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SP&T 02

Dlaczego warto zmienié
swojg diete | obnizyc
cholesterol?

Jest przynajmniej kilka powodow!

®
‘ To problem, ktéry dotyczy wiekszosci z nas
Problem ten dotyczy¢ moze nie tylko Ciebie, ale rowniez kogos z Twoich bliskich. O podwyzszonym

cholesterolu zazwyczaj nie wiemy, dopdki nie wykonamy badan krwi, poniewaz zaburzenia lipidowe
przebiegaja zazwyczaj bezobjawowo.
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wartosci energetycznej diety

SPET 04

Odpowiednia dieta powinna by¢ nie tylko dobrze zbilansowana,
ale réwniez smaczna, urozmaicona i szybka w przygotowaniu!

Potaczenie tych wszystkich elementéw sprawi, ze dieta stanie sie skutecznym narzedziem pozwalajagcym na
obnizenie cholesterolu i przyjemna zmiang nawykoéw zywieniowych!

Zestawy positkow, ktére znajdziesz w tym jadtospisie,
bedg doskonatym Zrédtem btonnika pokarmowego,
probiotykéw i prebiotykow, wielu witamin, w tym witaminy
C i E, sktadnikéw mineralnych i substancji bioaktywnych,
takich jak flawonoidy oraz fitosterole. Niektore positki
dostarczajg réwniez kwaséw ttuszczowych omega-3, inne
sg doskonatym zZrédtem biatka roslinnego. Ograniczenia
dotycza przede wszystkim zawartosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cukréw prostych.

Przed Toba 10 réznych zestawéw positkow -
inny na kazdy dzien tygodnia.

Poszczegdlne zestawy realizuja zatozenia diety
fleksitarianskiej — modelu zywieniowego, ktéry
doskonale sprawdza sie¢ w prewenc;ji i leczeniu
hipercholesterolemii. Oznacza to, ze w diecie
oprécz positkéw typowo roslinnych znajdziesz
réwniez positki zawierajace migso i ryby.

W kazdym zestawie znajduja sie 4 positki. Sg to propozycje,
ktére moga by¢ spozywane na $niadania, drugie $niadania,
obiady i kolacje. Wszystkie positki majg podobna wartosé¢
energetyczng — ok. 450 kcal, wiec mozesz je swobodnie
miedzy sobg zamieniac. Wiecej o wymianie positkow
przeczytasz na stronie 30.

Ponizej znajdziesz zatozenia jadtospisu:

wartosci energetycznej diety dziennie
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wartosci energetycznej diety wartoéci energetycznej diety
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To Ty decydujesz, jak bedzie wygladata Twoja dieta!

Zdajemy sobie sprawe, ze zycie bywa nieprzewidywalne. Czasem zabraknie sktadnikow w lodowce, innym
razem najdzie Cie ochota na cos zupetnie innego. | to jest w porzadku!

Zalezy nam, aby zdrowe ozywienie, bylo dla Ciebie tatwe i przyjemne. Przygotowatysmy plan w taki
sposob, aby mozna byito realizowac go na dwa sposoby — tak jak jest on rozpisany dzien po dniu albo
wybierajgc danego dnia positki, na ktére masz ochote.

Ponize] przestawiamy kilka sposobow, ktére pozwolg Ci swobodnie dopasowywac swojg diete do
codziennych sytuacji — wystarczy, ze bedziesz kierowac sie kilkoma kluczowymi zasadami!

Danie za danie
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Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

%y/’ e

Omlet z kimmchi

Twarozek
Z sUuszonymi
pomidorami
| oliwkami

Owsianka
Z borowkami,
pomMaranczy |
orzechami pekan

Gryczanka z
jabtkiem

| orzechami
witoskimi

Szakszuka z
mozzarella i
pleczywem

y Mm

Crumble z
owocami i skyrem

Sezamowo-
Jjogurtowa
owsianka z kiwi

Smoothie z
bananem,
owocami lesnymi
I tahini

Kanapki z
hummusem,
mozzarellg |
warzywamil

Fioletowy koktajl
antyoksydacyjny

ird

Pieczony t0sos z
fasolka szparagowa
| kaszg gryczanag

Stir-fry z
kurczakiem,
warzywami |

sezamem

Spaghetti
pethoziarniste z
SOCZewiIca

Potrawka
warzywna z fasolg |
wedzonym tofu

Makaron z cukinig,
fasolka i mozzarella

06

Satatka na
ciepto z kuskusem
pertowym i cieciorka

Chrupiaca tortilla z
fasolg, pieczarkami
| awokado

Tosty ze szpinakiem,
pieczarkami |
mozzarellg

Crzanki z rukolg,
pomidorem
I burratag

Satatka z ciecierzyca,
szpinakiem i tahini
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Dzien 6

Dzien 7

Dzien 8

Dzien 9

Dzien 10

g&m/" e

Owsianka
tiramisu z
malinami

Kanapki z pasta
tunczykowo-jajeczna
z rukolg i pomidorem

Jajecznica z
suszonymi
pomidorami |
chlebem zytnim

Kanapki z pasta z
czerwonej fasoli

Racuchy jabtkowe
na jogurcie

y MW

Wrap z burakiem,
rukola |
wedzonym tofu

Nocna owsianka
z truskawkami,
jogurtem |
orzechami pekan

Zielony koktajl ze
szpinakiem I kiwi

Czekoladowa
granola z patelni z
jogurtem

Serek wiejski z
borowkami |
poOMaranczy

Srednia wartosé odzywcza jadtospisu:
1800 kecal | B:879g T.:74g W:2159g

Bronnik pokarmowy: 42 g Nasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Cholesterol: 218 mg Cukry proste: 46 g

ird

Pieczony t0sos z
warzywnym leczo |
kaszg gryczang

Peczak z rukola,
tofu w sosie
sojowym
| burakami

Tortilla z
kurczakiem,
warzywami | sosem
czosnkowym

Makaron ryzowy z
tofu w stodko
pikantnym sosie

Boczniaki z sosie
warzywnym z
ryzem
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Szybka zupa krem z
brokutow z feta

Briam - greckie
pieczone warzywa

Burrata z pieczonymi
pomidorkami i
bazylia

Satatka z
pomidorem,
tososiem | sosem
tzatziki

Satatka
Srodziemnomorska
z ryzem | fetg
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Sniadanie: Omlet z kimchi
467 kcal B:20g T:23gW: 459

Produkty:

Jajo kurze - 140 g (2 sztuki)

Kapusta kimchi - 50 g (2 tyzki)

Napdj owsiany wzbogacony w wapnh -
50 ml (2 tyzki)

Sezam - 5 g (1tyzeczka)

Szczypiorek - 10 g (tyzka)

Liscie kolendry - kilka sztuk

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
Majonez weganski -15 g (1 tyzeczka)
Chleb zytni razowy na zakwasie - 80 g
(2 kromki)

1/, /A VY o v 179/ P
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Wykazano, ze regularne spozywanie kimchi moze korzystnie wptywac
poziomu
catkowitego i LDL oraz modulacje mikroflory jelitowej. Za korzystne
przede wszystkim Lactobacillus

na profil lipidowy poprzez obnizenie
dziatanie odpowiedzialny jest

plantarum wyizolowany z kimchi.

Sprawdz przepis na Instagramie!

Sposdb przygotowania:

1. Jajka wymieszaj z mlekiem.

2. Kimchi odsacz z zalewy. Wymieszaj z
Jjajkami.

3. Patelnie posmaruj mata iloscig oleju
rzepakowego.

4. Wlej mase i podsmazaj
przykryciem z obu stron.

5. Gdy omlet bedzie gotowy, posmaruj
go majonezem weganskim, posyp
sezamem i ziotami.

6.Podawaj z pieczywem.

pod

cholesterolu

Drugie $niadanie: Crumble z owocami i skyrem (Y2 porcji)
434 kcal B:25gT:15gW:55¢g

p

rodukty:

Pfatki owsiane - 40 g (4 tyzki)
Jabtko - 140 g (1 sztuka)
Gruszka -180 g (1 sztuka)

Patki migdatéw - 20 g (2 tyzki)
Masto orzechowe - 30 g (1tyzka)
Midd - 15 g (1v2 tyzeczki)

Sposoéb przygotowania:

1. Owoce pokréj w kostke, wytéz na dno
kokilki lub innego naczynia
zaroodpornego. Wymieszaj.

2. Do miksera wrzu¢ wszystkie skfadniki
kruszonki, czyli pfatki owsiane i
migdatowe, masto i midéd, po czym

o Skyr naturalny - 300 g (2 opakowania) zmiksuj.
3. Owoce  réwnomiernie posyp
kruszonky i wstaw do piekarnika

:—/W«L ’;7/% ry/ q@ /;:%ﬂ”

Nie musisz uzywac¢ miksera — sktadniki
kruszonki mozesz wymieszac recznie.

rozgrzanego do temperatury 200° C
na okoto 20 minut.

4. Po wyjeciu z pieca delikatnie ostudz i
podawaj z jogurtem.

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis fleksitariarski 1800 kcal
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SPET

Obiad: Pieczony tosos z fasolka szparagows i kaszg gryczana

491 kcal B:34gT:20gW: 479

Produkty:

o to0so$ Swiezy - 125 g (1 sztuka)

o Kasza gryczana - 50 g (5 tyzek)

o Fasolka szparagowa - 100 g (1 porcja)
o OlejIniany -10 g (1tyzka)

o Sokzcytryny

o Koperek

e Przyprawy: pieprz, sol

/Y T ns
Fotarinirg ool diefeq

4.  Podawaj z

Sposoéb przygotowania:

1. Rybe skrop sokiem z cytryny oraz

oproész solg i pieprzem.

2. Piecz w piekarniku rozgrzanym do

180 °C przez okoto 30 minut.
koperkiem.

Posyp

3. Fasolke szparagowa ugotuj okoto 8

minut. Odcedz, polej olejem.
ugotowana kasza

gryczana.

Badania naukowe potwierdzajg, ze regularne spozywanie ttustych ryb morskich, bedacych

bogatym  Zrédiem  kwasoéw  ttuszczowych

omega-3, w tym DHA (kwasu

dokozaheksaenowego), moze korzystnie wptywac na profil lipidowy i zdrowie serca. Jedz 1-2

porcje tygodniowo.

Kolacja: Satatka na ciepto z kuskusem pertowym i cieciorka

441 keal B:14gT:17gW:599

Produkty:

o Kuskus pertowy - 50 g (1tyzka)

e Pomidory koktajlowe - 200 g (2 gars¢)

e Cebula -35g (Y2 sztuki)

e Szpinak-25g (1 garsé)

o Ciecierzyca w stoiku - 60 g (3 tyzki)

o Oliwa z oliwek - 10 g (1tyzka)

e Sezam -10 g (2 tyzeczki)

o Mieta Swieza

o Przyprawy:
cynamon

pieprz, sol, kurkuma,

Podsumowanie dnia:

1834 kcal | B:93g T:75g9 W:207g

Sposodb przygotowania:

1. Kasze kuskus ugotuj zgodnie z
instrukcja na opakowaniu.

2. Cebulke pokréj w kostke. Pomidorki
przekrdj na pot.

3. Na patelni rozgrzej oliwe. Wrzué
cebulke. Gdy bedzie ztocista dodaj
cieciorke. Po chwili dodaj pomidorki i
szpinak. Chwile poddus i przetéz do
miseczki. Dopraw.

4. Catos¢ posyp sezamem i udekoruj
listkami miety.

Btonnik pokarmowy: 359 g Nasycone kwasy ttuszczowe: 1.7 g

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis fleksitariarski 1800 kcal
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Problem ten dotyczy¢ moze nie tylko Ciebie, ale rowniez kogos z Twoich bliskich. O podwyzszonym

cholesterolu zazwyczaj nie wiemy, dopoki nie wykonamy badan krwi, poniewaz zaburzenia lipidowe
przebiegaja zazwyczaj bezobjawowo.

Wyniki badan psychologicznych wykazaty, ze srednio potrzeba ponad 2 miesiecy, zanim nowe zachowanie
stanie sie automatyczne — a dokfadniej 66 dni. Czas potrzebny na uksztattowanie sie nowego nawyku moze sie
Znacznie roznic¢ w zaleznosci od zachowania, osoby i okolicznosci. Dlatego nie zniechecaj sie — mozesz wybrac
na poczatek 3-4 najwazniejsze zasady, stopniowo dotaczajac kolejne do swojej listy.

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis fleksitarianski 1800 kcal

52



SPCGT

10 top produktow
na mniejszy cholesterol

KIMCHI

Regularne spozywanie kimchi moze korzystnie wptywac na profil lipidowy
poprzez obnizenie poziomu cholesterolu catkowitego i LDL oraz modulacje

mikroflory jelitowe;.
Za korzystne dziatanie odpowiedzialny jest przede wszystkim Lactobacillus

plantarum wyizolowany z kimchi.

Heo et al, Biosci Biotechnol Biochem, 2018; Korus i wsp. Int J Food Sci,, 2027, Park et al, J Med Food, 2014

BOCZNIAKI
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] i Kompleksowe wspieranie pacjentéw w
osigganiu lepszego zdrowia i formy
sportowej poprzez indywidualnie
dopasowane, smaczne diety oraz
profesjonalne  wsparcie to nasza
specjalnosé!

) taczymy naukowo potwierdzone strategie
zywieniowe z praktycznymi rozwigzaniami,
ktére pomagaja skutecznie obnizyé
poziom cholesterolu, poprawic¢ parametry
metaboliczne i zmniejszy¢ ryzyko chordb
sercowo-naczyniowych.  Stawiamy  na
petnowartoéciowa, smaczna diete, bogata
w skfadniki wspierajgce zdrowie serca,

eliminujac jednoczesnie nawyki
zywieniowe sprzyjajace rozwojowi
miazdzycy.

) Wierzymy, ze odpowiednie odzywianie
moze byé skutecznym narzedziem w
prewencji i leczeniu choréb sercowo-
naczyniowych, a zdrowe serce zaczyna
sig od talerza!

Dotgcz do grona naszych pacjentéw i
skorzystaj ze wsparcia Centrum SPOT!
Pomozemy Ci wdrozy¢ trwate zmiany w
sposobie odzywiania, tak aby staly sie one
naturalng czedécia Twojego zycia. Dzieki
naszym indywidualnym planem
dietetycznym, dopasowanym do Twoich
potrzeb, zyskasz wiecej energii, lepsze
samopoczucie i realne korzysci zdrowotne.

WSPOLPRACA DIETETYCZNA

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis fleksitariarnski 1800 kcal
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Dietetyczka kliniczna, zatozycielka Centrum
Terapii Dietetycznej SPOT

Obecnie pracuje z pacjentami, naukowo,
wyktada na uczelniach. Bada skutecznos¢ diet
roslinnych w aspekcie otytosci i zaburzen
lipidowych. Chetnie dzieli si¢ swojg wiedzg z
innymi — ustysze¢ ja mozecie m.in. w Dzien
dobry TVN, Pytaniu na Sniadanie oraz w
Polskim Radio.

Uwielbia pierogi z jagodami i zasmazanymi
ziemniakami oraz $wieze letnie pomidory z

R vEHARC Rl o

Dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka

Jej podejscie opiera sig na stopniowym
budowaniu dobrych nawykéw i praktycznym
podejsciu do diety, co pozwala osiggnac
pacjentom trwate rezultaty. W swojej pracy
bierze pod uwage to, ze na nasze zdrowie i
sylwetke wplywa wiecej czynnikéw niz samo
nieprawidtowe odzywianie.

Uwielbia kuchnie tajska, jej comfort food to
z6tte curry z tofu lub krewetkami.

dietetykgosia

Centrum dietetyczne SPOT to miejsce, w ktérym tgczymy drogi réznych
specjalistéw, aby poméc Ci skutecznie zmieni¢ nawyki zywieniowe i
odmieni¢ Twoje zdrowie.

centrumspot
P

www.centrumspot.pl
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KUPUJE

) Dwie wersje

Jadtospis fleksitarianiski i wegetarianski

) 4 kalorycznosci do wyboru

1800 kcal
2000 kcal
2200 kcal
2400 kcal

Lista 10. zasad

ktére warto wprowadzié, jesli chcesz obnizy¢
swéj cholesterol!

Lista 10. top produktéw
na mniejszy cholesterol

Praktyczne wskazowki
jak korzystac z jadtospisu

) Wiedza prosto z najnowszych badan
naukowych

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis fleksitariarski 1800 kcal
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