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SPET 02

Dlaczego warto zmienié
swoj3 diete i obnizy¢
cholesterol?

Jest przynajmniej kilka powodow!

c To problem, ktéry dotyczy wiekszosci z nas

Problem ten dotyczyc moze nie tylko Ciebie, ale réwniez kogos z Twoich bliskich. O podwyiszonym
cholesterolu zazwyczaj nie wiemy, dopdki nie wykonamy badan krwi, poniewaz zaburzenia lipidowe
przebiegaja zazwyczaj bezobjawowo.

60-80% Polakdéw moze miec podwyzszony poziom cholesterolu.

Pirilie et al, Nat Rev Cardiol, 2021
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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
wegetarianskiej — modelu zywieniowego, ktéry
doskonale sprawdza sie¢ w prewenc;ji i leczeniu
hipercholesterolemii. Oznacza to, ze w diecie
znajdziesz  positki typowo roslinne, ale
zawierajace réwniez nabiat czy jaja.

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:
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wartosci energetycznej diety wartosci energetycznej diety dziennie
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wartosci energetycznej diety wartoéci energetycznej diety
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Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Ztota owsianka z
kurkuma

Czerwona szakszuka
z cieciorkg i
pieczywem

Nocna owsianka z
nektarynka i
siemieniem

Inianym

Bananowe placuszki
z siemieniem
i borowkami

Zielona owsianka
z matcha

2 g’wm/w

Kanapki
z hummusem,
mozzarellg
i pestkami dyni

Koktajl
czekoladowo-
orzechowy

Wrap z burakiem,
rukolg i
wedzonym tofu

Czekoladowa
granola z patelni z
jogurtem

Jogurt z chia i
nektarynka

Elpind

Cytrynowa
komosa z cukinia
i pomidorami
suszonymi

Rozgrzewajacy
dahl z soczewica

Gnocchiz
pomidorkami i
burrata

Makaron z
soczewicy z cukinia,
suszonymi
pomidorami i feta

Warzywne curry z
tofu

06

Pizza tortillowa
z patelni

Safatka z cukinia,
granatem i burrata

Zielona satatka z
ziemniakami i
ciecierzyca

Kanapki
z twarozkiem i
pieczong papryka

Bruschetta
z papryka
i mozzarellg
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Dzien 6

Dzien 7

Dziern 8

Dzien 9

Dziern 10

W
Grahamka z
hummusem,

rzodkiewka i
Jjajkiem

Kanapki z pasta z
twarozku i
rzodkiewki z
sezamem

Jajka po turecku

Kanapki z pasta
jajeczna z
awokado i kietkami

Czekoladowy
omlet bananowy
z malinami

2 gmnp/rww

Fioletowy budyn
owsiany

Owsianka z
pestkami dyni,
siemieniem
Inianym i jabtkiem

Jaglanka z
brzoskwinia i
gorzka
czekolada

Jogurtowy twarozek
z domowym
musli i boréwkami

Gruszkowy koktajl
ze szpinakiem
i skyrem

Elpind

Aromatyczna
zZUpa curry z
boczniakami

Swiezy bowl z
awokado, fetg i
czerwona fasolg

Bowl z tofu,
ryzem i kimchi

Tofu po azjatycku z
kaszg bulgur

Tortilla z
mozzarellg, fasola
i szpinakiem
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Kanapki z awokado
i grillowanym
tofu

Delikatny omlet z
warzywami i
parmezanem

Orzezwiajaca
ubijana feta

Pomidorowy
chtodnik z
ciecierzyca

Butka z pasta z tofu
i suszonych
pomidoréw
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Sniadanie: Ztota owsianka z kurkuma
452 kecal B:13gT:14gW:74g

Produkty: Sposdb przygotowania:

o Ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) 1. Do miseczki dodaj ptatki owsiane,

« Napdj owsiany wzbogacony w wapn - 125 ml kurkume i odrobine kardamonu oraz

(Y2 szklanki) skorke z cytryny.

e Jogurt naturalny - 50 g (¥ opakowania) 2. Nastepnie zalej napojem owsianym i

o Kiwi-75g (1sztuka) wymieszaj.

o Midd -12 g (1tyzeczka) 3. Gotuj na wolnym ogniu przez kilka

o Pistacje - 15 g (1 tyzeczka) minut, dodaj midd i zamieszaj.

o Skorka z cytryny 4. Przetéz do miseczki, dodaj gesty

o Przyprawy: kurkuma, kardamon jogurt naturalny, kiwi gold oraz posyp
pistacjami.

1/, Y/ o 1998

55/1«@#«‘ ny f o7 ¢ pg w‘ ﬂé/u
Regularne spozywanie ptatkéw owsianych, bogatych w beta-glukany
poprawia profil lipidowy.
Kiwi gold mozesz wymienic na kiwi tradycyjne.

Drugie $niadanie: Kanapki z hummusem, mozzarellg i
pestkami dyni

457 kcal B:28gT:19gW:49g

Sposodb przygotowania:

Produkty:

o Chleb zytni razowy na zakwasie - 80 g 1 Kromki chleba posmaruj
(2 kromki) hummusem.

e Hummus - 40 g (2 tyzki) 2. Wytdz plasterki mozzarelli, rukole i

o Ser mozzarella light - 60 g (Y2 sztuki) plastry pomidora. o

o Pomidor - 120 g (1 sztuka) 3. Kanapki posyp pestkami dyni.

e Rukola - 20 g (garsc)
o Pestkidyni-10 g (1tyzka)

'y —f /St
Lopeidnig oof gfiefefypln:

Jesli warzywa nie mieszcza sie na
kanapkach - zjedz je obok jako dodatek.

QAST
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Produkty:

o Komosa ryzowa - 45 g (3 tyzki)

e Cukinia -125 g (¥2 sztuki)

e Pomidory suszone w zalewie - 40 g
(2 sztuki)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1 tyzeczka)

o Czosnek -4 g (1zabek)

o Orzechy pekan -15 g (Y2 garsci)

o Natka pietruszki - 6 g (1tyzeczka)

o Mieta - kilka listkow

o Skorka z cytryny

e Przyprawy: pieprz, sol

Produkty:

o Tortilla petnoziarnista - 60 g (1 sztuka)

e Pomidory z puszki - 50 g (2 tyzki)

e Pieczarki- 50 g (5 matych sztuk)

e Cebula-35 g (¥2 sztuki)

o Fasola biata konserwowa - 60 g (3 tyzki)
e Ser mozzarella light - 60 g (¥ sztuki)

e Oliwa z oliwek - 5 g (1tyzeczka)

e Rukola-20g (1garsc)

o Przyprawy: pieprz, sdl, bazylia, oregano

Sposoéb przygotowania:

1. Cukinie zetrzyj na tarce o wiekszych
oczkach wraz ze skora.

2. Odsacz jg z nadmiaru soku.

3. Na patelni rozgrzej oliwe.

4. Wrzu¢ na nig drobno pokrojony
czosnek.

5. Po chwili dodaj cukinig, pomidory i
cato$¢ podsmazaj ok. 5 min, az
cukinia zmieknie i sie przysmazy.

6. Catos¢ posyp skorka z cytryny,
dopraw solg i pieprzem i chwilg
jeszcze podsmazaj

7. Komose ugotuj do miekkosci w lekko
osolonej wodzie z dodatkiem soku z
cytryny.

8. Do wugotowanej komosy dodaj
cukinig, miete i Swieze liscie
pietruszki.

9. Gotowa komose posyp posiekanymi
orzechami.

Sposdb przygotowania:

1. Podsmaz pokrojone pieczarki i
cebule na oliwie, az sie zarumienia.

2. Na czysta patelnie dodaj tortille i
natéz na nig pomidory wymieszane z
przyprawami.

3. Dodaj pieczarki z cebulg, fasole i
rozdrobniony ser.

4. Przykryj patelnie
podgrzewaj kilka
rozpuszczenia sera.

pokrywka i
minut, az do

Cholesterol pod kontrolg | Jadtospis wegetariariski 1800 kcal
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Wymienianie positkow
To Ty decydujesz, jak bedzie wygladata Twoja dieta!

Zdajerny sobie sprawe, Ze Zycie bywa nieprzewidywalne. Czasemn zabraknie skiadnikéw w lodéwcee, innym
razern najdzie Cig ochota na cos zupelnie innego. | to jest w porzadku!

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

Ponize] przestawiamy kil

ka sposobdw, ktore pozwola Ci swobodnie dopasowywaé swoja diete o
codziennych sytuac tarcy et

E
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10 zasad, ktore warto
wprowadzig, jesli chcesz
obnizyc¢ swoj cholesterol

Problemn ten dotyczy¢ moze nie tylko Ciebie, ale réwniez kogos z Twoich bliskich. O podwyzszonym
cholesterolu zazwyczaj nie wiemy, dopoki nie wykonamy badan krwi, poniewaz zaburzenia lipidowe
przebiegajg zazwyczaj bezobjawowo.

Wyniki badan psychologicznych wykazaty, ze Srednio potrzeba ponad 2 miesigcy, zanim nowe zachowanie
stanie sig automatyczne - a dokiadniej 66 dni. Czas potrzebny na uksztaltowanie sie nowego nawyku mo?e sig
znacznie réznic w zaleznosci od zachowania, osoby i okolicznosci. Dlatego nie zniechecaj sie — mozesz wybrad

Cholesterol pod kontrolg | Jadlospis wegetarianski 1800 kcal
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10 top produktow
na mniejszy cholesterol

KIMCHI

Regularne spozywanie kimchi moze korzystnie wplywac na profil lipidowy
poprzez cbnizenie poziomu chelesterolu catkowitego | LDL oraz modulacje
mikroflory jelitowej.

Za korzystne dziatanie odpowiedzialny jest przede wszystkim Lactobacillus
plantarum wyizolowany z kimchi.

Heo et al, Biosci Biotechnol Biochermn, 2018; Korus | wsp. Int J Food Sci, 2021 Park et al, J Med Food, 2014

BOCZNIAKI

Sparycie bocrniakéw male korrystnie wphawad na profil lipidowy poprres

~

Cholestercl pod kontrolg | Jadlospis wegetarianski 1800 kcal
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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 wegetariariski 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
ziotami i oliwg z oliwek.

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.

Centrum dietetyczne SPOT to miejsce, w ktérym tgczymy drogi réznych
specjalistéw, aby poméc Ci skutecznie zmieni¢ nawyki zywieniowe i
odmieni¢ Twoje zdrowie.
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https://www.instagram.com/klaudiawisniewska_dietetyk/
https://www.instagram.com/klaudiawisniewska_dietetyk/
https://www.instagram.com/dietetykgosia
https://www.instagram.com/dietetykgosia
https://www.instagram.com/centrumspot
https://www.instagram.com/centrumspot
https://centrumspot.pl/

SPET

) Dwie wersje

Jadtospis fleksitarianski i wegetarianski

) 4 kalorycznosci do wyboru
1800 kcal

2000 kcal
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Lista 10. zasad

ktére warto wprowadzié, jesli chcesz obnizy¢
swaj cholesterol!

) Lista 10. top produktéw
na mniejszy cholesterol

) Praktyczne wskazéwki
jak korzysta¢ z jadtospisu


https://centrumspot.pl/produkt/cholesterol-pod-kontrola-jadlospis-wegetarianski/
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