorowania wcale nie jest mniejsze.
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Dlaczego nadcisnienie
jest takie grozne

Jeieli przez wiele lat w organizmie utrzymuje si¢ ci$nienie krwi nawet
na nieznacznie podwyzszonym poziomie, naczynia krwionosne ulegaja
nieodwracalnemu uszkodzeniu. Dotyczy to takze naczyni odzywiajacych wie-
le waznych narzadéw, takich jak oczy, nerki czy mézg.

To witasnie dlatego o nadcisnieniu tetniczym czesto
dowiadujemy sie przypadkowo - czasem od okulisty,
neurologa lub wtedy, gdy pojawiaja sie problemy z nerkami
albo potencja.

»  Lekcewazone nadcisnienie grozi — jak juz wiemy — udarem mézgu,
zawalem serca oraz niewydolnoscig nerek. Sprzyja tez nowotworom
zoladka i osteoporozie. Przyspiesza rozwéj innych przewlektych chordb,
takich jak cukrzyca typu 2, reumatoidalne zapalenie stawdw, schorzeri
nerek lub wymagajacych ochrony sluzéwki zotadka.

» Nadcisnienie szkodzi sercu, bo zmusza je do wigkszej pracy. Drzieje si¢
tak ze wzgledu na opdr, na ktdry krew natrafia w tgtnicach. Im wyzsze
ci$nienie, tym wyzszy op6r. Sila, z ktdrg serce wyrzuca krew do aorty,
musi by¢ wigc znaczaca. Dochodzi do przerostu migénia lewej komory
serca, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do jego niewydolnosci.

Wzrost skurczowego ciénienia tetniczego o kazde 20 mmHg

i rozkurczowego o kazde 10 mmHg to o 100 proc. wyzsze ryzyko

udaru. Naukowcy odkryli tez, ze obnizenie ci$nienia skurczowego
0 10 mmHg i ci$nienia rozkurczowego o 5 mmHg, zmniejsza ryzy-
ko choréb sercowo-naczyniowych juz o jedna trzecia.
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Z powodu podwyizszonego cisnienia
krwi uszkadza sie takze §rédbtonek

w naczyniach krwionosnych. Uszko-
dzony $rédbtonek sprzyja rozwojowi
miazdzycy, ktéra moze prowadzi¢

do zawatu serca albo udaru mézgu.
Dtugotrwale narazenie zyt i tgtnic

na oddziatywanie wysokiego cisnienia
(pedzaca krew si¢ w nich ,rozpycha”),
powoduje stopniowe pojawianie si¢
groznych zmian na ich $cianach.
Narastanie ci$nienia moze wywotaé
przerwanie naczyn i w efekcie dopro-
wadzi¢ do krwawienia wewngtrznego.
Jesli sytuacja taka dotyczy naczyn
krwiono$nych w mézgu, moze wysta-

1

Udowodniono,

Ze u 0s6b z wysokim
ci$nieniem krwi ryzy-
ko wystapienia udaru
mozgu jest siedem
razy bardziej prawdo-
podobne, w poréw-
naniu z osoba bez
nadciénienia, za$
ryzyko pojawienia sie
choroby wiencowej

zwieksza sie u nich

czterokrotnie.

pi¢ krwawienie mézgowe — wéwczas méwimy o udarze krwotocznym.

W zyltach pacjentéw z nadcisnieniem czgsto tworza sig tez skrzepy krwi,

ktére moga zatka¢ naczynie krwionosne. Gdy tak si¢ stanie, w arterii

wiericowej zablokowana zostanie t¢tnica zaopatrujaca migsien serca

— moze nastapic¢ rozlegly zawal mig$nia sercowego, a jesli skrzep poja-

wi si¢ w naczyniach krwiono$nych mézgu — dochodzi do udaru nie-

dokrwiennego.

Kolejnym skutkiem zmian w t¢tnicach wywotanych nadci$nieniem

moze by¢ zgorzel (martwica) koficzyn. Winne sa temu skrzepy blokujace

w arteriach doptyw tlenu i sktadnikéw odzywezych.

Moze pojawi¢ si¢ tez zwgzenie i niedrozno$¢ tgtnic nerkowych,

co prowadzi do uszkodzenia lub obumarcia tych narzadéw,

a w rezultacie konieczno$ci poddawania si¢ dializom do korica zycia.

Nadcis$nienie moze doprowadzi¢ takze do zmian w naczyniach krwiono-

$nych oczu, co z kolei moze spowodowa¢ utratg wzroku.
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Jak sie Ieczy

nadciénienie?

Leczenie nadcisnienia polega na obnizeniu

go do bezpiecznego poziomu. Czy mozna uniknac
tykania tabletek? W wielu przypadkach tak,

ale jednym z warunkéw sa zmiany w trybie zycia

i trzymanie sie ich na co dzien. Niezaleznie

od tego, czy lekarz zdiagnozuje jedynie
podwyzszone ciSnienie, nadcisnienie | stopnia

czy bardziej zaawansowane stadium choroby,
najwazniejsze jest porzucenie szkodliwych nawykoéw.
Plus regularne wizyty u lekarza.
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7 waznych warunkow
do spefnienia

Zmieniamy spos6b odzywiania
Wigkszos¢ oséb z nadci$nieniem nie dowierza, ze proste zmiany

w jadlospisie moga tak bardzo wplyna¢ na wyniki badad, w tym cisnienie.
Niewielkie, regularne positki, to zalecenie numer jeden. Wsréd produktéw
uznawanych za podstawe zywienia wymienia si¢ warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste, ryby i niskottuszczowy nabiat. Znana na calym $wiecie, pro-
sta i smaczna dieta DASH, zalecana takie przez polskich kardiologéw
i hipertensjologéw, jest najczesciej rekomendowanym sposobem odzy-
wiania. Leczy nadcisnienie i mu zapobiega (jadtospis znajdziesz na str. 36).
Wazne jest oczywiscie ograniczenie soli. Zalecana maksymalna dzienna ilo$¢
soli kuchennej dla 0séb z nadci$nieniem to 3 g (potowa ilosci dopuszczalnej
dla zdrowej osoby).

Pozbywamy sie nadwagi

W zasadzie jesli serio potraktujesz punkt pierwszy, zrobisz to bez
wickszego wysitku. Opfaci si¢, poniewaz obnizenie masy ciala zaledwie
o 2 kg, przektada si¢ na spadek cisnienia o 1-2 mmHg, a 10 kg — az 0 20-30
mmHg. Redukcja masy ciala zapobiega takze insulinoopornosci, ktéra moze
doprowadzi¢ do cukrzycy typu 2.

@ Palacze rozstaja sie z natogiem
Pamigtaj, ze chodzi o to, by definitywnie ,,rzuci¢”, a nie tylko si¢ ,,przerzu-

ci¢” na—uwazane nie wiadomo dlaczego za zdrowsze — papierosy elektroniczne.

Moze nie ma w nich substancji smolistych, odpowiedzialnych za nowotwory,
ale dla nadcisnieniowcdw sa réwnie grozne. Jak bowiem wynika z wielu badan,
m.in. opublikowanego na tamach czasopisma ,,Vascular Medicine” (Medycyna
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Naczyniowa), osoby korzystajace z e-papieroséw z nikotyna doswiadczaja takie-
g0 samego, a nawet wyzszego, przyspieszenia pulsu i pobudzenia sercowo-na-
czyniowego przez dtuzszy czas po wypaleniu papierosa, co ,tradycyjni” palacze.
Skurczowe ci$nienie u jednych i drugich palaczy podnosito si¢ nadmiernie do 45
minut po wypaleniu e-papierosa i do 15 minut po wypaleniu tradycyjnego. Je-
$li natég okazuje si¢ silniejszy, a odzwyczajaniu si¢ od ,,dymka’” towarzyszy silny
stres — rownie szkodliwy dla nadci$nieniowcéw — warto poprosi¢ lekarza o radg,
jakie $rodki z apteki moga poméc w rzuceniu natogu. Palenie pogarsza wyniki
ci$nienia i zwigksza ryzyko wystapienia zawatu i udaru trzykrotnie w stosunku
do oséb, ktdre nie pala.

9 Unikamy alkoholu
Przy nadci$nieniu, nawet sporadyczne sigganie po mocny alkohol czy

picie stabszych trunkéw czesto i w wigkszych ilosciach, niz pét kieliszka wina
(ma korzystne dziatanie na poziom ,dobrego” cholesterolu HDL i krzepnig-
cie krwi,) grozi udarem. U chorych na nadcisnienie prowadzi do wzrostu ci-
$nienia, a réwnoczesnie zmniejsza skuteczno$¢ lekéw, ktdére maja je obnizad.
W okresie jesienno-zimowym si¢gaj po domowe nalewki z zi6t i owocéw, np.
glogu, aronii, porzeczek. Zawierajg substancje wzmacniajace krazenie.

@ Aktywnosc staje sie oczywista, jak mycie zebow

Aktywno$¢, niezbyt forsowna, ale regularna, pozwala obnizy¢ wartosci
ci$nienia tgtniczego i zredukowac stres, ktéry si¢ do niego przyczynia. Za-
pobiega tez innym chorobom, np. cukrzycy typu 2. Swiatowe towarzystwa
walki z nadci$nieniem zalecaja minimum 25-minutowsg aktywnos¢ fizyczng
dziennie. Sporty dynamiczne, czyli np. bieganie, jazda na rowerze, nordic
walking, plywanie, uprawiane regularnie, powoduja obnizenie ci$nienia
i maja korzystny wplyw na narzady niszczone przez nadcisnienie. Osobom,
ktére waza o wiele za duzo, zalecane sg czgsto sporty nieobciazajace stawdw
(plywanie, rower). Aktywno$¢ jest wazna takze z innego powodu: zwigksza
wydajnos¢ nerek i sprzyja wydalaniu z organizmu toksyn. Wystarczy robi¢
10 000 krokéw dziennie, by poprawi¢ ci$nienie krwi.
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@ Obowiazkowo sie wysypiamy...

Naukowcy m.in z Harvardu dowiedli, ze jedna nieprzespana albo Zle
przespana noc moze negatywnie odbi¢ si¢ na zdrowiu chorujacych na nad-
ci$nienie. Jest bardzo prawdopodobne, ze beda mieli podwyzszone cisnienie
przez caly nastepny dzieri. Jedna noc krétszego snu — nawet o godzing, dwie
— przyspiesza tempo skurczéw serca i znaczaco zwigksza cisnienie skurczowe
w naczyniach krwiono$nych. Ukfad nerwowy jest nadaktywny i bez potrze-
by stymuluje organizm do wytwarzania hormonu stresu, kortyzolu. Odpo-
wiednio dlugi sen jest niezbedny, by organizm mial czas na wytworzenie
hormonu wzrostu. U dorostych jest nadal produkowany, cho¢ juz nie rosna,
a umozliwia odbudowe zniszczonej wysciétki naczyn krwionosnych, przy-
wraca im elastycznos¢ i wytrzymatos¢. Gleboki sen zapobiega wzrostowi stre-
su, ktéry jest réwnoznaczny ze wzrostem cinienia. Ten uspokajajacy efekt
dotyczy réwniez tempa kurczenia si¢ serca. U os6b w wieku 45 lat i starszych,
ktére $pia mniej niz 6 godzin na dobg, istnieje dwukrotnie wigksze ryzyko
wystapienia zawatu lub udaru, w poréwnaniu z sypiajacymi 7-8 godzin.

6 ...a takze stosujemy mita muzyko- i $miechoterapie

Naukowcy z Uniwersytetu w Osace badajac przez 3 miesiace osoby
w wieku 40+, doszli do wniosku, ze czgste stuchanie muzyki, obniza ci$nie-
nie 0 6 mmHg. Z kolei ci$nienie u badanych bioracych udziat w tzw. ,terapii
$miechem” spadto $rednio o 5 mmHg. Naukowcy dodaja, ze spadek cisnie-

nia krwi byl najbardziej widoczny zaraz po $mianiu si¢ czy stuchaniu muzyki.
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Trzymaj reke na pulsie

Nadcis’nicnic to choroba-bumerang. Lubi wraca¢, a uderzy¢ moze na-
prawdg bolesnie. Dlatego nawet jesli wprowadzisz w zycie pozytywne
zmiany — zmienisz diet¢ i wezmiesz sobie do serca inne zalecenia lekarza
— stale je kontroluj.

Cisnieniomierz zawsze pod reka

Lekarze zalecaja, by mierzy¢ ci$nienie dwa razy w ciagu dnia po dwa po-
miary (chyba ze pacjent otrzymat specjalne zalecenia). Ci, ktérzy przyjmuja
leki hipotensyjne (obnizajace ci$nienie), powinni mierzy¢ je tuz przed przy-
jeciem lekéw, by ocenié, czy leczenie jest skuteczne. Wyniki trzeba zapisy-
waé w dzienniczku (data, godzina, wynik i okolicznosci), by obserwowat,
jak zmieniaja si¢ w ciagu doby oraz jaki wplyw na wyniki maja m.in. zme-
czenie, stres, dieta, uzywki. Aby diagnostyka nie budzita watpliwosci, warto
dokonywa¢ pomiaréw przez 7 kolejnych dni rano i wieczorem.

Choc wydaje sieg, ze to tatwe zadanie, w praktyce wymaga

pewnej wprawy i skupienia. Jak mierzyc¢ cisnienie?

»  Zawsze w pozydji siedzacej, w spokoju, po minimum 5-minutowym
odpoczynku.

»  Okoto 30 minut przed pomiarem nie nalezy pali¢, pi¢ kawy i ¢wiczy¢.

»  Przedramig r¢ki, na ktérej dokonujemy pomiaru, powinno znajdowaé
si¢ na wysokosci serca, r¢ka powinna by¢ podparta.

»  Nalezy zrobi¢ 2 pomiary, co minutg i przyja¢ wartos¢ $rednia.

»  Whasciwie zalozony mankiet powinien obejmowa¢ 80 proc. obwodu
ramienia. Zbyt ciasny mankiet zawyza, a zbyt luzny — zaniza wartosci.

»  Za najlepsza porg mierzenia ci$nienia kardiolodzy uznaja czas migdzy
godzing 6 a 10 rano. Mamy wtedy podwyzszony poziom adrenaliny
i innych hormonéw mobilizujacych organizm do pracy na wyzszych
obrotach. Cisnienie jest wéwczas najwyzsze z przyczyn fizjologicznych.
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Ktora reka lepsza?

Lekarze radza, by mankiet za-
ktada¢ na konczyng niedominujaca,
czyli u 0s6b praworgcznych na lewg
r¢ke, a u leworgeznych na prawa.

Z lekami czy bez - jak sie

leczy nadci$nienie?

» W poczatkowym okresie
leczenia wystarcza zmiana trybu
zycia i np. ograniczenie spozycia
soli. Co wazne, gdy serio po-
traktujemy zalecenia lekarza,
bez lekéw daje si¢ osiagnaé
dobre wyniki. Gdy mimo wpro-
wadzenia odpowiednich zmian
stylu zycia, nie mozesz osia-
gna¢ zaplanowanego obnizenia
ci$nienia, konieczne okazuje si¢
przyjmowanie tabletek. Wszyst-
kie najwazniejsze i najcze¢sciej
przepisywane leki na nadcisnie-
nie sa refundowane.

Nie wierz, gdy
mowig, ze...

...organizm po pewnym
czasie przyzwyczaja sie

do lekéw. Obecnie dostep-
ne medykamenty mozna

bez obaw stosowac latami,
bez ryzyka, ze organizm do
nich przywyknie, bedzie
potrzebowat coraz wigkszych
dawek, przestana dziatac itp.
Poniewaz jednak nadcisnie-
nie jest choroba postepujaca,
zwlaszcza w przypadku,

gdy nie zmieniamy stylu

zycia na zdrowszy, moze sie

okazaé, ze z czasem trzeba
bedzie zastosowac inny lek.
Nie wynika to jednak z osta-
bienia dziatania poprzednie-
go, lecz z postepu choroby.

Czy mam brac¢ leki na nadcisnienie, skoro juz go nie mam?
» To jedno z najcz¢sciej zadawanych lekarzowi pytad. Bezwzglednie tak!

Prawidtowe wyniki wskazuja jedynie na to, ze leki zostaty dobrze dobrane

i dziafaja. Ale nie na to, ze nadciénienie ustapito. Trwale ustapienie choro-

by moze wystapi¢ jedynie w bardzo rzadkich przypadkach — na przyktad

gdy jego przyczyna jest guz nadnercza (narzad produkujacy hormony

stresu) i zostanie on usunigty. Niestety ok. 95 proc. ludzi ma nadci$nienie,

ktére nie ustgpuje na zawsze. Wiadomo natomiast, ze po odstawieniu

lekéw, dochodzi do nawrotu choroby — zwykle juz po okoto roku niemal

wszyscy muszg wraca¢ do ich przyjmowania.
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Dieta DASH

- krotka
prezentacja

DASH to plan zywieniowy chroniacy przed
nadcisnieniem. Lekarze pokochali te diete za to,
ze pomaga im walczy¢ z plaga nadcis$nienia,

a pacjenci - za réznorodnos$¢ smakow

oraz tatwos¢ stosowania.
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Na czym polega i jak dziata?

M ozna je$¢ ziemniaki, pi¢ kawe i nie rezygnowa¢ ze stodyczy. Dlatego da
si¢ lubi¢ i si¢ nie nudzi. DASH to skrét od angielskiej nazwy diety, kt6-
ra brzmi Dietary Approaches to Stop Hypertension — w ttumaczeniu oznacza
»zatrzymywanie nadci$nienia dietg”. I jest to gléwny cel opracowanego przez
specjalistéw wielu dziedzin sposobu odzywiania. Dodatkowo dieta bowiem
pomaga takze w utrzymaniu dobrego samopoczucia, wagi i formy. I chociaz
wciaz pojawiaja si¢ nowe wytyczne dotyczace leczenia nadci$nienia, dieta
DASH kolejny rok z rzedu zostata uznana za najzdrowsza na $wiecie.

Dieta DASH to dobra wiadomos¢ dla:

»  0s6b z nadci$nieniem tgtniczym;

» 0s6b bez nadcisnienia, ale z ci$nieniem wyzszym niz optymalne;

»  0s6b z zaburzeniami lipidowymi (zwigkszone st¢zenie cholesterolu
catkowitego i ,ztego” cholesterolu LDL we krwi);

»  0s6b, u ktérych wystepuja takze inne czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, czyli nadwaga lub otylo§¢, cukrzyca,
mata aktywno$¢ fizyczna oraz palenie.

Dieta DASH pomaga nie tylko obnizy¢ ci$nienie, ale takze:
»  zapobiega rozwojowi nadcisnienia tgtniczego;

»  sprzyja leczeniu zaburzen lipidowych (obniza ,zty” cholesterol);

» zmniejsza ryzyko rozwoju chordb sercowo-naczyniowych;

» zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2;

»  sprzyja dozyciu s¢dziwego wieku w dobrej kondyciji.

Efekty

Dieta DASH pozwala obnizy¢ ci$nienie i wspomaga pracg serca.
Juz po 30 dniach ci$nienie moze trwale obnizy¢ si¢ 0 10 mmHg. Ogranicza-
jac kalorycznos¢ dziennego menu do 1500-1600 keal (ona) i 1800-2000 kcal
(on), mozna chudna¢ w bezpiecznym tempie okoto kilograma tygodniowo.
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Dieta DASH a inne schorzenia

tym, ze pomaga nie tylko na nadcisnienie, lekarze wiedza od daw-

na. Co, jesli masz takze inne problemy zdrowotne? Pod konieczno-
$cig stosowania diety DASH podpisuja si¢ takze lekarze leczacy osoby chore
na cukrzyce i serce (lub zagrozone tylko chorobami). Ma réwniez pozytywny
wplyw na profil lipidowy (poziom cholesterolu catkowitego, tréjglicerydéw).
Ponadto, jak wynika z licznych badan, taki sposéb odzywiania znaczaco
zmniejsza stany zapalne w calym organizmie, a wigc jest tez dieta chroniaca
przed chorobami autoimmunologicznymi oraz nowotworowymi.

DASH a cukrzyca

Diabetycy, osoby, u ktérych rozpoznano stan przedcukrzycowy lub insu-
linooporno$¢ moga bez obaw stosowa¢ diet¢ DASH. W ich przypadku waz-
ne jest jednak, by produkty, po ktére siggaja miaty niski indeks glikemiczny,
czyli nie powodowaty gwattowych skokéw poziomu cukru we krwi. Dlatego
tak jak wszyscy ,dashowcy” muszg je$¢ produkty pelnoziarniste, ale lepsze
sg dla nich te ugotowane al dente. Warzywa i owoce powinni je$¢ surowe,
lub tylko lekko obgotowane (nie moga by¢ rozgotowane), jak najmniej roz-
drobnione i jesli to tylko mozliwe, to wybierad te ze skdrka.

DASH a choroba Hashimoto

DASH jest dietaq dobra dla tarczycy. Warto jednocze$nie wiedzied,
ze hashimoto, czyli przewlekle autoimmunologiczne zapalenie tarczycy cze-
sto idzie w parze z insulinoopornoscia. Gléwnym zatozeniem diety DASH
przy hashimoto jest zadbanie o odpowiednia ,dostawe” szczegélnie tych
sktadnikéw, kedre sq wykorzystywane do syntezy hormondw tarczycy. Sktad-
niki wazne w diecie to jod, zelazo, cynk, selen, witamina A, D, witaminy
z grupy B, wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz biatko, weglowodany
o niskim indeksie glikemicznym i blonnik pokarmowy. Odpowiednio zbi-
lansowana dieta wspomaga obnizenie proceséw zapalnych, a takze zmniejsza
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ryzyko wystapienia innych choréb tego gruczotu (np. niedoczynnosci) lub
rozwoju chordéb wspdtistniejacych (jak np. zespét policystycznych jajnikéw).

DASH a zaparcia

W tej odmianie DASH duzy nacisk ktadzie si¢ na zwigkszenie ilosci zja-
danych warzyw, owocéw, produktdw zbozowych petnoziarnistych (zrédto
blonnika) oraz produktéw mlecznych fermentowanych. Trzeba tez wigcej
pi¢. Zaparcia sa uciazliwym schorzeniem polegajacym na zbyt matej czgsto-
$ci wypréznien (2 razy w tygodniu lub rzadziej), dtugie i bezefektywne prze-
siadywanie w toalecie, z towarzyszacym uczuciem niepelnego wypréznienia.
Nieodlacznym elementem leczenia tej przypadiosci, w czym znakomicie
sprawdza si¢ wlasnie dieta DASH, jest zawsze — niezaleznie od przyczyny
problemu — zwigkszenie aktywnosci fizyczne;j.

DASH a nadwaga i otytos¢

Problemy wynikajace z nadwagi i otylosci to poza nadcisnieniem: cu-
krzyca typu 2, powiklania sercowo-naczyniowe, wysoki cholesterol, choroby
uktadu oddechowego, niektére nowotwory ztosliwe, depresja czy zaburze-
nia odzywiania. Najszybciej do ich rozwoju prowadzi nadmiar kilograméw
w postaci tkanki thuszczowej, zlokalizowanej na brzuchu. Utracie nadwagi
w sposob bezpieczny i trwaly sprzyja DASH. Jednoczesnie pomaga ona na-
prawi¢ szkody i deficyty, powstate w wyniku poprzedniego sposobu odzywa-
nia, przyspiesza metabolizm i poprawia wyniki badan (np. poziomu cukru).

DASH na nadwagg i otytos¢ to wciaz ta sama dieta, tylko mniej kalorii.




Witaminy i mineraty, ktérych dieta DASH nam dostarcza

Witamina C

»

»

Niedobér witaminy C powoduje utrzymywanie si¢ przez dtugi czas
skurczu naczyn krwiono$nych. Jej codzienne ,dostawy” zapobiegaja
uszkodzeniom ukfadu krwiono$nego, powodowanym przez wolne rod-
niki, a w rezultacie nadci$nieniu w przysztosci.

Gdzie jej szuka¢? Bogatym Zrédtem tej witaminy sa kapusta, cytrusy,
porzeczki, aronia, zurawina.

Warto wiedzied. Naukowcy zauwazyli, ze korzystne dziatanie witaminy
C bardziej wida¢ u kobiet z nadci$nieniem niz u panéw z ta choroba.

Witamina D

»

»

Naukowcy odkryli, ze witamina D3 moze naprawia¢ uszkodzenia
uktadu sercowo-naczyniowego, ktére powstaty w wyniku nadcisnienia,
miazdzycy tetnic i cukrzycy, a takze zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca.
Jest wazna dla utrzymania ci$nienia w ryzach. Witamina D ma zdolno-
$ci naprawcze i przeciwzapalne, dlatego regeneruje takze tetnice i zyly.
Gdzie jej szuka¢? Korzystaj ze storica, jedz ryby morskie i suplementuj
—2000 j. dziennie od pazdziernika do kwietnia to optymalna dawka
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pod warunkiem, ze masz prawidlowa wagg i codziennie wychodzisz

na storice. Witamina ta jest bowiem rozpuszczalna w ttuszczach i ma-
gazynowana w tkance thuszczowej. Im jej wigcej, tym wigcej wit. D

w niej zostanie uwig¢zionej. Dlatego kazde 10 kg nadwagi to koniecznoé¢
zwigkszenia dawki o 1000 jednostek.

Potas

»

»

Obniza ci$nienie skurczowe o ok. 5> mmHg, a rozkurczowe o blisko

4 mmHg. Przyspiesza tez wydalanie soli i wody, co oznacza tatwiejsza
walke z kilogramami. Nie bez znaczenia jest, ze im wiccej w diecie potasu,
tym mniejsze ryzyko udaru. Z potasem musza uwaza¢ chorujacy na nerki.
Gdzie go szukaé? Wyjatkowo bogate w potas, a ubogie w niekorzystny
s6d sa np.: awokado, banany, chrzan, fasola, figi, kakao, koncentrat
pomidorowy, mak, migdaly, natka pietruszki, pestki dyni i rodzynki.

Magnez

»

»

Odpowiednio wysoka dzienna dawka tego pierwiastka obniza poziom
cholesterolu, reguluje proces krzepnigcia krwi oraz prawidlows prace
serca, chroniac je przed arytmig oraz skrzepami. Wzmacnia cienka
warstwe komoérek wyscielajacych naczynia krwiono$ne i limfatyczne,
ktéra pomaga w rozszerzaniu si¢ naczyri krwiono$nych. Jesli §rédbto-
nek nie otrzymuje odpowiedniej dawki magnezu, naczynia si¢ zwezaja,
co moze prowadzi¢ do spowolnienia lub zatrzymania przeptywu krwi.
Zdrowi dorosli powinni przyjmowa¢ dziennie ok. 350 mg tego pier-
wiastka, ale w stanach niedoboru (napigcie nerwowe, wysitek psychicz-
ny i fizyczny, rekonwalescencja) mozna zwigkszy¢ dawke do 500 mg,.
Gdzie go szukaé? Na przyktad w grubych kaszach (gryczana, jeczmien-
na), clemnym pieczywie, orzechach, kakao, bananach i straczkach.

Wapn

»

»

Nie tylko sprzyja obnizeniu ci$nienia, lecz takze daje sit¢ sercu. Gdy

z wickiem pierwiastek ,,ucieka” z kosci, ro$nie ryzyko nadcisnienia.
Gdzie go szukaé? Doskonate zrédta wapnia to m.in. nabial, straczki, sery
oraz sardynki i szprotki z 0§¢mi (wigcej o zaletach wapnia na str. 28).
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DASH
- kilka zasad, a dtuga

lista korzysci

Naczelna zasada diety brzmi: mniej soli, a wiecej
nieprzetworzonego jedzenia. Twércy tego modelu
odzywiania podzielili produkty spozywcze na 7 grup.
Kazdej z nich przypisali liczbe porcji, ktére wolno
zjes¢ w ciggu dnia. Wszystkie produkty mozesz
dowolnie taczy¢ ze soba.
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Kolorowo, réznorodnie, do syta

tosujgc diet¢ DASH jemy przede wszystkim duzo warzyw i owocéw.

Cho¢ z wyrazna przewaga tych pierwszych. Pod dostatkiem jest w niej
takze niskottuszczowych produktéw mlecznych. Dieta zaleca wybieranie pel-
noziarnistych produktéw zbozowych, ttustych ryb i chudego drobiu, a takze
jedzenie suchych nasion roélin straczkowych i orzechéw. DASH jest zatem
bogata w blonnik, waps, potas i magnez, natomiast ma obnizona zawarto$¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych, thuszczu ogétem i cholesterolu. Niewska-
zane jest natomiast jedzenie czerwonego migsa, stodyczy i picie napojéw za-
wierajacych cukier.

Twoércy diety DASH rekomenduja:

1. Produkty pelnoziarniste (6-8 razy dziennie). Blonnik pokarmowy,
ktérego jest w nich sporo, obniza st¢zenie cholesterolu we krwi oraz
usprawnia trawienie i wchtanianie weglowodanéw, zapobiegajac wyso-
kiemu st¢zeniu glukozy we krwi. Utrzymujacy si¢ wysoki poziom cukru
znacznie uszkadza nabtonek naczyn krwionosnych, zwigksza ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2 i utatwia powstawanie blaszek miazdzycowych.
Porcja to kromka chleba, pét szklanki ugotowanej kaszy, ryzu (najlepiej
brazowego) lub makaronu petnoziarnistego.

2. Warzywa i owoce (po 4-5 pordji dziennie). Sg bardzo wazne ze wzgledu
na zawarte w nich witaminy, zwlaszcza A, E i C, sktadniki mineralne,
szczegblnie potas i blonnik. Przeciwutleniacze zmniejszajg ilos¢ wolnych
rodnikéw i chronia przed nimi m.in. naczynia krwionosne. Z kolei potas
zwicksza wydalanie sodu z organizmu i obniza ci$nienie krwi. Trzeba
wybiera¢ produkty bogate w sktadniki korzystne dla obnizenia cinienia:
btonnik, potas i magnez (awokado, ziemniaki, pomidory, morele, bana-
ny) oraz te, ktdrych jedzenie jest korzystne ze wzgledu na niska zawartosé
sodu: baktazan, cukinia, dynia, groszek, papryka, szczypiorek, szparagi,
papryka, satata oraz ananas, arbuz, banan, jagody, morele, nektarynki,
poziomki, truskawki, agrest, czeresnie, gruszki, jabtka, maliny, porzeczki,
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1. $liwki, brzoskwinie, cytrusy, wisnie czy kiwi. Porcja to szklanka liciastych
warzyw, pot szklanki gotowanych badz surowych warzyw i owocéw lub
1/4 szklanki suszonych, niedostadzanych owocéw.

2. Chudy nabiat (2-3 porcje dziennie). Produkty mleczne dostarcza-
ja wapnia. Kolejne badania dowodza, ze niedobdr tego pierwiastka
powoduje zaburzenia ci$nienia i krzepliwosci krwi, a gdy mamy go pod
dostatkiem, fatwiej leczy si¢ m.in. nadcisnienie, ale tez otylos¢, kedra
mu sprzyja. Trzeba wybiera¢ mleko i sery chude, najlepiej fermentowa-
ne, np. kefir i jogurt, bo sa one lepiej przyswajane, a wapn fatwiej si¢
wchtania. Unikanie petnottustych produktéw pozwala ograniczy¢ ilos¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu a zapewnia ,,dostawy”
dobrze przyswajalnego biatka i wspomnianych wapnia i fosforu.

Porcja nabiatu to maty kubeczek (150 g) jogurtu naturalnego, 50 g twa-
rogu (3 proc. ttuszczu), plasterek sera z6ttego (maks. 26 proc. tuszczu).

3. Chude mieso, zwlaszcza dréb, ryby i owoce morza (do 3 porcji tygodnio-
wo). Sa najlepszym Zrédtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy
B, zelaza i cynku. Ryby i owoce morza dostarczaja kwaséw thuszczowych
omega-3: EPA i DHA, ktére obnizaja ci$nienie i poziom ,ztego” choleste-
rolu (LDL), zmniejszaja stany zapalne i hamuja powstawanie zakrzep6w.
Porcja to ok. 90 g migsa lub ryby (mozna gotowa¢, piec, grillowad).

4. Thuszcze (2-3 porcje dziennie). llos¢ thuszczu w diecie powinna by¢ taka
sama, jak u 0séb zdrowych, ale musi by¢ to ttuszcz niemal wytacznie
ro$linny: olej, oliwa, miekka margaryna. Od czasu do czasu mozna zjes¢
prawdziwe masto. Za porcje uznaje si¢ np. ptaska tyzeczke tuszczu.

5. Orzechy i nasiona (4-5 porcji w tygodniu). Migdaly, orzechy, pestki, sa
— tak jak ryby i owoce morza — zrédtem zbawiennych dla tgtnic (ale takze
dla mézgu) kwaséw omega-3, i podobnie jak nasiona roslin straczkowych,
btonnika i potasu. Porcje sg niewielkie, ze wzgledu na wysoka kalorycz-
nosé¢: 2 lyzki pestek, tyzka orzechéw, pét szklanki ugotowanej soczewicy.

6. Slodycze (do 5 porcji w tygodniu). DASH wrecz zaleca sigganie po stody-
cze, ktére znacznie zmniejszaja ryzyko tworzenia si¢ zakrzepow, czyli cze-
kolade i miéd. Mozna czasem zje$¢ inne stodycze o minimalnej zawarto$ci
tluszezu np. lody owocowe i sorbety, zelki, landrynki. Porcja to 2 kostki
gorzkiej czekolady, tyzeczka miodu, pét szklanki kisielu badz galaretki.
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Inne wazne zalecenia

by dieta DASH byta skuteczna, niezbe¢dne jest przestrzeganie takze in-
nych zalecer.

Dlatego: Zmniejszenie ilosci

»  Odcinamy si¢ od soli. Podwyzsza ona spozycia soli ponizej
ci$nienie, ze wzgledu na znajdujacy si¢ 6 g (tyzeczki) dziennie
w niej s6d. Osoby na diecie DASH powoduje spadek

mogg jes¢ dziennie tylko 2300 mili- ci$nienia tetniczego
graméw sodu, czyli pét tyzeczki soli 0 2-8 mmHg.

kuchennej. Obnizenie spozycia sodu
w diecie do 1500 mg (4 g lub 2/3 ty-
zeczki soli) da jeszcze lepszy efeke. Wystarczy nie soli¢ dan na talerzu ani
podczas gotowania np. makaronéw czy warzyw (ci, ktdrzy juz probowali
przestawic si¢ na mniej solna diete, zapewniaja, ze juz po 48 godzinach
organizm przestaje odczuwad, ze co$ jest niedosolone). Potrzebna ilo¢
sodu dostarczysz, jedzac naturalnie stone sery czy lekko solone wedliny
drobiowe. Najlepiej unika¢ produktéw obfitujacych w séd, takich jak
ser parmezan, rokpol, feta, wigkszos¢ gotowych wedlin (szczeg6lnie
salami, kabanosy, szynka konserwowa), §ledzie solone, ryby wedzone,
stone paluszki i czipsy oraz... ptatki kukurydziane. W diecie mozna bez
ograniczeni stosowa¢ inne przyprawy: pieprz, papryke i ziota, ktére nada-
dza potrawom wyrazisty smak. I to naprawdg wystarczy.

»  Wypijaj okoto 1,5 litra ptynéw dziennie. Najlepsza jest oczywiscie woda.
Jesli siggasz po butelkowana, staraj si¢ wybiera¢ niskosodowa. Wskazane
s3 ziotlowe i owocowe napary i $wiezo wyciskane soki (pamigtaj jednak,
by kazde 1/2 szklanki traktowa¢ jak porcj¢ warzyw lub owocéw, a nie
wylacznie co$ do picia).

»  Zrezygnuj z uzywek i sztucznych dodatkéw. Tworcy diety zdecydowanie
odradzaja picie alkoholu oraz palenie papieroséw. Podobnie jak wyso-



»

DIETA DASH

koprzetworzone produkty, pelne barwnikéw i konserwantéw. Dieta
DASH zaklada ich odstawienie, z reguty bowiem takie dania zawieraja
duzo soli oraz utwardzanych ttuszczéw trans, ktére sprzyjaja wzrostowi
stezenia ztego cholesterolu we krwi i niwecza efekty pracy.

Rekordzisci w obnizaniu ci$nienia prosto z warzywniaka

»

»

»

»

»

»

Czosnek i cebula: obnizajg i reguluja ci$nienie tgtnicze; zalecana dawka
lecznicza to 2-3 zabki czosnku lub pét cebuli codziennie wieczorem.
Jaki czosnek najlepiej dziata? Obierz zabek czosnku, a nastgpnie
rozgnie¢ go. Obecna w nim allina potaczy si¢ z enzymem allinaza

i powstanie aktywna, lecznicza allicyna. Zjedz w ciagu 15-20 minut,

np. z twarogiem, mastem, oliwa — wtedy ma najwiccej cennych wlasciwosci.
Seler: pomocny u tych oséb, u ktérych problemy z wysokim ci$nieniem
wynikaja gléwnie z przewleklego stresu.

Ttuste ryby morskie (niesolone, niewe¢dzone i niemarynowane): spo-
zywane w ilosci 100 g/dobg, minimum 3 razy w tygodniu, skutecznie
wyréwnuja cisnienie; podobne dzialanie ma tran (olej z watroby ryb).
Pomidory, ziemniaki, szpinak: sa bogatym Zrédlem potasu stabilizu-
jacego cisnienie krwi, dlatego tez korzystnie jest je spozywa¢ tacznie,
mozna tez przyrzadzac z nich soki.

Otreby pszenne: s bardzo dobrym Zrédlem potasu.

Banany, suszone morele: podobnie jak pomidory czy ziemniaki zawie-
raja duze ilosci potasu.

Nie wierz, gdy moéwia, ze...

Osoby z nadci$nieniem nie moga pi¢ kawy. To nieprawda! Kawa
i inne napoje zawierajace kofeine wprawdzie podnosza wartosc¢
ci$nienia tetniczego, ale efekt ten ma znaczenie dopiero przy
ilosciach znacznie przewyzszajacych normalne dzienne spozycie.

Picie 2-3 filizanek kawy jest dozwolone. Co wigecej, stres zwigzany

z odstawieniem ulubionej matej czarnej, mégtby doprowadzi¢
do wiekszego wzrostu ci$nienia niz sama kawa.
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ROZDZIAL 4

Soki z aronii i czarnej porzeczki: pét szklanki, wypijane 2 razy dzien-
nie przez dtuzszy okres, moze znacznie obnizy¢ zbyt wysokie ci$nienie.
Skérki z cytryny (z grubsza jasna warstwa skory): nalezy je dtugo zué,
po czym dokladnie pogryz¢ i potknaé; owoce muszg jednak pochodzi¢
ze sprawdzonych upraw (certyfikat eko lub bio).

Soja (niemodyfikowana genetycznie): pét szklanki prazonych ziaren,
spozywane codziennie przez ok. 8 tygodni, obniza ci$nienie.

Olej sezamowy: uclastycznia naczynia krwionosne.

Zurawina i pietruszka: to bogactwo witaminy C. Maja dziatanie
moczopedne, zapobiegaja zatrzymywaniu wody, wspieraja prace nerek.
Gorzka czekolada: gorzka tabliczka zawiera flawonole, ktdre sg sktadni-
kami odpowiadajacymi za elastyczno$¢ naczyn krwionosnych,

a takze zapobiegajg ich skurczom. Oprécz obnizania ci$nienia krwi,
moze réwniez zapobiega¢ miazdzycy.
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Co to znaczy soli¢ mniej?

Sél kuchenna to niemal czysty chlorek sodu, z niewielka domieszka ma-
gnezu, potasu, zelaza i miedzi. Zawarty w niej sod (ok. 40 proc. kuchen-
nej soli) jest organizmowi niezb¢dny do utrzymania prawidfowej gospodarki
wodno-elektrolitowej i przewodnictwa nerwowego. A dodawany do kuchen-
nej soli jod jest z kolei sktadnikiem kluczowym dla pracy uktadu hormonal-
nego i podtrzymania odpowiedniego tempa metabolizmu.

Czy mozna catkowicie obej$¢ sie bez soli?

SOl jest najstarszym znanym ludzkosci §$rodkiem konserwujacym
i ,wzmacniaczem” smaku. Jej szczypta pomoze ubi¢ biatko w ekspresowym
tempie, a poszatkowana kapusta dzicki niej pusci sok i zmieni si¢ w suréwke.
Bez soli nie byloby kiszonek obfitujacych w witaminy i kwas mlekowy, ktéry
ma whasciwosci odtruwajace i oczyszczajace. Obecna tez w kiszonkach acety-
locholina reguluje cisnienie i ma dobroczynny wplyw na prace jelit. Jest tez
lekiem na niestrawno$¢ i stabg odpornosé.

Problemem nie jest wigc sama sol, ale fake, ze jemy jej trzykrotnie wigcej,
niz zalecaja zdrowe i bezpieczne normy. A wynosza one 6 g na dobg.

Komu z sola nie po drodze?

S6l powoduje wigksze wydzielanie angiotensyny II — zwiazku, ktéry naj-
silniej zweza naczynia krwiono$ne. Angiotensyna zmusza tez nerki do zatrzy-
mywania soli i wody we krwi, przez co
znaczaco rosnie cisnienie.

Na etykietach produktéw

Kopalnia soli w plasterku czesto jest informacja
szynki o zawartosci sodu - poli-
Gdyby kazdy jadat tylko domowe- czysz ile to soli, mnozac te

go wyrobu chleb, sery i wedliny, a jako warto$¢ przez dwa i pot.

przekaski owoce i orzechy, to problem



ROZDZIAL 4

nadmiaru soli w diecie by nie

istnial. Ale producenci zywnosci Substancje zawierajace

stosuja s6l w takich ilosciach, ze sole sodowe najczesciej

nawet ci, ktérzy lubig jedzenie wykorzystywane przez

umiarkowanie stone, pochtaniaja producentéw zywnosci:

jej o wiele za duzo. Bo w wysoko E 201 Sorbinian sodu

przetworzonych produktach sél E 211 Benzoesan sodu

jest tak sprytnie uzyta, Ze mozna E 221 Siarczyn sodu

zjes¢ jej tyzeczke, a kubki sma- E 222 Wodorosiarczyn sodu

kowe tego nie zarejestruja. Jest E 223 Pirosiarczyn sodu

w nich wiele skladnikéw, ktére E 232 Fenylo-fenolan sodu

neutralizuja sfony smak. E 237 Mréwczan sodu
Najwigcej ukrytej soli jest E 251 Azotan sodu

w gotowych wedlinach (2-4 g E 262 Octan sodu

w 100 g), serach dojrzewajacych E 281 Propinian sodu

i topionych (do 4,7 g w 100 g), E 285 Tetraboran sodu (boraks)
konserwach, rybach wedzonych,

gotowych sosach, mieszankach

przypraw i bulionach w wersji instant (2-5 g). W kawatku pizzy pepperoni
kryje si¢ ok. 30 proc. dopuszczalnej dziennej dawki, w hamburgerze — 40
proc., a w $redniej paczce chipséw 80 proc.! Wszystko to najlepiej sobie da-
rowa¢ — nie tylko ze wzgledu na sél, ale tez niezdrowe ttuszcze. Wprawdzie
wielu producentéw zaczyna powazniej traktowaé zdrowotne zalecenia, obni-
zajac zawarto$¢ soli, nadal jednak nie s3 to ilosci catkiem idealne — nawet nie
zblizaja si¢ do norm, ktére zapewnialyby naszym tetnicom bezpieczeristwo.

Jak radzi¢ sobie bez soli?

Za kult soli w polskiej diecie w duzym stopniu odpowiadaja dziedziczone
rodzinne nawyki. Tylko ze dawniej mozna byto soli¢ lzejsza reka, bo nie byto
fast foodéw i tylu produktéw przetworzonych przemystowo!

Dlatego:

»  Jesli gotujesz, najpierw dodaj ziota, potem sprébuj, czy ci smakuje, na-
stepnie dodaj... jeszcze trochg zi6l, a na koricu dosdl (o ile to konieczne).
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Przyprawiajac, postuguj si¢ palcami, zamiast potrzasa¢ solniczka nad
garnkiem lub nabiera¢ s6l tyzka (dotyczy to 0oséb bez nadcisnienia)!
Kontrolyj ilo$¢ zjadanej soli. W sklepach czytaj etykiety: juz po paru
dniach da si¢ ,,na oko” okresli¢, czy jest duzo, czy mato.

Uwazaj na gotowe przyprawy w proszku typu ,jarzynka” i kostki bulio-
nowe — ich gléwnym sktadnikiem jest s6l.

Odstaw produkty z dtugg data przydatnosci (s6l to konserwant).
Zrezygnuj ze stonych przekasek.

Schowaj solniczke, niech nie rzuca si¢ w oczy (a jak juz musi stag,

to taka z jedng dziurka).

Jesli musisz soli¢, kupuj sél niskosodowa, ktodawska i himalajska.

Wazne!

Niedobér soli w diecie raczej nikomu nie grozi. Jesli si¢ zdarza, to wynika

raczej z zaburzeri zdrowotnych, np. nieprawidlowej pracy nerek, stosowania

lekéw moczopegdnych czy podczas dlugich wymiotéw i biegunek.

Od stonych smakéw mozna i warto si¢ odzwyczajaé — nawet jesli nic nam

nie dolega. Juz po 2 dniach ,gléd soli” wyraznie si¢ zmniejsza. Zaczynamy

docenia¢ smaki, ktére do tej pory thumita s6l, a dodatkowo naturalne przypra-

wy stosowane w miejsce soli reguluja trawienie, tagodza skutki przejedzenia

i sa cennym zrédfem antyoksydantéw. Godne polecenia, ,imitujace” sdl i ko-

rzystne dla zdrowia s3: cynamon, oregano, kurkuma, kminek, bazylia, imbir,

pieprz, rozmaryn, tymianek, majeranek, chili, papryka, czosnek i kardamon.

Gomasio — zdrowa przyprawa zamiast bialej soli
Potrzebujesz: 10 tyzek siemienia Inianego lub sezamu i tyzke soli himalajskiej.
Na goraca i suchg patelni¢ wysyp s6l i pozostaw na okoto minutg. Dodaj

siemi¢ Iniane lub sezam i praz calos¢ ok. 3-5 minut, az poczujesz przyjem-
ny zapach nasion — najlepiej pod pokrywka, bo skacza na patelni. Nie praz

za dtugo, aby gomasio nie zrobito si¢ gorzkie. Mieszanke wystudz, a nastgpnie

utrzyj w mozdzierzu lub zblenduj. Przechowuj szczelnie zamknigte w lodéwee.

Gomasio jest réwnie stone, co zwykta sl, ale zawiera jej 10 razy mniej.

Dostarcza tez zdrowych kwaséw thuszczowych o dzialaniu przeciwzapalnym

i obnizajacych ci$nienie.
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Roslinne wyciagi, stosowane regularnie, zapobiegaja nadcisnieniu, trzymaja
w ryzach podwyiszone, a niekiedy takze to wysokie.

Herbatka z gfogu - dziata rozkurczajaco, moczopednie i uspokajajaco,
jest sktadnikiem wielu preparatéw na wzmocnienie serca i problemy

z krazeniem. Kwiatostany glogu obnizaja ci$nienie, a ekstrakt z owocéw
poprawia przeptyw tlenu w sercu.

Szyszki chmielu - koja nerwy. Lekkie nadci$nienie moga obnizy¢
herbatki, napary lub wyciagi z szyszek chmielu. Chmiel, jako sktadnik,
mozna znalez¢ w wielu herbatach i mieszankach (np. z pomararicza

— bez aromatéw i barwnikéw w skladzie).

Jemiota — stosowana w leczeniu m.in. miazdzycy, zaburzei rytmu serca
i nadci$nienia. Jemiota wykorzystywana jest do tagodzenia objawow
menopauzy i przy zaburzeniach miesigczkowania. Uspokaja, rozszerza
naczynia krwionos$ne, dziata na obrz¢ki.

Rokitnik — szczegdlnie polecany jest olej z rokitnika, ktéry ma dziatanie
przeciwzapalne i odmtadzajace komoérki. Wystarczy tyzeczka dziennie.
Przeciwdziata udarowi, chorobie wieicowej i zawatowi. Najcenniejszy jest
olej z pulpy owocowej. Na rokitnika powinny uwaza¢ osoby, ktére cierpia
na kamicg zétciowa, zapalenie pecherzyka zétciowego, a takze majace
problemy z watroba i trzustka.

Jarzebina — ma duzo witaminy C (podobnie jak rokitnik). Zawiera
srodek przeciwhistaminowy, rutyne uszczelniajaca naczynia, fitoestrogeny,
magnez i potas. Liscie jarzgbiny, np. w postaci naparu, obnizaja wysokie
ci$nienie i reguluja poziom cholesterolu we krwi. Nie jest wskazana przy
zakrzepicy.

Ruta — poprawia elastyczno$¢ naczyn, dziata rozkurczowo i uspokajajaco.
Rutg nalezy stosowa¢ ostroznie — nie powinny jej przyjmowac kobiety
ci¢zarne i majace obfite miesigczki. Zioto moze tez wplynaé na wchlanianie
niektérych substangji czynnych z lekarstw.
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Jadtospis DASH
na 3 tygodnie

Wymyslone zawczasu positki bardzo utatwiaja
przejscie na diete, a potem przestrzeganie jej zasad.

y &
wietnie opracowany plan pomaga dobrze wystartowaé. Majac taki jadto-

spis nie musimy zastanawiac si¢, co by tu zjes¢, a takze unikamy przy-
padkowych dad. Mozemy rozsadnie zaplanowa¢ rozklad dnia — nie tylko
positkéw! To wazne, by zycie nie krecito si¢ wokét jedzenia, a bylo jego wazna
i milg cz¢scia. Po prostu nie zaprzatamy sobie glowy wymyslaniem, a wszyst-
ko, czego potrzebujemy jest juz w lodéwce i kuchennych szafkach.

Dlaczego jadtospis na 3 tygodnie?

A nie na przyktad na dwa, piec¢ czy osiem?

Ot6z 21 dni to idealny czas, w ktorym:

» odkrywasz, na czym polega dieta DASH;

»  nowe zasady wchodza ci w krew na tyle, ze zapominasz o niezdrowych
upodobaniach (przede wszystkim organizm nie domaga si¢ juz mocno
stonych smakéw). Co wazne, staja si¢ one twoja druga natura;

»  pojawia si¢ ochota na eksperymenty kulinarne, a znasz zasady uktadania
menu na tyle, ze mozesz sobie na to pozwoli¢ i wymysla¢ whasne ,dasho-
we” dania;

» mozna zacza¢ przygode z dieta DASH od pierwszego dnia ksiazkowego
menu lub ktéregokolwiek innego. I to bez poczucia, ze jesz ,,znowu to
samo”.
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Dobra wiadomos¢!

Jesli bedziesz trzymac sie menu i nie ulegniesz pokusie dosolenia
czego$, odsmazenia czy zastgpienia domowej zupy ta z torebki, juz
po 2 tygodniach cisnienie sie obnizy. Teraz tylko trzeba wytrwad!

Co z pewnoscia zauwazysz, czytajac przepisy?

»  Pieczywo zawsze jest petnoziarniste, bo pelne btonnika, a najlepiej by byto
takze na zakwasie — zakwas powoduje powstawanie bakterii, ktére buduja
dobra mikroflore jelit, zwicksza tez dostgpno$¢ witamin i mineratéw.

» Buliony w przepisach na zupy czy sosy sa warzywne. To dlatego, ze sa
lekkostrawne i obywajg si¢ bez soli. Jesli masz ochotg¢ na zupg z migsem,
ugotyj je oddzielnie i dodaj na koncu. Nie zapomnij tez o dodatku su-
perzdrowego tluszczu, czyli oleju lub oliwy. To no$nik witamin i smaku.

» A propos thuszczu. Olej rzepakowy i oliwe mozesz dowolnie zamieniac.
Oba tluszeze s3 zdrowe na surowo, do smazenia i gotowania. Jedynie
olej Iniany stosuj wytacznie na zimno.

»  Gdy w sktadnikach pojawia si¢ papryka, wybierz dowolna. Zétta, zielona
czy czerwona, stodka czy ostrzejsza — kazda jest wartosciowa.

»  Soli w przepisach nie znajdziesz. Produkty uzyte w menu zawieraja séd,
czyli gtéwny skladnik soli, ale w takiej postaci, by dbat o réwnowagg elek-
trolitowa organizmu, a nie podnosit cisnienie.

»  Platki owsiane pojawiajg si¢ w przepisach czgsto. Dostarczajg cennych
beta-glukanéw, ktdre sprzyjaja leczeniu nadci$nienia. Jesli masz cukrzyce
lub insulinoopornos¢, twoje patki nie mogg by¢ rozgotowane.

»  Warzywa przemycane sa przy kazdej sposobnosci: w pastach do pieczywa,
koktajlach, klopsach. Dzigki temu gotujesz lzej, mniej kalorycznie i taniej!

Menu opracowane jest dla 2 oséb (wiadomo, razem razniej).
Po przygotowaniu danie trzeba podzieli¢:

Jej porcja to ok. 45 % (nieco mniej niz pot)
Jego porcja to ok. 55 % (troche wiecej niz pdt)



TYDZIEN 1 - DZIEN 1
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Sniadanie * 20 min. © Ona 384 kcal © On 461 kcal

Pieczywo z zielona pasta

51i1/2 kromki chleba zytniego razowego 192,5 g 5 tyzek szczypiorku 40 g

9 tyzek zielonego groszku 130 g - 3 tyzki serka homogenizowanego chudego 33 g
3 plastry twarogu chudego 80 g = 6 tyzek kietkdéw 44 g - oregano i bazylia

3 ogorki kiszone 140 g - 3 pomidory 280 g = 3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g

Ugotuj groszek. Zmiksuj serek, groszek, szczypiorek i przyprawy. Pastg posmaruj pie-
czywo, utdz plasterki sera. Posyp kietkami. Pokroj ogdrka i pomidora, skrop olejem.

Sniadanie Il * 15 min. * Ona 146 kcal * On 176 kcal

Placuszki owsiane z malinowym musem

3 tyzeczki siemienia Inianego mielonego 15 g = 4 tyzki ptatkdw owsianych 39 g
3 tyzeczki serka homogenizowanego chudego 15g 11 1/2 garsci malin 100 g
3 tyzki jogurtu naturalnego 0% tt. 60 g

Wymieszaj siemie, ptatki i serek. Z masy uformuj placuszki i upiecz je w piekarniku
(ok. 15 minut w 180 st. C). Ugniecione maliny wymieszaj z jogurtem. Polej placki.

Obiad © 40 min. * Ona 518 kcal * On 621 kcal

Pieczona piers z indyka z warzywami

piers indyka 220 g - 5tyzek koperku 60 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g
16 pieczarek 320 g 4 ziemniaki 275 g 2 marchewki 120 g - 2 pietruszki 110 g
gruby plaster selera 165 g = gtdéwka sataty 140 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g
8 tyzek czerwonej soczewicy 104 g - oregano, bazylia, tymianek, papryka stodka

Wzdtuz piersi zréb naciecie i wsyp koperek. Ziemniaki, marchew, selera i pietruszke
umyj, obierz i pokrdj. Skrop oliwa i przypraw. Pieczarki przekrdj. Migso i warzywa
utéz na blasze z papierem do pieczenia i piecz ok. 25 minut w 200 st. C. W potowie

pieczenia dodaj pieczarki. Soczewice i satate wymieszaj, skrop sokiem z cytryny.



Podwieczorek * 5 min. © Ona 145 kcal © On 174 kcal

Koktajl cytrusowo-szpinakowy

2 garscie szpinaku 70 g - 3 tyzeczki ptatkéw owsianych 15 g pomarancza 110 g
3 plastry $wiezego ananasa 110 g = 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g

8 plasterkdw swiezego imbiru 15 g

Obierz i pokrdj ananasa oraz pomarancze. Zetrzyj na tarce starty imbir. Wszystkie
sktadniki zblenduj. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty, mozesz rozciericzy¢ go woda.

Kolacja © 20 min. © Ona 339 kcal * On 389 kcal

Soczewica z kasza i pomidorem

3 tyzki soczewicy 33 g 5 oliwek 25 g -~ 2 mate pomidory 150 g - 3 suszone
pomidory w oliwie 21 g = 3 tyzki oliwy z oliwek 30 g = 3 tyzki kaszy gryczanej 42 g
maly zielony ogdrek 55 g = 3 tyzki koperku 21 g = bazylia, tymianek = 3 tyzki soku
zcytryny 219 11 1/2 szkl. kefiru 2% t. 275 g

Ugotuj soczewice i kasze. Wymieszaj z pokrojonym pomidorem i pomidorem
suszonym, ogérkiem, koperkiem, oliwg i sokiem z cytryny. Przypraw.
Posyp oliwkami. Zjedz, popijajac kefirem.

L NIIZAAL

L N3I1Za
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Sniadanie * 20 min. * Ona 419 kcal * On 503 kcal
Kokosowa gryczanka
8 tyzek ptatkdw gryczanych 81 g 11 3/4 szkl. napoju migdatowego

wzbogacanego 412,5g  1i1/2 banana 165 g 5i 1/2 tyzki widrkow
kokosowych 30 g = 4 garscie boréwek 200 g - 3 tyzeczki nasion chia 15 g

Platki gryczane i widrki ugotuj w napoju migdatowym. Gotowa gryczanke wymieszaj
z nasionami chia, potdz plasterki banana i posyp boréwkami.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 145 kcal * On 170 kcal
Pasta z awokado i tunczyka
1/3 awokado 41,3 g = 2 tyzki tuniczyka w sosie wlasnym 42 g - 3 tyzeczki

natki pietruszki 15 g = 4 tyzki kietkdw np. brokutu 22 g - 2 tyzki chudego serka
homogenizowanego 22 g = 2 i 1/2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 80 g

Obierz awokado i drobno pokréj. Dodaj turiczyka, serek, posiekang natke pietruszki
- catos¢ wymieszaj i rozgnied na paste. Posmaruj nig pieczywo, posyp kietkami.

TYDZIEN 1 - DZIEN 2

Obiad * 35 min. * Ona 488 kcal * On 585 kcal

Zupa fasolowa z pomidorami

6 tyzek biatej fasoli z puszki 80 g - 3 mate jabtka 275 g = cynamon = 3 duze
pomidory 550 g = 3 mate marchewki 180 g = 5 tyzek soku z cytryny 60 g = 2 tyzki
orzechdw laskowych 22 g - 2 cm imbiru 16 g - 3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g

3 szkl. bulionu warzywnego 825 g = 4 czubate tyzki ryzu basmati 63 g

Fasole namocz w wodzie przez noc. Rano zmiert wode i mocz jeszcze godzine.
Obierz i pokréj marchew. Razem z fasolg ugotuj w bulionie. Dodaj pokrojone po-
midory, obrane i starte jabtko (nie wyrzucaj skérek), przyprawy, sok z cytryny.
Gotuj chwile i zmiksuj na krem. Ugotuj ryz. Do gotowej zupy dodaj ryz,
posiekane orzechy, drobno posiekang skérke jabtka, olej.



TYDZIEN 1

Podwieczorek © 15 min. * Ona 160 kcal * On 192 kcal

Carpaccio z buraka

3 mate buraki 210 g = 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g = 4 liscie sataty 24 g
1/2 kulki mozzarelli 40 g = 2 orzechy wtoskie 16 g

Buraka upiecz lub ugotuj (wedtug uznania). Pokrdj razem z serem. Utdz na satacie,
skrop olejem, posyp posiekanymi orzechami.

Kolacja © 10 min. © Ona 295 kcal * On 354 kcal

Wytrawny twarozek z grzanka

4 plastry chudego sera twarogowego 82 g - 3 tyzki jogurtu naturalnego 2% t. 60 g
1/2 brokutu 275 g - 3 tyzki szczypiorku 21 g = 5 tyzek kukurydzy z puszki 85 g
3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g

Ugotuj brokut, podziel go na drobne rézyczki. Ser wymieszaj z jogurtem. Dodaj
do twarozku warzywa (brokut, kukurydza, posiekany szczypiorek) i jeszcze raz wy-
mieszaj. Pieczywo posmaruj oliwg z oliwek (przy pomocy pedzelka kucharskiego),

przyrumien w tosterze lub piekarniku. Grzanke zjedz z twarozkiem.

L NIIZAAL

Z N31zd



DIETA DASH

Sniadanie © 15 min. * Ona 443 kcal © On 531 kcal

Grzanki z mozzarellg

1/3 op. sera mozzarella 80 g = ziota prowansalskie = 3 tyzki szczypiorku 21 g
3 tyzki przecieru pomidorowego 27 g = 3 grahamki 210 g = 5 ogdrkdw kiszonych
275 g 3tyzeczkioleju Inianego 15 g

Pieczywo posmaruj przecierem pomidorowym, posyp ziotami prowansalskimi i startg
mozzarellg. Wz kanapki na 5 minut do piekarnika, aby zapiec ser i przyrumienic¢
pieczywo. Ogorki pokrdj, posyp szczypiorkiem i skrop olejem Inianym.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 160 kcal * On 179 kcal

Pikantna pasta z cieciorki

puszka ciecierzycy 180 g = 1/4 awokado 40 g = 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g
3 tyzki kietkdw, np. rzodkiewki 21 g - 3 tyzeczki chudego serka
homogenizowanego 15 g = 3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g

Do miagzszu awokado dodaj ciecierzyce, serek i natke. Zmiksuj.

TYDZIEN 1 - DZIEN 3

Posmaruj pieczywo, posyp kietkami.

Obiad © 35 min. * Ona 498 kcal * On 597 kcal

Kasza gryczana z ciecierzyca

8 tyzek kaszy gryczanej 120 g - 5 tyzek zielonego groszku 90 g = 3 tyzeczki oliwy
zoliwek 15 g 3tyzeczki pestek dyni 15 g  jajko = 2 zabki czosnku 14 g

cebula70 g  curry, bazylia = 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g = 6 tyzek ciecierzycy
zpuszki 90 g - 14 pieczarek 280 g = 3 suszone pomidory w oliwie 21 g

Kasze i ciecierzyce ugotuj. Cebule i czosnek zeszklij z czosnkiem na oliwie. Dodaj
posiekane pieczarki i chwile dus. Ugotuj groszek. Jajko ugotuj ,w koszulce”. Wy-
mieszaj kasze, groszek, soczewice, cebule z pieczarkami, przyprawy, natke, drobno
posiekane pestki dyni i suszone pomidory. Zréb mate wgtebienie i wtdz w nie jajko.



Podwieczorek © 10 min. * Ona 151 kcal * On 180 kcal

Pudding chia z truskawkami

duze opakowanie kefiru naturalnego 0% tt. 300 g - 2 garscie truskawek 100 g
4 tyzki nasion chia 40 g = kilka listkéw $wiezej miety

Nasiona chia wymieszaj z kefirem, zostaw na kilka godzin w lodéwce.

Zmiksuj truskawki. Wyjety z loddwki, gotowy pudding polej musem truskawkowym.

Udekoruj danie listkami $wiezej miety.

Kolacja © 35 min. © Ona 296 kcal * On 356 kcal

Zupa ziemniaczana z kurczakiem

2 mate cukinie 550 g = 2 tyzki natki pietruszki 15 g = 3 mate ziemniaki 210 g
2 szkl. bulionu warzywnego 550 g - 3 tyzki ptatkéw owsianych 30 g
3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g - piers$ kurczaka 100 g = ziota prowansalskie,

ziele angielskie, li$¢ laurowy

Migso natrzyj ziotami i oliwg. Odtéz na 30 minut i ugotuj na parze. Cukinie i ziem-

niaki umyj, obierz i pokréj w drobne kawatki. Zalej warzywa bulionem, dodaj przy-

prawy i gotuj do miekkosci. Ugotowang zupe zmiksuj. Do zupy na talerzu dodaj
pokrojonego na kawatki kurczaka, ptatki owsiane i natke pietruszki.
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Sniadanie © 20 min. * Ona 433 kcal * On 521 kcal
Ztoty omlet
3 tyzki maki owsianej 30 g - 5 jajek - 3 tyzki jogurtu naturalnego 0% tt. 60 g
3tyzki oleju rzepakowego 30 g - 3 tyzki kukurydzy konserwowej 42 g

3 tyzki soczewicy z puszki 60 g - tyzka szczypiorku 8 g - 3 tyzki sera
mozzarella 27 g = 2 z6tte papryki 245 g

Wymieszaj jajka, make i jogurt. Rozgrzej olej na patelni i wlej mase. Kiedy omlet za-
cznie sie $cina¢, dodaj kukurydze, posiekany szczypiorek, soczewice i startg mozzare-
lle. Na talerzu posyp danie drobno pokrojona papryka.

Sniadanie Il * 20 min. * Ona 135 kcal * On 162 kcal

Kulki jaglane z jagodami

duze opakowanie kefiru naturalnego 0% t. 300 g - 2 garscie jagéd 70 g
3 tyzki ptatkdw jaglanych 30 g - 3 tyzeczki siemienia Inianego mielonego 15 g

Wymieszaj kefir z jagodami. Przygotuj kulki - zmiksuj ptatki i zalej je goraca woda. Do

TYDZIEN 1 - DZIEN 4

masy dodaj mielone siemie Iniane. Z powstatej masy formuj kulki (wielko$c¢ ciecierzy-
cy). Piecz w 200 st. C przez ok. 10 minut. Dodaj kulki do jagodowego kefiru.

Obiad * 40 min. * Ona 503 kcal * On 603 kcal

Kotleciki z ciecierzycy i komosy

6 tyzek komosy ryzowej 60 g - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g - rozmaryn,
tymianek, papryka stodka, czaber = 6 tyzek ciecierzycy 60 g - 2 mate pietruszki
110 g 3tyzeczki natki pietruszki 15 g = kawatek dyni 275 g = 3 mate buraki 210 g
3 tyzeczki oleju Inianego 15 g - 3 tyzki kietkéw np. brokutu 21 g - cykoria 110 g
2 ziemniaki 200 g

Ugotuj ciecierzyce i komose wedtug przepisu na opakowaniu. Ciecierzyce roz-
drobnij, ugotuj warzywa (pietruszka, dynia), zetrzyj je na tarce o matych oczkach.



Wymieszaj ze sobg ugotowang komose, warzywa, przyprawy, ciecierzyce, posie-

kana natke pietruszki. Z masy uformuj kotleciki. Ziemniaki pokréj w tédeczki, skrop
oliwa, posyp tymiankiem. Kotleciki i ziemniaki upiecz razem (ok. 25 minut w 180
st. C). Przygotuj satatke - zetrzyj upieczonego lub ugotowanego buraka na tarce,
pokroj cykorie, skrop warzywa olejem Inianym i posyp kietkami.

Podwieczorek © 10 min. © Ona 143 kcal © On 171 kcal

3 tyzki kakao 30 g~ 11 1/2 napoju migdatowego wzbogacanego 275 g

3 tyzki ptatkdw gryczanych 30 g - 2 garscie malin 100 g

Ugotuj ptatki w napoju migdatowym. Zmiksuj cato$é razem z kakao. Przed podaniem

posyp malinami.

Kolacja * 20 min. © Ona 308 kcal © On 369 kcal

51i1/2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 192,5 g = 3 tyzki szczypiorku 21 g
3 plastry zéttego sera 26% t. 42 g - 3 mate pomidory 275 g 3 tyzki koncentratu
pomidorowego 30 g

Posmaruj pieczywo koncentratem pomidorowym, posyp posiekanym szczypior-
kiem, utéz plasterki zottego sera. Zjedz kanapke z pokrojonym pomidorem.
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Sniadanie © 15 min. * Ona 383 kcal * On 459 kcal

Aksamitna owsianka z dynia

-

8 tyzek ptatkdw owsianych 80 g = 3 tyzeczki siemienia Inianego mielonego 15 g
3tyzeczki pestek dyni 15 g duza marchew 110 g = kawatek dyni 275 g
3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g - 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g
1/2 op. chudego sera twarogowego 110 g
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Pfatki ugotuj w wodzie. Pokrojong na mate kawatki dynie i catg marchew posmaruj
olejem i upiecz w 180 st. C (ok. 20 minut). Upieczone zetrzyj na tarce. Ser pokrdj
w kostke. Wymieszaj warzywa z ptatkami, siemieniem, natka pietruszki i kawatkami

sera. Gotowa owsianke posyp posiekanymi pestkami dyni.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 144 kcal * On 173 kcal

Koktajl migdatowy

11 1/2 szkl. napoju migdatowego wzbogacanego 275 g = 3 tyzeczki masta
migdatowego 15 g = 3 garscie malin 210 g = 3 tyzki ptatkéw owsianych
btyskawicznych 30 g

Zblenduj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl jest za gesty mozesz dodac wody.



Obiad © 40 min. * Ona 525 kcal * On 630 kcal

Dorsz pieczony w pomidorach

filet z dorsza bez skéry 330 g - 2 szkl. passaty pomidorowej 550 g - ziota
prowansalskie, kurkuma = 3 zgbki czosnku 18 g = 3 garscie szpinaku 150 g
8 tyzek groszku 120 g - 8tyzek ryzu basmati 120 g = 3 tyzeczki oleju
rzepakowego 15 g  mata papryka 110 g = 3 mate zielone ogérki 165 g
4 tyzki soku z cytryny 30 g - 2 garscie rukoli 70 g - 2 garscie roszponki 70 g

Ugotuj ryz i oddzielnie groszek. Poddus na oleju czosnek, dodaj szpinak
i kurkume. Dus 5 minut. Utéz dorsza w brytfance i polej go passata z ziotami prowan-
salskimi. Piecz ok. 25 minut w 180 st. C. Przetdz na talerz i przykryj szpinakiem. Pokroj
papryke i ogérka, dodaj sataty, skrop sokiem z cytryny. Zjedz z rybg i ryzem.

Podwieczorek © 20 min. © Ona 154 kcal © On 185 kcal

Zupa jarzynowa

maty seler korzeniowy 165 g = duza pietruszka 110 g~ duza marchew 110 g
8 tyzek koperku 60 g = 3 tyzki szczypiorku 21 g - 2 szkl. bulionu z warzyw 550 g

S N3IZA - | NIIZAAL

2 ziemniaki 140 g = ziele angielskie i lis¢ laurowy - 3 tyzki mleka 2% t. 30 g

W bulionie z przyprawami i koperkiem ugotuj warzywa korzeniowe. Zabiel zupe
mlekiem i posyp szczypiorkiem.

Kolacja © 15 min.© Ona 320 kcal * On 382 kcal
Satatka z mozzarella
kawatek sera mozzarella 60 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 4 tyzki soku

zcytryny 30 g 1/2 gtéwki sataty 70 g - 3 tyzki kietkdw np. brokutu 21 g = 8 oliwek
40g 1/4 awokado 42 g 2 pomidory 275 g 3 kromki chleba graham 105 g

Warzywa i ser pokréj w drobng kostke. Wymieszaj z oliwa, sokiem z cytryny. Posyp
kietkami. Zjedz satatke z pieczywem posmarowanym awokado.



DIETA DASH

Sniadanie * 30 min. © Ona 448 kcal © On 537 kcal

Owocowy twarozek z placuszkami zbozowymi

plaster chudego sera twarogowego 110 g = 2 mate jabtka 275 g = 8 tyzek jogurtu
naturalnego 0% t. 160 g -~ 8 $liwek 110 g = 11 tyzek ptatkéw owsianych 110 g

cynamon - garsc¢ plasterkdw suszonego jabtka 80 g

Umyte owoce pokréj. W naczyniu wymieszaj ser i jogurt. Dodaj $wieze owoce i po-
nownie wymieszaj. Ptatki owsiane zmiksuj i zalej gorgcg woda, dodaj do nich suszone
jabtka i cynamon. Z powstatej masy formuj placuszki i piecz je w piekarniku w 200 st.

C przez ok. 20 minut. Zjedz twarozek z placuszkami.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 141 kcal * On 170 kcal
Czerwone smoothie
3tyzki otrebow gryczanych 21 g 11 1/2 szkl. napoju migdatowego

wzbogacanego 275 g - 2 garscie truskawek 100 g - 2 garscie malin 100 g
3 tyzki nasion chia 30 g

TYDZIEN 1 - DZIEN 6

Wszystkie sktadniki zblenduj. Jesli smoothie bedzie zbyt geste, rozciericz woda.




Obiad © 40 min. * Ona 498 kcal * On 597 kcal

Pieczona poledwica wieprzowa

poledwica wieprzowa 220 g = 3 tyzki oleju rzepakowego 30 g = oregano, bazylia,
kurkuma, papryka stodka = 11 pieczarek 220 g = 8 tyzek kaszy peczak 80 g
5 ogdrkdw kiszonych 275 g+ 2 pomidory 275 g 2 cebule 140 g
3tyzeczki oleju Inianego 15 g - 3 tyzki szczypiorku 21 g

Mieso marynuj przez godzine w oleju i przyprawach. Nastepnie upiecz je w piekarni-
ku (w 200 st. C przez 20-25 minut). Pod koniec pieczenia dotéz pieczarki.
Ugotuj kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Przygotuj suréwke - pokrojona cebu-
le, ogdrka i pomidory wymieszaj z olejem i posiekanym szczypiorkiem.

Podwieczorek © 10 min. © Ona 148 kcal © On 177 kcal
Satatka buraczkowa z jogurtem
2 buraki 200 g - 3 tyzki komosy ryzowej 30 g = 3 tyzeczki pestek stonecznika 15 g

3 tyzki jogurtu naturalnego 0% tt. 60 g = 2 tyzki szczypiorku 15 g
duza marchew 120 g

9 N3IZA - | N3IZAAL

Buraka i marchew upiecz. W potowie pieczenia, po 15-20 minutach dodaj marchew.
Pokrdj w drobng kostke. Ugotuj komose ryzowa. Wymieszaj warzywa, jogurt, komose,
posiekany szczypiorek i bardzo drobno posiekane pestki stonecznika.

Kolacja © 20 min. © Ona 275 kcal * On 330 kcal

Pieczona cukinia z pieczywem

2 1/2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 90 g - plaster chudego sera
twarogowego 60 g - 2 mate cukinie 550 g - 3 tyzeczki siemienia Inianego 15 g
papryka stodka = 5 ogdrkéw kiszonych 275 g - 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g

Cukinie upiecz w 180 st. C (ok. 20 min). Zmiksu;j jg z serem, olejem, siemieniem,

stodka papryka. Paste rozsmaruj na pieczywie. Zjedz kanapki z ogdrkiem kiszonym.




Sniadanie * 25 min. * Ona 433 kcal © On 519 keal

DZIEN 7

Pieczywo z tososiem i awokado

s

TYDZIEN 1

5 tyzeczek koperku 20 g - 5 tyzeczek chudego serka homogenizowanego 55 g
porcja $wiezego tososia 110 g mate awokado 120 g = 4 tyzki soku z cytryny 30 g
5i1/2 kromki chleba zytniego razowego 192,5 g = 3 tyzki kietkdw brokutu 21 g
3 zielone ogdrki 165 g

tososia ugotuj na parze, rozdrobnij na kawatki. Miazsz awokado potacz z sokiem
z cytryny, serkiem, posiekanym koperkiem. Rozsmaruj paste na pieczywie, utéz
kawatki tososia. Na koniec posyp kanapke kietkami i zjedz z ogdrkiem.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 153 kcal * On 183 kcal
Wisniowy jogurt z migdatami

11 tyzek jogurtu naturalnego 0% . 220 g~ 11 1/2 szkl. wisni bez pestek 200 g
3 tyzeczki ptatkéw gryczanych 15 g - 3 tyzeczki ptatkéw migdatowych 15 g

Wisnie rozdrobnij. Wymieszaj z jogurtem owoce, ptatki gryczane i migdatowe.



TYDZIEN 1

Obiad ¢ 35 min. * Ona 503 kcal * On 603 kcal

Pieczona papryka z soczewica

6 tyzek peczaku 60 g - 5 tyzek soczewicy 50 g - 2 duze papryki 385 g
3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g = 3 pomidory 390 g bazylia, lis¢ laurowy
duza marchew 120 g = 2 mate cebule 140 g = 4 tyzki tartej mozzarelli 60 g
2 garscie rukoli 70 g - 2 garscie roszponki 70 g - 1/2 gtéwki sataty 130 g
3tyzeczki oleju Inianego 15 g - 4 tyzki soku z cytryny 30 g

Ugotuj soczewice i kasze. Na oleju podsmaz pomidory (bez skory), startg marchew,
cebule i soczewice z przyprawami. Wymieszaj z kasza, napetnij farszem papryki, po-
syp mozzarella. Piecz ok.15 minut w 180 st. C. Sataty skrop sokiem z cytryny i olejem.

Podwieczorek © 10 min. © Ona 145 kcal © On 174 kcal

Pasta z fasoli i natki pietruszki

3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g - 3 tyzki fasoli z puszki 60 g
cebula 70 g 5tyzek natki pietruszki 35 g - 3 tyzki kietkéw 21 g - oregano, bazylia
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Posiekaj natke i cebule. Cebule poddus na wodzie. Zblendu;j fasole, cebule, natke
i przyprawy. Tak przygotowang pastg posmaruj pieczywo. Kanapki posyp kietkami.

Kolacja © 30 min. © Ona 278 kcal * On 333 kcal

Kasza gryczana z brokutem

6 tyzek kaszy gryczanej 60 g - 2 tyzki pestek stonecznika 20 g
3/4 brokutu 350 g - 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g -~ 8 oliwek 40 g
tyzka oliwy z oliwek 10 g = 11 pieczarek 220 g = papryka stodka, kurkuma,
ziota prowansalskie - 2 plastry chudego sera twarogowego 60 g

Ugotuj kasze. Ugotuj tez brokut i podziel na rézyczki. Upraz na patelni pestki.

Ser pokrdj w kostke, a posiekane pieczarki poddus na oliwie. Wymieszaj kasze,
pieczarki, brokut, pestki, natke, pokrojone oliwki, ser. Dopraw.



DIETA DASH

Sniadanie © 15 min. * Ona 443 kcal * On 531 kcal
Owsianka z owocami i orzechami
8 tyzek ptatkdw owsianych gorskich 80 g - 11 34 szkl. mleka 2% t. 420 g

3 tyzki orzechdw wioskich 12 g - 3 tyzeczki migdatéw 22 g - 3 tyzeczki nasion
chia 15 g 3 tyzeczki suszonych wisni 22 g - 3 garscie jagdd lub boréwek 140 g

Ugotuj (ale nie rozgotuj) ptatki na mleku. Na koniec dodaj jagody lub boréwki, su-
szone wisnie, mielone nasiona chia, bardzo drobno posiekane orzechy i migdaty.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 136 kcal * On 164 kcal

Satatka z awokado i tofu

1/3 awokado 55 g = 3 tyzki kietkow stonecznika 21 g~ 2 pomidory 275 g
2 plastry tofu 55 g = 4 tyzki soku z cytryny 30 g - 3 tyzeczki ptatkéw gryczanych 15 g

Umyj warzywa i awokado. W naczyniu wymieszaj pokrojonego pomidora, awokado,
tofu. Skrop danie sokiem z cytryny, posyp kietkami i ptatkami gryczanymi.

TYDZIEN 2 - DZIEN 1

Obiad * 40 min. * Ona 509 kcal * On 611 kcal

Sola w ziotach

3 tyzki oliwy z oliwek 30 g - oregano, papryka stodka, tymianek - 2 filety soli bez
skéry 330 g 5 ziemniakow 420 g - 8 pieczarek 160 g~ 11 1/2 matej cukinii 275 g
3 tyzki szczypiorku 22 g - 3 tyzki jogurtu naturalnego 0% tt 60 g
6 tyzek zielonego groszku 90 g - 6 tyzek kukurydzy z puszki 90 g

Umyj i osusz rybe. Natrzyj jg oliwg oraz ziotami (marynuj jg ok. 15 minut).
Tak przygotowana rybe upiecz do miekkosci (ok. 25 minut w 180 st. C) razem
z pokrojonymi w tédeczki ziemniakami. Pod koniec pieczenia posyp ziemniaki
papryka i dotdz pieczarki. Przygotuj suréwke: posiekaj cukinie, dodaj do niej ugo-
towany groszek, kukurydze, wymieszaj z jogurtem.
Posyp szczypiorkiem.



Podwieczorek © 30 min. © Ona 146 kcal * On 176 kcal

Ciasto czekoladowe DASH

6 tyzek biatej fasoli z puszki 110 g - banan 110 g = 3 tyzeczki kakao 15 g
11 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia 8 g = 34 szkl. kefiru 0% t. 140 g

Fasole doktadnie optucz i zmiksuj na gtadka paste. Dodaj banana, kakao, proszek do
pieczenia. Ponownie zmiksuj. Przelej mase do dowolnej formy i piecz
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w 180 st. C przez ok. 20 min (do suchego patyczka). Zjedz ciasto z kefirem.

Kolacja © 25 min. © Ona 274 kcal * On 329 kcal

Krupnik gryczany

2i 14 szkl. bulionu warzywnego 550 g - duza marchew 120 g = maly seler
korzeniowy 165 g = 2 mate pietruszki 110 g = 5 tyzek kaszy gryczanej 50 g
2 mate ziemniaki 140 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 3 tyzeczki natki

pietruszki 15 g = 3 tyzeczki koperku 11 g = li$¢ laurowy, ziele angielskie

Warzywa (marchew, seler, pietruszka) umyj, zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Podsmaz je w garnku na oliwie razem z posiekang natka pietruszki. Zalej bulionem,
dodaj przyprawy, pokrojonego w kostke ziemniaka, kasze i gotuj do miekkosci
kaszy. Na talerzu posyp danie posiekanym koperkiem.



DIETA DASH

Sniadanie © 15 min. * Ona 430 kcal © On 516 kcal

Jajka na miekko

5jajek  5i1/2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 200 g - 6 tyzek fasoli
z puszki 120 g = 6 tyzek szczypiorku 44 g - ziota prowansalskie = mata z6tta
papryka 100 g

Ugotuj jajka na migkko. Zblenduj szczypiorek, fasole i ziota na paste. Posmaruj nig

pieczywo. Zjedz danie z papryka.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 154 kcal * On 185 kcal

Smoothie bananowo-truskawkowe

-

TYDZIEN 2 - DZIEN 2

111/2 szkl. kefiru 0% #. 275 g banan 110 g 2 garscie malin 100 g = 3 tyzeczki
nasion chia 15 g = 3 tyzeczki ptatkdw gryczanych 15 g

Zmiksuj sktadniki na gtadkie smoothie. Zbyt geste mozna rozcienczyé woda.

Obiad © 35 min. ©* Ona 469 kcal * On 563 kcal

Leczo z indykiem

3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g = 2 zgbki czosnku 15 g
cebula70g  1i1/2 cukinii 275 g 3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g
4 réznokolorowe papryki 400 g - 8 pieczarek 160 g -~ 2 1/2 szkl. pomidordéw
z puszki 550 g - piers indyka 220 g = 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g - pieprz
czarny, papryka stodka, majeranek, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Umyj warzywa. Pokréj mieso, cukinie i papryki w duza kostke, pieczarki w grube
plastry, cebule w pidrka, a czosnek w plasterki. W garnku rozgrzej olej, podsmaz
cebule z zielem angielskim i lisciem laurowym oraz czosnkiem. Kiedy cebula
zmieknie, dodaj mieso, cukinie i papryki, cato$¢ wymieszaj i dus przez kilka minut.
Nastepnie dodaj pomidory z puszki, pieczarki, zakryj pokrywka i gotuj do miekko-

$ci warzyw i miesa. Dopraw, posyp posiekana natka pietruszki. Zjedz z pieczywem.



Podwieczorek © 30 min. © Ona 153 kcal © On 183 kcal
Zupa selerowa
2 mate ziemniaki 140 g = maty seler korzeniowy 165 g 1 34 szkl. bulionu

warzywnego 420 g sezam 11 12 tyzeczki 8 g = 3 tyzeczki natki pietruszki 15 g
3tyzki ryzu basmati 30 g = ziele angielskie, li$¢ laurowy, pieprz czarny
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Warzywa umyj, obierz, pokrdj w kostke. Ugotuj je w bulionie razem z ryzem i przypra-

wami. Kiedy bedg miekkie, dodaj natke. Na talerzu posyp zupe sezamem.

Kolacja © 15 min. © Ona 284 kcal * On 341 kcal

Kanapki z pasta z kiszonego ogérka i tunczyka

5 matych ogérkéw kiszonych 275 g - 3 tyzki ciecierzycy z puszki 55 g -+ 2 mate

zabki czosnku 8 g pieprz - 4 tyzeczki musztardy 40 g - 3 tyzeczki koperku 11 g

3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g = 1/2 puszki tunczyka w sosie
wtasnym 125 g 3 pomidory 360 g = 3 tyzki kietkdw stonecznika 22 g

Zblenduj na gtadka paste ogdrki, ciecierzyce, czosnek, pieprz i musztarde. Po-

smaruj pastg pieczywo, posyp posiekanym koperkiem, utéz tuniczyka. Przygotu;j
suréwke - pokréj pomidora (wedtug uznania) i dodaj kietki.



DIETA DASH

Sniadanie © 15 min. * Ona 415 kcal * On 498 kcal
Zapiekanki z z6ttym serem
51 1/2 kromki chleba zytniego razowego 200 g = 12 pieczarek 240 g
2 cebule 140 g = 6 tyzek passaty pomidorowej 110 g = 3 tyzki startego zéttego

sera 26% t. 42 g = 2 garscie roszponki 110 g - 2 garscie rukoli 110 g
2 pomidory 260 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g

Posiekane pieczarki i cebule poddus na patelni, podlewajac woda. Chleb posmaruj
passata, utdz pieczarki z cebulg, posyp serem. Zapiekaj w 180 st. C az ser sie stopi.
Pokrdj pomidora, wymieszaj z satatami, z oliwa i sokiem z cytryny.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 153 kcal * On 183 kcal

Satatka owocowa z jogurtem

111/2 szkl. kefiru 0% t. 275 g~ jabtko 120 g  banan 110 g
3 tyzeczki ptatkdw owsianych 15 g

Umyj owoce, pokrdj na kawatki. Dodaj do nich pfatki i kefir.

TYDZIEN 2 - DZIEN 3

Obiad * 40 min. * Ona 520 kcal * On 624 kcal

Pulpety drobiowe z ziemniakami

2 mate marchewki 140 g = 2 mate pietruszki 110 g = porcja miesa mielonego
zindyka 220 g = 2 zabki czosnku 15 g = 3 tyzeczki natki pietruszki 16,5 g = 3 tyzeczki
mielonego siemienia Inianego 16,5 g - 3 tyzeczki maki razowej 15 g - 2 tyzki
jogurtu naturalnego 2% t. 40 g - 3 tyzki koperku 24 g - lis¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz 5 ziemniakéw 420 g - tyzka koncentratu pomidorowego 10 g 5 ogdrkéw
kiszonych 275 g 2 pomidory 270 g = 2 cebule 140 g = 3 tyzki oleju Inianego 30 g

Marchew i pietruszke obierz i zetrzyj na tarce o matych oczkach. Dodaj do miesa,

wrzu¢ posiekany czosnek, natke i siemie Iniane. Wymieszaj, uformuj kulki i obtocz je
w mace. Zagotuj wode z przyprawami i koperkiem, wtéz pulpety i gotuj 10-15 minut.



Ugotuj ziemniaki i z jogurtem ubij na puree. W potowie szklanki wywaru po gotowa-

niu klopséw wymieszaj koncentrat i polej klopsy. Zjedz z satatkg z ogdrka, pomidora
i cebuli, skropionych olejem.

Podwieczorek * 30 min. * Ona 155 kcal * On 186 kcal

Kasza gryczana z pieczonym burakiem

2 mate buraki 200 g  plaster sera feta 30 g = 3 orzechy wloskie 12 g
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3 tyzeczki kaszy gryczanej 15 g = 3 tyzki kietkdw stonecznika 21 g

Ugotuj kasze. Buraka upiecz lub ugotuj, pokrdj z serem w kostke. Wymieszaj z kasza.

Dodaj posiekane orzechy. Gotowa satatke posyp kietkami stonecznika.

Kolacja © 25 min. © Ona 274 kcal * On 329 kcal

Ryz z awokado i twarozkiem

3/4 op. chudego sera twarogowego 165 g - 8 tyzek jogurtu naturalnego 2% tt.
160 g 3/4 awokado 96 g = 3 tyzki szczypiorku 22 g = 3 mate zielone ogdrki 165 g
z6Mta papryka 100 g - 4 tyzki dzikiego ryzu 40 g

Wymieszaj jogurt z serem. Ryz ugotuj. Awokado rozgnieé i dodaj do twarozku.
Wymieszaj paste z ryzem, szczypiorkiem, pokrojonym ogérkiem i papryka.



DIETA DASH

Sniadanie © 15 min. © Ona 438 kcal © On 525 kcal

Kanapki z orzechowym twarozkiem

3 tyzeczki masta orzechowego 15 g 1/2 op. chudego sera twarogowego 110 g
6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 110 g - 2 brzoskwinie 260 g
5 plastréw $wiezego ananasa 220 g - 2 garscie boréwek 70 g
3 tyzki soku z cytryny 30 g 2 grahamki 165 g

Wymieszaj ser z jogurtem i mastem orzechowym. Natdz na pieczywo. Przygotuj satat-
ke - wymieszaj pokrojong brzoskwinig, ananasa, boréwki z sokiem z cytryny.

Sniadanie Il * 20 min. * Ona 138 kcal * On 165 kcal

Czerwone owoce z SOCZGWiCQ

11 1/2 szkl. napoju migdatowego wzbogacanego 275 g = 2 garscie truskawek
70 g 3tyzki soczewicy z puszki 33 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g kilka listkéw
$wiezej miety = 3 tyzeczki otrebdw gryczanych 18 g - 3 tyzeczki kakao 15 g

Truskawki pokréj. Wymieszaj owoce, otreby, soczewice i soku z cytryny. Dodaj miete.

TYDZIEN 2 - DZIEN 4

Zjedz satatke i wypij kakao przygotowane na bazie napoju migdatowego.

Obiad © 40 min. * Ona 489 kcal * On 587 kcal

Faszerowane rurki z cukinii

11 pieczarek 220 g = 6 tyzek bragzowego ryzu 90 g - mieso mielone
zindyka 220 g 2 mate cebule 140 g = 2 zgbki czosnku 15 g = 3 tyzki oleju
rzepakowego 30 g - pieprz, papryka stodka, kurkuma - 3 tyzki koperku 21 g

2 cukinie 550 g - 3 plastry sera zéttego 26% t. 42 g

Posiekaj pieczarki, ryz ugotuj. Na rozgrzana patelnie wlej olej i podsmaz posiekane
cebule i czosnek. W osobnym naczyniu wymieszaj sktadniki na farsz: mieso, ugo-
towany ryz, koperek, pieczarki. Dodaj cebule z czosnkiem i przyprawy. Nieobrang

cukinie przekréj na 3-4 czesci, wydraz migzsz i dodaj go z serem do farszu.



Nadziej cukinie i utdz je w naczyniu zaroodpornym. Piecz pod przykryciem
30-35 minut w 200 st. C.

Podwieczorek ¢ 20 min. ® Ona 134 kcal ® On 161 kcal

Fasolka szparagowa z sezamem

4 garscie fasolki szparagowej 420 g - 3 tyzeczki sezamu 15 g
3 tyzki jogurtu naturalnego 0% t. 60 g

¥ N3IZA - ¢ NIIZAAL

Ugotu;j fasolke, nastepnie wymieszaj jg z jogurtem i podprazonym sezamem.

Kolacja © 25 min. © Ona 315 kcal * On 378 kcal

Zupa kalafiorowa z koperkiem

6 suszonych pomidoréw 39 g - kalafior 420 g = 2 mate pietruszki 120 g
li$¢ laurowy, ziele angielskie, ziota prowansalskie - 4 tyzki koperku
3 kromki chleba zytniego razowego 105 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g
2i 34 szkl. bulionu warzywnego 550 g

Obrang pietruszke pokréj w kostke, kalafiora podziel na rézyczki. Wtéz do garnka,

dodaj posiekane czosnek, suszone pomidory, koperek, przyprawy i zalej bulionem.

Gotuj do miekkosci warzyw. Pokréj pieczywo w kostke, posmaruj oliwa, posyp zio-
tami i przyrumien w piekarniku w 180 st. C. Zupe na talerzu posyp grzankami.



DIETA DASH

Sniadanie * 20 min. * Ona 400 kcal © On 480 kcal

Ryz na mleku z jabtkiem i cynamonem

6 tyzek brazowego ryzu 90 g - 11 34 szkl. mleka 2% t. 420 g
2 mate jabtka 275 g cynamon = 3 tyzki migdatow 39 g

Ugotuj ryz na mleku. Obierz jabtko, zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Skérke drobno
posiekaj. Do ryzu dodaj cynamon i drobno posiekane migdaty. Na wierzchu utéz

starte jabtko i pokrojong skérke.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 149 kcal * On 179 kcal

Koktajl warzywny z olejem Inianym

-

TYDZIEN 2 - DZIEN 5

2 garscie szpinaku 70 g - 2 mate buraki 200 g = 4 garscie roszponki 140 g
3 tyzeczki otrebdw gryczanych 18 g - 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g
kilka listkdw Swiezej miety

Umyj warzywa. Zblenduj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty mozesz
rozcienczy¢ go woda.

Obiad * 40 min. * Ona 546 kcal * On 656 kcal

Owsiane nalesniki z tososiem i warzywami

1i1/2 szkl. mleka 2% t. 275 g = 6 tyzek maki owsianej 78 g = 3 jajka
111/2 26ttej papryki 150 g - 11 1/2 matej cukinii 275 g -~ 8 pieczarek 160 g
2 mate zabki czosnku 8 g - 2 cebule 140 g - 3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g
4 garscie roszponki 140 g - fosos swiezy 200 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g

Wymieszaj make, jajko i mleko, w razie potrzeby uzupetnij woda. Usmaz nalesniki
na oleju. Ugotuj fososia na parze lub w wodzie. Poddus cebule z czosnkiem
(na wodzie), dodaj do nich drobno pokrojonga cukinig, papryke, pieczarki. Catos¢
dus przez kilka chwil. Ugotowanego tososia rozdrobnij na mniejsze kawatki, dodaj

na patelnie i wymieszaj z duszonymi warzywami. Farszem wypetnij nalesniki.



TYDZIEN 2

Podwieczorek © 10 min. * Ona 154 kcal © On 185 kcal

Serek z ogérkiem

1/2 op. chudego twarogu 110 g = 3 tyzki jogurtu naturalnego 0% t. 60 g
5 matych zielonych ogérkéw 275 g - 3 cienkie kromki chleba
zytniego petnoziarnistego 90 g

Wymieszaj ser z jogurtem. Zetrzyj ogdrka na tarce o matych oczkach. Dodaj go
do twarozku i wymieszaj. Zjedz danie z pieczywem.

Kolacja © 20 min. © Ona 263 kcal * On 315 kcal

Makaron z oliwkami i twarogiem

1/2 awokado 70 g~ 2 cebule 140 g = duza zétta papryka 140 g - 8 oliwek 24 g
3 tyzki kukurydzy z puszki 39 g - 3 plastry chudego sera twarogowego 90 g
pieprz czarny 4 garscie rukoli 140 g = 1/2 szkl. makaronu razowego

np. kolanka 60 g - 3 tyzki kietkdw np. brokutu 30 g

Ugotuj makaron al dente. Awokado, cebule, oliwki i papryke posiekaj. W naczyniu
wymieszaj makaron z pokrojonymi warzywami i awokado, dodaj rukole, kukurydze
oraz kawatki sera. Dopraw pieprzem i posyp kietkami.

S N3IZd - ¢ NIIZAAL



DIETA DASH

Sniadanie * 20 min. © Ona 408 kcal * On 489 kcal
Gryczanka z brzoskwinia i ananasem
8 tyzek ptatkdw gryczanych 80 g 1134 szkl. mleka 2% t. 420 g

3 mate brzoskwinie 200 g - 4 plastry swiezego ananasa 220 g
3 tyzeczki widrkéw kokosowych 16,5 g - 5 orzechéw wihoskich 22 g

Ugotuj ptatki i wiorki na mleku. Przetéz gryczanke do naczynia, dodaj pokrojone
w drobna kostke owoce. Posyp danie bardzo drobno posiekanymi orzechami.

Sniadanie Il ©* 10 min. * Ona 151 kcal * On 182 kcal

Satatka grecka z mozzarella

2 pomidory 275 g  papryka 130 g 1/4 awokado 35 g 8 oliwek 24 g = plaster
sera mozzarella 30 g = 3 mate zielone ogérki 165 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g

Warzywa i awokado umyj, pokrdj wedtug whasnego uznania. Mozzarelle pokrdj
w drobng kostke. Wszystkie sktadniki wymieszaj w naczyniu, skrop sokiem z cytryny.

TYDZIEN 2 - DZIEN 6

Obiad * 35 min. * Ona 493 kcal * On 591 kcal

Pieczone kotlety z ryzem

8 tyzek brazowego ryzu 124 g - 4 duze garscie fasolki szparagowej 280 g
mieso mielone zindyka 220 g = kilka listkdw $wiezej miety = 3 tyzeczki
szczypiorku 21 g - pieprzi papryka stodka = 2 marchewki 130 g
maty seler korzeniowy 165 g = 6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 110 g
3tyzeczki sezamu 15 g - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g

Ugotuj ryz wedtug przepisu na opakowaniu. Mieso wymieszaj z przyprawami,
posiekang mieta i szczypiorkiem. Z masy uformuj kotlety, upiecz je w piekarniku
(ok. 25 minut w 180 st. C). Ugotuj fasolke, wymieszaj ja z sezamem i oliwa.
Przygotuj suréwke - marchew i selera zetrzyj na tarce o grubych oczkach, wymie-
szaj je z jogurtem. Kotlety zjedz z ryzem, fasolka i suréwka.



TYDZIEN 2

Podwieczorek © 10 min. © Ona 135 kcal © On 162 kcal
Egzotyczny koktajl z jarmuzem
2 pomarancze 310 g 2 garscie jarmuzu 140 g -~ 11 1/2 szkl. napoju

migdatowego wzbogacanego 275 g - 8 tyzek soku z cytryny 80 g
3 tyzeczki ptatkéw owsianych 15 g

Zblendu;j sktadniki. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty mozesz rozcienczyé go woda.

Kolacja © 10 min. © Ona 326 kcal * On 392 kcal
Kanapki z pasta z fasoli i koperku
5i1/2 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 200 g = 3 tyzki koperku 24 g
3 tyzkifasoli z puszki 60 g - cebula 70 g = 3 tyzeczki serka homogenizowanego

chudego 33 g 3tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 3 tyzki kietkdw brokutu 21 g
oregano suszone, bazylia suszona, czarnuszka = 3 ogdrki kiszone 150 g

Umyj warzywa. Posiekang cebule podsmaz na oliwie. Zmiksuj serek, czarnuszke,

fasole, cebule, koperek i przyprawy. Tak przygotowang pastg posmaruj pieczywo.

Kanapki posyp kietkami, zjedz je z ogérkiem.
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Sniadanie * 15 min. © Ona 448 kcal © On 537 kcal

Omlet z pieczarkami i cebula

5 jajek = 5tyzek maki gryczanej 55 g = 6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 110 g
3 tyzki szczypiorku 21 g = 2 cebule 140 g~ 4 garscie rukoli 140 g
3 tyzki oleju rzepakowego 30 g - 13 pieczarek 260 g

Przygotuj ciasto na omlet - wymieszaj jajka, make i jogurt. Warzywa umyj, pokrdj
na drobne kawatki. Rozgrzej ttuszcz na patelni, podsmaz posiekang cebule i pieczar-
ki. Nastepnie wlej ciasto. Gdy omlet zacznie sig $cinaé, dodaj pozostate warzywa

(oprécz rukoli, ktérg posypiesz gotowe danie).

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 169 kcal © On 199 kcal

Muesli z jogurtem i owocami

-

TYDZIEN 2 - DZIEN 7

3 tyzki ptatkdw owsianych gdrskich 30 g - 2 garscie boréwek 90 g
6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 120 g - 3 suszone sliwki 21 g
2 tyzki pestek stonecznika 20 g

Wymieszaj w naczyniu ptatki z jogurtem, boréwkami, pokrojong suszong sliwka i po-

siekanymi nasionami stonecznika.

Obiad * 30 min. * Ona 523 kcal * On 627 kcal

Gulasz z ciecierzyca

11 1/2 szkl. bulionu warzywnego 275 g = 5 tyzek ryzu basmati 60 g
2 cebule 140 g = 2 zabki czosnku 15 g = 2 mate marchewki 130 g = 3 tyzki
oleju rzepakowego 30 g 2 papryki 200 g = 2 szkl. pomidordéw z puszki 440 g
11 pieczarek 220 g = 1/2 szklanki ciecierzycy 120 g = pieprz, papryka stodka,
majeranek

Ugotuj ryz. W garnku zeszklij na oleju drobno posiekane cebule i czosnek. Dodaj
pokrojong marchewke, papryki i pieczarki. Dopraw pieprzem i stodka papryka.



TYDZIEN 2 63

Dus przez 3-4 minuty. Nastepnie dodaj pomidory z puszki, bulion i ciecierzyce. Gotuj
catos¢ do miekkosci cieciorki. Przypraw danie majerankiem. Zjedz z ryzem.

Podwieczorek * 10 min. © Ona 143 kcal © On 171 keal
Grzanka z mastem orzechowym

2 1/2 kromki chleba graham 90 g = 3 tyzeczki masta orzechowego 15 g
2 tyzki suszonych wisni 22 g

Pieczywo posmaruj mastem orzechowym. Utéz suszone wisnie.

Kolacja © 30 min. © Ona 259 kcal * On 311 kcal

Krem z zielonych warzyw

6 tyzek zielonego groszku 82,5 g - 2 mate cukinie 550 g = 12 brokutu 275 g
3 tyzeczki natki pietruszki 16,5 g = 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g
2i1/2 szkl. bulionu warzywnego 550 g - ziele angielskie, lis¢ laurowy, pieprz
3tyzki kaszy gryczanej 39 g = kromka chleba petnoziarnistego 35 g

Umyj i obierz warzywa. Ugotuj kasze. Do bulionu wtéz cukinie, brokut, groszek
i przyprawy. Gotuj az beda miekkie. Zmiksuj. Wytdz kasze na talerz, zalej jg zupa,

posyp posiekang natka pietruszki. Na koniec dodaj olej Iniany. Zjedz z grzanka.

£ N3IZA - ¢ NIIZAAL



DIETA DASH

Sniadanie * 15 min. * Ona 431 kcal © On 518 kcal

Grzanki z jajkiem w koszulce

5 jajek 51 1/2 kromki chleba zytniego razowego 200 g = 6 tyzek octu 55 g
3 pomidory 360 g = 3 tyzki szczypiorku 15 g - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g

Do gotujacej sie wody dodaj ocet, intensywnie zamieszaj, by powstat wir i delikatnie
wlej rozbite jajko; gotuj 2-3 minuty; jajka wlewaj pojedynczo do garnka. Pieczywo
wtéz na kilka chwil do piekarnika lub opiekacza. Pomidora umyj i pokrdj na drobne

kawatki, dodaj oliwe, posyp posiekanym szczypiorkiem.

Sniadanie Il * 20 min. * Ona 151 kcal * On 180 kcal

Kakaowy jogurt z komosa ryzowa

-

TYDZIEN 3 - DZIEN 1

8 tyzek jogurtu naturalnego 0% t. 160 g = 3 tyzeczki kakao 15 g
3 tyzki komosy ryzowej 39 g - szklanka truskawek 110 g

Ugotuj komose. Umyj truskawki i pokrdj je na mate kawatki. Wymieszaj jogurt

z kakao, owocami i komosa.

Obiad © 35 min. * Ona 484 kcal * On 581 kcal

Cukinia po francusku

2 mate cukinie 550 g = 1/2 kulki sera mozzarella 110 g = 2 zabki czosnku 15 g
3 tyzki oliwy z oliwek 30 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g - bazylia suszona
tymianek = oregano suszone = 6 tyzek peczaku 83 g - 2 papryki 280 g

3 tyzeczki siemienia Inianego 15 g

Umyj cukinie i pokréj w podtuzne plastry. Przygotuj sos: wymieszaj posiekany czo-
snek, oliwe, sok z cytryny i przyprawy. Przektadaj naprzemiennie plasterki cukinii
ze startg na tarce mozzarellg i polej sosem. Piecz przez 12-15 minut w 180 st. C.

Kasze ugotuj. Przygotuj suréwke: umyj papryki, pokréj i posyp siemieniem Inianym.
Zjedz z kasza.



Podwieczorek © 10 min. © Ona 164 kcal © On 193 kcal

Bruschetta z camembertem i pomidorkami

5 plastréw sera camembert light 50 g = 5 kromek petnoziarnistej bagietki 125 g
2 pomidory 260 g - pieprz, oregano, bazylia - tyzeczka oliwy z oliwek 5 g

Pieczywo skrop oliwag. Pomidory i ser pokréj w drobna kostke i wymieszaj z przypra-

L N3I1ZQ - € N3IZAAL

wami. Utz na kromkach i zapiecz w 180 st. C przez 10 minut.

Kolacja © 35 min. © Ona 301 kcal * On 362 kcal

Satatka jarzynowa z pfatkami

3 tyzki zielonego groszku 42 g - 3 tyzki czarnej soczewicy 33 g 2 mate
marchewki 130 g = jabtko 140 g 21 1/2 szkl. bulionu warzywnego 550 g
lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny = 5 ogdrkéw kiszonych 275 g -~ 2 mate
ziemniaki 140 g = 6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 110 g = 3 tyzeczki siemienia
Inianego 15 g 6 tyzek ptatkdéw gryczanych 55 g

W bulionie z przyprawami ugotuj groszek, soczewice, marchew. Drobno pokrdj

ugotowane warzywa, jabtko i ogdrka kiszonego. Upraz bez ttuszczu pfatki. Wymie-
szaj wszystkie sktadniki w naczyniu z jogurtem, siemieniem Inianym i ptatkami.
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Sniadanie * 15 min. * Ona 386 kcal * On 464 kcal
Orzechowa owsianka
11 tyzek ptatkdw owsianych gérskich 110 g~ 2 i 3/4 szkl. napoju migdatowego

wzbogacanego 550 g = szklanka boréwek 140 g - 1 1/2 szkl. malin 200 g
5 orzechdw wioskich 22 g

Ptatki ugotuj w napoju migdatowym. Do owsianki dodaj posiekane orzechy.

Na wierzchu utéz umyte boréwki i maliny.

Sniadanie Il © 30 min. * Ona 154 kcal * On 185 kcal
Krem z pieczarek
cukinia 270 g 1 1/2 szkl. bulionu warzywnego 275 g = 2 tyzki natki pietruszki

12g 14 pieczarek 280 g = 3 tyzeczki ptatkdow jaglanych 15 g - 3 tyzeczki oleju
rzepakowego 15 g - 2 tyzeczki czarnuszki 8 g - 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz

Cukinig pokroj, posiekaj pieczarki i poddus razem na oleju. Dodaj bulion i przypra-
wy. Gotuj kilka minut. Zmiksuj. Zupe na talerzu posyp ptatkami, natka i czarnuszka.

TYDZIEN 3 - DZIEN 2

Obiad * 35 min. * Ona 510 kcal * On 612 kcal

Pieczony toso$ w porach

tosos $wiezy 200 g 2 pory 385 g 2 szalotki 110 g = 3 tyzeczki koperku 11 g
3 tyzki soku z cytryny 30 g - oregano - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g - 6 tyzek ryzu
basmati 83 g = 3 garscie roszponki 110 g = 3 garscie rukoli 110 g = 3 tyzki kietkéw
np. brokutu 21 g 2 pomidory 275 g = 6 tyzek jogurtu naturalnego 0% t. 110 g

Pora pokrdj na kawatki ok. 5 cm. W garnku rozgrzej oliwe, poddus pora i posiekana
cebule. Pod koniec dodaj posiekany koperek. Umyj i osusz rybe. Na dnie naczynia
zaroodpornego umies¢ cze$¢ duszonych pordw, utdz na nich rybe, skrop sokiem
z cytryny i na wierzchu utéz pozostatg cze$¢ poréw. Piecz w 220 st. C przez 20 mi-
nut. Ugotuj ryz. Wymieszaj safaty, pokrojonego pomidora i kietki z jogurtem.
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Podwieczorek © 10 min. * Ona 136 kcal * On 164 kcal

Owocowo-warzywny twarozek

3 mate zielone ogdrki 165 g - jabtko 140 g = 3 tyzki kukurydzy z puszki 42 g
6 tyzek jogurtu naturalnego 0% t. 110 g = 1/2 op. chudego twarogu 110 g

Ogérka i jabtko pokréj w drobng kostke. Jogurt wymieszaj z serem na gtadka mase.
Dodaj do niej ogdrka, kukurydze, jabtko. Catosé jeszcze raz zamieszaj.

Kolacja © 25 min. © Ona 296 kcal * On 356 kcal

Galaretka z soczewica i groszkiem

6 tyzek zielonej soczewicy 66 g = 6 tyzek zielonego groszku 82,5 g cebula 70 g
tymianek, li$¢ laurowy - 3 tyzeczki zelatyny 15 g = 2 tyzki szczypiorku 16 g
3 tyzki soku z cytryny 30 g - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g - szalotka 55 g
3 tyzeczki natki pietruszki 12 g = 11 1/2 szkl. bulionu warzywnego 275 g
3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g = 3 ogdrki kiszone 140 g

W bulionie z przyprawami (tymianek, lis¢ laurowy) ugotuj pokrojong w plastry ce-
bule. Dodaj soczewice i groszek, gotuj do migkkosci. Wyjmij liscie laurowe, a dodaj
zelatyne. Wymieszaj i przelej do naczynia (wytozonego folig spozywcza) i schtodz.
Z soku z cytryny, oliwy, posiekanej szalotki i natki zréb sos. Galaretke zjedz z pieczy-

wem i ogérkiem kiszonym, posypanym szczypiorkiem i polanym sosem.
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Sniadanie © 20 min. © Ona 439 kcal © On 527 keal

Gryczanka z warzywami

11 tyzek ptatkéw gryczanych 110 g - 2i 34 szkl. mleka 2% t. 550 g~ 2 mate
buraki 200 g 11 12 matej cukinii 275 g = 1 12tyzeczki siemienia Inianego 8 g
3 tyzki kietkdw np. brokutu 21 g = 3 tyzki zottej soczewicy 33 g

Pfatki ugotuj na mleku. Buraka (pieczonego lub gotowanego) i cukinie zetrzyj
na tarce o grubych oczkach. Ugotuj soczewice. Dodaj warzywa do ptatkéw. Catosé

wymieszaj z mielonym siemieniem Inianym. Posyp gryczanke kietkami.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 138 kcal * On 165 kcal
Jagodowy kefir z ptatkami jaglanymi

11 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 220 g = 3 tyzki ptatkdw jaglanych 30 g
szklanka jagdd 140 g = kilka listkow $wiezej miety

Umyj jagody pod biezaca woda. W naczyniu potacz owoce, ptatki i jogurt.
Danie udekoruj listkami $wiezej miety.
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Obiad © 40 min. * Ona 508 kcal * On 609 kcal

Cukinia nadziewana indykiem

2 zabki czosnku 15 g 2 cebule 140 g - migso mielone z indyka 220 g
3 mate cukinie 825 g = 3 tyzki oleju rzepakowego 30 g = 13 pieczarek 260 g
oregano suszone, papryka stodka, kurkuma - 6 tyzek ryzu basmati 82,5 g
4 tyzki startego sera mozzarella 60 g = 3 tyzeczki koperku 11 g

Przekréj cukinie wzdtuz. Wyjmij migzsz, by zrobié miejsce na farsz. Posiekane czosnek
i cebule podsmaz na oleju. Dodaj posiekane pieczarki, migzsz cukinii i razem dus.
Zdejmij farsz z patelni i potéz migso. Dus kilka minut, wymieszaj z farszem i przypraw.
Natéz do wydrazonych cukinii i piecz w 200 st. C ok. 20 minut. Przed koficem posyp
mozzarellg. Ugotuj ryz, wymieszaj go z kurkuma i posiekanym koperkiem.

Podwieczorek ¢ 15 min. © Ona 141 kcal © On 170 kcal

Tabbouleh z komosy ryzowej

3 tyzeczki komosy ryzowej 18 g - 3 tyzeczki natki pietruszki 12 g = 3 mate zielone
0gdrki165 g = 3tyzki soku z cytryny 30 g - 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g - pieprz
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cebula 80 g  kilka listkéw miety = 3 tyzeczki czerwonej soczewicy 18 g

Ugotuj komose i soczewice. Ogdrka drobno pokroj. Cebule i natke posiekaj. W na-
czyniu wymieszaj warzywa z komosa, oliwa, sokiem z cytryny, mietg i pieprzem.

Kolacja © 20 min. © Ona 293 kcal * On 351 kcal

Grillowane tofu po indyjsku

2 cebule 140 g - 2 papryki 280 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g~ mielone
gozdziki, kmin rzymski, cynamon, kardamon - 8 pieczarek 160 g - plaster imbiru 9 g
porcja tofu 140 g - 2 zgbki czosnku 15 g 2 kromki chleba zytniego razowego 75 g

Pokrojone warzywa natrzyj oliwg i czosnkiem. W przyprawach i startym imbirze ob-
tocz tofu. Po kilku minutach nabij sktadniki na patyczki i ugrilluj. Zjedz z pieczywem.
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Sniadanie * 30 min. © Ona 403 kcal © On 483 kcal

Kulki zbozowe z twarozkiem

8 plastréw sera twarogowego pétttustego 160 g - 6 tyzek jogurtu naturalnego
2% t.120 g = 2 ogorki zielone 140 g - 3 tyzeczki natki pietruszki 12 g~ 2 mate
marchewki 130 g = 3 tyzeczki nasion chia 16,5 g~ 5 orzechéw wtoskich 22 g
3tyzeczki koperku 11 g~ 8 tyzek ptatkdw owsianych gérskich 80 g

Zmiksuj ptatki i zalej je goraca woda, by powstata gesta masa. Dodaj koperek.
Formuj kulki i piecz je ok. 20 minut w 180 st. C. Marchewke i ogdrka zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. Natke posiekaj. Wymieszaj warzywa, ser, jogurt, posiekane
orzechy, natke i chia. Zjedz z kulkami owsianymi.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 158 kcal * On 189 kcal

Pieczone owoce z jogurtem

gruszka 140 g * jabtko 140 g = 4 plastry $wiezego ananasa 220 g cynamon
3 tyzeczki otrebdw owsianych 9 g - 6 tyzek jogurtu naturalnego 0% t. 120 g

TYDZIEN 3 - DZIEN 4

Gruszke, jabtko i ananasa upiecz w 180 st. C (ok. 10 min). Upieczone pokréj w kostke.
Otreby i cynamon wymieszaj z jogurtem naturalnym, dodaj owoce.

Obiad * 25 min. * Ona 504 kcal * On 605 kcal

Pieczarki zapiekane z mozzarella

15 pieczarek 330 g 2 cebule 140 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g
2 zgbki czosnku 15 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g = 3 plastry sera mozzarella 75 g
3 tyzeczki natki pietruszki 12 g - 2 mate buraki 210 g * jabtko 140 g = 3 tyzeczki
oleju rzepakowego 15 g - 3 tyzki kietkéw brokutu 22 g - 3 orzechy wioskie 11 g
6 tyzek kaszy peczak 82,5 g = 5tyzeczek koperku 22 g

Kasze ugotuj i wymieszaj z koperkiem. Z pieczarek odkrdj nézki i drobno je posieka;.
Na oliwie zeszklij cebule z czosnkiem. Dodaj posiekane nézki grzyboéw i natke. Potgcz



ze startym serem i napetnij kapelusze pieczarek. Piecz 5-7 minut w 180 st. C. Buraki

(gotowane lub pieczone) i jabtko zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Wymieszaj
z sokiem z cytryny, posiekanymi orzechami i kietkami. Zjedz z kasza.

Podwieczorek © 20 min. © Ona 148 kcal * On 177 kcal

3 tyzki kefiru 0% t. 55 g = 3 tyzki ptatkdw gryczanych 30 g

3 tyzki maki gryczanej 30 g - cynamon  jabtko 140 g = szklanka truskawek 100 g

Zalej ptatki goragcg woda. Dodaj make, cynamon, starte jabtko. Cato$é zamieszaj.

Z masy uformuj krazki. Piecz ciastka w piekarniku 10-12 minut w 180 st. C.
Umyte truskawki zmiksuj i wymieszaj z kefirem. Zjedz ciastka z musem.

Kolacja © 10 min. © Ona 295 kcal © On 354 kcal

6 tyzek kukurydzy z puszki 83 g = 3 tyzki serka homogenizowanego 33 g  plaster
awokado 30 g - 3 mate grahamki 165 g 2 papryki 250 g = kilka listkéw kolendry

Potacz kukurydze, pokrojone awokado, serek, kolendre. Sktadniki ugnie¢ na jedno-
litg mase. Tak przygotowana pastg posmaruj pieczywo. Zjedz kanapki z papryka.
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Sniadanie © 15 min. © Ona 425 kcal © On 510 kcal
Omlet gryczany z jagodami

3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g - 11 tyzek jogurtu naturalnego 0% tt. 220 g
111/2 szkl. jagdd 140 g = 3 tyzki maki gryczanej 42 g 5 jajek

TYDZIEN 3 - DZIEN 5

3tyzeczki kakao 15 g - 3 tyzeczki widrkdw kokosowych 15 g

Wymieszaj jajka, make, kakao i jogurt. Rozgrzej olej na patelni, wlej mase i smaz
do $ciecia. Wymieszaj jagody i widrki kokosowe z jogurtem. Gotowe danie polej

musem jagodowym.

Sniadanie Il * 10 min. * Ona 153 kcal * On 183 kcal

Kanapki z pasta z awokado

3 cienkie kromki chleba graham 90 g = 3/4 awokado 100 g = 3 tyzki soku
zcytryny 30 g - 3 tyzeczki kietkdw brokutu 11 g

Umyj awokado, wyjmij miazsz i przetéz do naczynia. Dodaj sok z cytryny, ugnieé.
Pieczywo posmaruj pasta i posyp kietkami.



Obiad © 40 min. * Ona 508 kcal * On 609 kcal

Mintaj pieczony w ziofach

filetz mintaja 275 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 2 zgbki czosnku 15 g
oregano, bazylia, tymianek = 5 ziemniakéw 550 g - 3 tyzeczki koperku 11 g
3 buraki 290 g - 3tyzeczki sezamu 15 g = 3 tyzeczki oleju Inianego 15 g

Rybe natrzyj oliwg i utéz w naczyniu zaroodpornym. Posyp ziotami i obtéz plasterkami
czosnku. Piecz w 200 st. C ok. 25 minut. Ugotuj ziemniaki i upiecz lub ugotuj buraka.
Pokréj go w kostke, skrop olejem i posyp sezamem. Ziemniaki posyp koperkiem.

Podwieczorek © 20 min. * Ona 138 kcal © On 166 kcal

Pieczone warzywa z serem feta

11 pieczarek 220 g 11 12 matej cukinii 275g 2 cebule 140 g 11 oliwek 33 g
3 tyzki otrebow owsianych 18 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g - 2 plastry chudego

sera twarogowego 60 g = bazylia $wieza i oregano suszone

Cukinie, pieczarki, cebule pokroj. Utdz na blasze do pieczenia i piecz ok. 15 minut.
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Oliwki przekrdj. Ser pokrdj w drobna kostke. Wymieszaj upieczone warzywa z oliwka-
mi i serem. Przypraw, skrop sokiem z cytryny, posyp otrebami.

Kolacja © 20 min. © Ona 269 kcal * On 323 kcal

Papryka nadziewana ryzem i soczewica

3 tyzeczki zielonej soczewicy 18 g - 3 mate papryki 385 g - 2 tyzki koperku 16 g
duza marchew 110 g = szklanka passaty pomidorowej 220 g - 2 zgbki czosnku 15 g
3tyzki ryzu basmati 42 g - 3tyzeczki olliwy 15 g~ bazylia, estragon, papryka

Z papryk usun pestki. Ugotuj ryz i soczewice. Marchew zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach. Wymieszaj warzywa, ryz, przyprawy. Farszem napetnij papryki. Piecz w 180
st. C przez 10 minut. Przygotuj sos: rozgrzej oliwe, wtéz czosnek, chwile smaz. Do-
daj passate i bazylie. Sosem polej upieczong papryke.
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Sniadanie * 30 min. © Ona 419 kcal * On 499 kcal
Malinowy twarozek z kulkami zbozowymi
1/2 op. twarogu pétttustego 110 g - 6 tyzek jogurtu naturalnego 2% t. 120 g

2 szkl. malin 200 g = 11 tyzek ptatkdéw owsianych gérskich 110 g - 4 tyzeczki
siemienia Inianego 22 g cynamon  jabtko 140 g = 2 tyzki rodzynek 26 g

Zmiksowane pfatki zalej woda, dodaj siemieg, starte jabtko i cynamon. Uformuj kulki
wielkosci oliwek i upiecz w 200 st. C przez 15 minut. Wymieszaj ser i jogurt, dodaj
maliny i rodzynki. Zjedz z kulkami.

Sniadanie Il * 25 min. * Ona 126 kcal * On 152 kcal

Kasza gryczana po prowansalsku

3tyzki peczaku 42 g 2 pomidory 240 g 2 zgbki czosnku 15 g - 3 garscie fasolki
szparagowej 140 g cebula70 g  po kilka listkdéw swiezej kolendry i miety - pieprz

Ugotuj kasze. Fasolke ugotuj, pokroj na kawatki. Pomidory sparz, obierz i pokroj.
W garnku zeszklij posiekang cebule. Dodaj pokrojony czosnek i chwile dus. Dotéz
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fasolke, pomidora, przyprawy (oprécz miety) i kasze. Catos¢ wymieszaj. Tak przygoto-
wana mase przetdz do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku przez
10 minut w 180 st. C. Przed podaniem posyp danie $wieza mieta.

Obiad * 35 min. * Ona 526 kcal © On 632 kcal
Wegetarianskie chili
2 papryki 240 g 2 cebule 140 g = 3 tyzki oliwy z oliwek 30 g = 2 zgbki
czosnku 15 g puszka czerwonej fasoli 220 g - 3 pomidory 360 g - kminek, chili,

oregano, pieprz - 14 pieczarek 280 g = 3 tyzeczki kakao 15 g - szklanka passaty
pomidorowej 220 g = 6 tyzek ryzu basmati 80 g 11 1/2 szkl. bulionu z warzyw 275 g

Papryke drobno pokroj. Posiekaj cebule, zeszklij jg na oliwie z oliwek w gtebokim
garnku. Dodaj do niej papryke, pomidora bez skéry i posiekany czosnek, podlej
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bulionem i dus kilka minut. Dodaj fasole, pokrojone w plasterki pieczarki, passate,
przyprawy i kakao. Zamieszaj i gotuj 10-15 minut. Zjedz z ugotowanym ryzem.

Podwieczorek © 10 min. © Ona 153 kcal © On 183 kcal
Satatka z tofu i awokado

3/4 awokado 90 g = 2 pomidory 240 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g
3 plastry tofu 70 g

W naczyniu wymieszaj pokrojonego w kostke pomidora, awokado, tofu.
Skrop danie sokiem z cytryny.

Kolacja © 15 min. © Ona 294 kcal * On 353 kcal
Domowy hummus z pieczywem
3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 105 g - 3 tyzeczki koperku 11 g

6 tyzek ciecierzycy z puszki 110 g = 3 tyzki soku z cytryny 30 g = 3 tyzeczki pasty
tahini 15 g 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g = 5 matych ogdrkéw kiszonych 275 g

Zblenduj ciecierzyce z pasta tahini, sokiem z cytryny i oliwg. Pastg posmaruj
pieczywo i posyp posiekanym koperkiem. Zjedz kanapki z ogdrkiem kiszonym.
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Sniadanie © 20 min. * Ona 389 kcal © On 467 kcal

Orzechowa jaglanka z brzoskwinia

8 tyzek ptatkdw jaglanych 80 g~ 11 34 szkl. napoju migdatowego
wzbogacanego 420 g * 5 suszonych moreli 55 g 5 orzechéw wtoskich 25 g
3 mate brzoskwinie 240 g

Zagotuj ptatki w napoju migdatowym. Do gotowych ptatkéw dodaj posiekane
morele, orzechy i zamieszaj. Przet6z jaglanke do naczynia, dodaj pokrojona w drob-
na kostke brzoskwinie.

Sniadanie Il * 5 min. * Ona 150 kcal © On 180 kcal

Zielone smoothie

-
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2 garscie szpinaku 80 g - 2 mate banany 170 g - 3 tyzeczki natki pietruszki 12 g
3tyzeczki oleju Inianego 15 g~ 2 plasterki imbiru 16 g

Wszystkie sktadniki zblendu;j. Jesli smoothie bedzie zbyt geste mozesz rozcienczy¢ je

woda.

Obiad * 40 min. * Ona 516 kcal * On 619 kcal

Piers kurczaka w curry z ryzem

piers kurczaka 250 g~ 2 cebule 140 g = 3 tyzeczki oliwy z oliwek 15 g
13 pieczarek 260 g~ curry - 3 tyzeczki siemienia Inianego 15 g~ 6 tyzek jogurtu
naturalnego 2% t. 120 g - 6 tyzek ryzu brazowego 80 g = 2 zielone papryki 240 g
2 z6tte papryki 240 g - 3 tyzki soczewicy czerwonej 33 g - 2 tyzki szczypiorku 16 g

Ugotuj soczewice i ryz. Kurczaka drobno pokroj. Cebule zeszklij na oliwie z oliwek.
Dodaj do niej mieso, podlej woda i dus przez kilka minut. Pod koniec dodaj posie-
kane pieczarki i curry. Wymieszaj, du$ jeszcze przez kilka chwil. Ugotowany ryz wy-
mieszaj z siemieniem i ugotowang soczewica. Przygotuj suréwke: pokrdj papryki,
wymieszaj warzywa z jogurtem i posyp posiekanym szczypiorkiem.



Podwieczorek © 10 min. © Ona 150 kcal © On 180 kcal

Burak z feta i migdatami

2 buraki 200 g = 2 garscie rukoli 110 g = 2 garscie roszponki 110 g
11 12 tyzki migdatéw 19 g - 2 plastry sera feta 30 g
3 tyzki kietkdw np. stonecznika 22 g
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Buraka upiecz lub ugotuj. Na talerzu utéz rukole i roszponke, a na nich pokrojonego

w kostke buraka i fete. Posyp posiekanymi migdatami i kietkami.

Kolacja © 35 min. © Ona 301 kcal * On 362 kcal

Zapiekanka z warzyw

kawatek dyni 270 g = 8 pieczarek 160 g = 3 tyzki maki owsianej 30 g = 2 zgbki
czosnku 15 g 3tyzeczki natki pietruszki 12 g = 2 mate marchewki 130 g
3 tyzeczki oleju rzepakowego 15 g - 3 plastry sera mozzarella 60 g = papryka
stodka, oregano suszone = 3 tyzki ptatkéw owsianych gérskich 30 g

Pokréj marchew, dynie, pieczarki. Wymieszaj z olejem, maka, przyprawami, posie-

kanym czosnkiem i ptatkami owsianymi. Piecz w naczyniu zaroodpornym w 200 st. C.
ok. 20 minut. Pod koniec posyp starta mozzarellg, a na talerzu - natka pietruszki.
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Indeks przepiséw

Aksamitna owsianka z dynig 44
Bruschetta z camembertem i pomidorkami 65
Burak z feta i migdatami 77
Carpaccio z buraka 39
Ciasteczka gryczane 71
Ciasto czekoladowe DASH 51
Cukinia nadziewana indykiem 69
Cukinia po francusku 64
Czerwone owoce z soczewica 56
Czerwone smoothie 46
Domowy hummus z pieczywem 75
Dorsz pieczony w pomidorach 45
Egzotyczny koktajl z jarmuzem 61
Faszerowane rurki z cukinii 56
Galaretka z soczewica i groszkiem 67
Grillowane tofu po indyjsku 69
Gryczanka z brzoskwinig i ananasem 60
Gryczanka z warzywami 68
Gryczany budyn czekoladowy 43
Grzanka z mastem orzechowym 63
Grzanki z jajkiem w koszulce 64
Grzanki z mozzarella 40
Gulasz z ciecierzyca 62
Jagodowy kefir z ptatkami jaglanymi 68
Jajka na migkko 52
Kakaowy jogurt z komosa ryzowa 64
Kanapki z orzechowym twarozkiem 56
Kanapki z pasta z awokado 72
Kanapki z pasta z fasoli i koperku 61
Kanapki z pasta z kiszonego ogérka i turiczyka 53
Kanapki z zéttym serem i pomidorem 43
Kasza gryczana po prowansalsku 74
Kasza gryczana z brokutem 49
Kasza gryczana z ciecierzyca 40



Indeks przepisow

Kasza gryczana z pieczonym burakiem 55
Kokosowa gryczanka 38
Koktajl cytrusowo-szpinakowy 37
Koktajl migdatowy 44
Koktajl warzywny z olejem Inianym 58
Kotleciki z ciecierzycy i komosy 42
Krem z pieczarek 66
Krem z zielonych warzyw 63
Krupnik gryczany 51
Kulki jaglane z jagodami 42
Kulki zbozowe z twarozkiem 70
Leczo z indykiem 52
Makaron z oliwkami i twarogiem 59
Malinowy twarozek z kulkami zbozowymi 74
Mintaj pieczony w ziotach 73
Muesli z jogurtem i owocami 62
Omlet gryczany z jagodami 72
Omlet z pieczarkami i cebulg 62
Orzechowa jaglanka z brzoskwinig 76
Orzechowa owsianka 66
Owocowo-warzywny twarozek 67
Owocowy twarozek z placuszkami zbozowymi 46
Owsiane nalesniki z fososiem i warzywami 58
Owsianka z owocami i orzechami 50
Papryka nadziewana ryzem i soczewica 73
Pasta z awokado i turiczyka 38
Pasta z fasoli i natki pietruszki 49
Pasta z kukurydzy 71
Pieczarki zapiekane z mozzarellg 70
Pieczona cukinia z pieczywem 47
Pieczona papryka z soczewica 49
Pieczona piers z indyka z warzywami 36
Pieczona poledwica wieprzowa 47
Pieczone kotlety z ryzem 60
Pieczone owoce z jogurtem 70
Pieczone warzywa z serem feta 73
Pieczony toso$ w porach 66
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Pieczywo z tososiem i awokado 48
Pieczywo z zielong pasta 36
Piers kurczaka w curry z ryzem 76
Pikantna pasta z cieciorki 40
Placuszki owsiane z malinowym musem 36
Pudding chia z truskawkami 41
Pulpety drobiowe z ziemniakami 54
Ryz na mleku z jabtkiem i cynamonem 58
Ryz z awokado i twarozkiem 55
Safatka buraczkowa z jogurtem 47
Satatka grecka z mozzarellg 60
Satatka jarzynowa z ptatkami 65
Safatka owocowa z jogurtem 54
Safatka z awokado i tofu 50
Satatka z mozzarella 45
Satatka z tofu i awokado 75
Serek z ogérkiem 59
Smoothie bananowo-truskawkowe 52
Soczewica z kasza i pomidorem 37
Sola w ziotach 50
Tabbouleh z komosy ryzowej 69
Wegetarianiskie chili 74
Wisniowy jogurt z migdatami 48
Wytrawny twarozek z grzanka 39
Zapiekanka z warzyw 77
Zapiekanki z zéttym serem 54
Zielone smoothie 76
Zloty omlet 42
Zupa fasolowa z pomidorami 38
Zupa jarzynowa 45
Zupa kalafiorowa z koperkiem 57
Zupa selerowa 53
Zupa ziemniaczana z kurczakiem 41



Dieta DASH od lat wcigz zajmuje najwyzsze miejsce na podium w kategorii ,naj-
zdrowsze diety Swiata’. Swoj czas i uwage poswiecaly jej i nadal poswiecaja naj-
wicksze autorytety swiatowej kardiologii i hipertensjologii. czyli specjalisci le-
czgcy choroby uktadu krazenia i nadcisnienie. Kolejne badania naukowe tylko
potwierdzaja, ze w walce z tymi schorzeniami dieta DASH nie ma sobie rownych.
Jednoczesnie specjalisci wciaz probuja wbi¢ nam do gtowy. ze nadcisnienie to
powazna choroba. ktora rozwija sie po cichu, a nieleczona konczy zawatem, uda-
rem, niewydolnoscig nerek i ptuc. Nawet jesli nie daje objawow, skraca zycie.

7 tym zagrozeniem mozna sobie poradzic. I cho¢ nietatwo w to uwierzy¢. nieoce-
niona okazuje sie dieta oparta o zwyczajne produkty - przyprawione. kolorowe
i aromatyczne. czyli dieta DASH. Sama leczy. a w trudniejszych przypadkach pomaga
leczy¢ nadcisnienie. Warto sprobowac. bo efekty przychodza naprawde szybko.

W tej ksigzce znajdziemy jadtospis na 3 tygodnie. Tyle wystarczy, by zauwazyc
poprawe stanu zdrowia. Sktadniki pozwalaja przyrzadzic¢ kazde danie dla dwoch
0sOb - dzieki temu zdrowego stylu odzywiania bedziemy uczy¢ sie z partne-
rem. Mozemy tez towarzyszyc¢ w leczeniu nadcisnienia rodzicowi, gotujac sobie
i jemu. Albo przygotowywac¢ positki dla rodzicow-seniorow. Najwazniejsze,
by nie odktadac¢ decyzji i zaczac¢. Ta ksiazka na pewno to utatwi.

Joanna Zielewska

Dziennikarka od kilkunastu lat zwigzana z prasg kobiecg
i autorka ksigzek poswicconych tematyce zdrowotnej
oraz zywieniowej. m.in. bestsellerowej serii Do pudet-
ka. Dietetyczka i psychodietetyczka z doswiadczeniem
w zakresie diet coachingu oraz odzywiania w chorobie.
Prowadzi warsztaty edukacyjne i indywidualne terapie
dla dzieci oraz osob starszych. Autorka cyklu poradni-
kow zywieniowych Mama w dobrej formie. udostepnia-
nych mtodym mamom na oddziatach potozniczych. Byta
tez redaktor naczelng miesiecznikow Rodzice, Zyjmy
Diuzej i Superlinia - pierwszego w Polsce czasopisma
skierowanego do 0sob pragngcych schudngc.
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