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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA PO UDARZE

dla osob samodzielnie jedzacych i nie majacych problemoéw z gryzieniem i potykaniem

Po przebytym udarze zalecana jest dieta bogatobiatkowa. Jest to dieta, ktdra jest modyfikacjg diety
tatwostrawnej. Modyfikacja ta polega na dostarczeniu organizmowi odpowiedniej ilosci biatka (1,5-2,0 g/kg
naleznej masy ciata lub 100-130 g biatka/dobe). W miare uptywu rekonwalescencji zaleca sie stosowanie do zasad
diety DASH lub diety SRODZIEMNOMORSKIEJ. Obydwie te diety sg polecane w zapobieganiu i leczeniu choréb
sercowo-naczyniowych przez wiele medycznych towarzystw naukowych i stanowig jeden z czynnikéw

zmniejszajgcych ryzyko wystgpienia kolejnych udaréw.

WAZNE!

o W swojej diecie szczegdlng uwage zwrd¢ na
odpowiedniag podaz energii.
Poczatkowo, ze wzgledu na przebyty udar i
rekonwalescencje, zapotrzebowanie
energetyczne i na skfadniki odzywcze moze
by¢ zwiekszone. W zwigzku z tym positki
muszg mie¢  odpowiednia = wartos¢
energetyczng i odzywczg, aby nie doszto do
niedoboréw pokarmowych i wyniszczenia
organizmu, a proces powrotu do zdrowia
przebiegat prawidtowo.

e Monitoruj swoja mase ciala poprzez
regularne wazenie sie (1 raz w tygodniu),
poniewaz niedostateczna podaz energii
bedzie skutkowaC utratg masy ciata. W
takim przypadku nalezy zwiekszy¢ spozycie
pokarmow.

e Jesli utrata masy ciata bedzie postepowac
i/lub spozycie pokarmow bedzie
niewystarczajgce (np. ze wzgledu na
ostabienie, brak apetytu, trudnos¢ w
samodzielnym przygotowywaniu positkow),
to skonsultuj sie z lekarzem, ktéry oceni
Twdj stan zdrowia i odzywienia. W razie
koniecznosci moze zaleci¢ Ci dodatkowe
badania i/lub uzupetnienie diety o zywnosc¢
medyczng w postaci doustnych preparatow
odzywczych i/lub odzywek biatkowych.

ZYWNOSC SPECIALNEGO
PRZEZNACZENIA (FSMP)

Zywno$¢ ta jest zalecana pacjentom, ktorzy
nie sy w stanie w codziennych racjach
pokarmowych dostarczy¢ sobie odpowiedniej
ilosci energii i/lub sktadnikdw odzywczych z

powodu np. ostabionego apetytu,
dolegliwosci bdlowych, zapalenia $luzéwek
jamy ustnej, ubytku uzebienia lub

zwiekszonego zapotrzebowania na skfadniki
odzywcze. Jest to zrédto energii i sktadnikéw
odzywczych ,gotowe do uzycia”, stuzy
poprawie stanu odzywienia. Zywnos$¢ ta
mozna zakupi¢ w aptece lub przez internet.

PODSTAWOWE ZALECENIA
Spozywaj co najmniej 4 positki dziennie,
podawane co 3,5-4 godziny. Ostatni positek spozyj
2-3 godziny przed snem.

Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez
pospiechu. Ich konsystencje dostosuj do
swoich mozliwos¢. Pokarmy state doktadnie
przezuwaj.

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdb aby nie
obcigza¢ przewodu pokarmowego i utatwic
przyswojenie organizmowi skfadnikédw odzywczych.
Zalecanymi technikami kulinarnymi sa:

- gotowanie tradycyjne lub na parze

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

- pieczenie bez dodatku ttuszczu

- grillowanie bez dodatku ttuszczu, na patelni
grillowej lub grillu elektrycznym

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze.
Zadbaj o zrodta biatka w kazdym positku: chude
rodzaje mies, chude i ttuste ryby, chudy twardg,
jajka, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o mniejszej
zawartosci thuszczu (max 2%), mozzarella light
Ogranicz spozycie ttuszczow nasyconych i
izomerow trans do minimum! Podwyzszajg one
stezenie we krwi ,ztego” cholesterolu LDL, nasilajg
rozwoj miazdzycy i choréb sercowo-naczyniowych
Ogranicz spozycie soli w diecie do 3-5g/dobe,
zarobwno z dosalania, jak i tej wystepujacej w
produktach

Petnoziarniste produkty oraz surowe warzywa i
owoce spozywaj zgodnie 2z indywidualng
tolerancja. W przypadku wystgpienia dolegliwosci
po ich  spozyciu lub  odczuciu  sytosci
uniemozliwiajgcej spozycie odpowiedniej iloSci
energii nalezy je ograniczyC i zastgpi¢ produktami

Izej strawnymi (np. pszennym  pieczywem,
gotowanymi / rozdrabnianymi  warzywami i
owocami)

Wzbogad jadtospis w produkty, ktére sg zrddtem
btonnika rozpuszczalnego. Odgrywa on duzg rolg
w profilaktyce i leczeniu zaburzen gospodarki
lipidowej

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co
najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

Nie zapomnij o rehabilitacji i aktywnosci
fizycznej!
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Kanapki z twarozkiem i warzywami
e Chleb/butka pszenna lub pieczywo graham

e Masto
e Twardg chudy + jogurt naturalny / serek
wiejski lekki

e Salata mastowa
e Pomidor bez skorki

II SNIADANIE

Tortilla z pasta z buraka i twarogu
e Tortilla pszenna
e Burak gotowany + twardg chudy
e Oliwa z oliwek

e Szpinak
OBIAD
Gotowany dorsz z kaszg kuskus i gotowang
marchewka

e Filet z dorsza

e Sok z cytryny, koperek, bazylia suszona,
ziota prowansalskie

e Kasza kuskus

¢ Oliwa z oliwek

e Marchew

PODWIECZOREK

Deser bananowy:
e Biszkopty bezcukrowe
e Banan
e Skry —jogurt typu islandzkiego
e mus brzoskwiniowy

KOLACJA

Makaron z kurczakiem i cukinia
e Filet z kurczaka gotowany
e Makaron pszenny / ryzowy
e Cukinia gotowana/duszona
e Oliwa z oliwek dodana
na zimno do gotowej potrawy
e Przyprawy do smaku

RYBY MIESO

NABIAL

PRODUKTY ROSLINNE

PAMIETAJ

O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw plyndw dziennie
(oprocz wody zawartej w potrawach i produktach) =
6-8 szklanek

BIALKO W DIECIE

Produkt

Piers$ z kurczaka / indyka
Podudzie z kurczaka bez

skory

Szynka z piersi kurczaka
Mieso mielone drobiowe /

wieprzowe
Schab pieczony
Sledz w oleju
Filet z dorsza
Filet z mintaja
Tunczyk z puszki
Filet z fososia
Krewetki koktajlowe
Twardg chudy
Twarog potttusty
Serek wiejski

Serek typu ,Almette”

Jogurt naturalny
Jogurt ,skyr”

Mleko / Maslanka / Kefir

Ser mozzarella light
Jajko ,L”
Komosa ryzowa

Ciecierzyca konserwowa

Soczewica
Makaron z roslin

straczkowych (surowy)

Makaron (surowy)
Pieczywo pszenne
Pieczywo graham

Ptatki owsiane gorskie

Ryz nie gotowany

Kasza kuskus surowa

Tofu
Siemie Iniane

porcja
2 piersi (100 g)
1 patka (80 g)

2 plastry (25 g)
2 szklanki (95 g)

1 plaster (55 g)
1 ptat (100 g)
1 filet (100 g)

1 filet (120 g)
2 puszki (60 g)
42 filetu (100 g)
1 szklanka (90 g)
1 plaster (30 g)
1 plaster (30 g)
1 sztuka (200 g)

1 tyzka (20 g)

1 sztuka (200 g)
1 sztuka (150 g)
1 szklanka (240 g)
2 kulki (63 g)
1 sztuka (55 g)
4 tyzki (56 g)

4 tyzki (80 g)

4 tyzki (48 g)

1 szklanka (80 g)

1 szklanka (80 g)
2 kromki (70 g)
2 kromki (70 g)
3 tyzki (30 g)
4 tyzki (40 g)
4 tyzki (52 g)
2 tyzki (40 g)
2 tyzki (20 g)

ilos¢
BIALKA
21g

UWAGI INDYWIDUALNE

PRZYDATNE LINKI
e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowie, na ktérym mozna znalez¢ darmowe plany

zywieniowe, porady i rézne inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé
informacje na temat Zzywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a takze umowic sie na darmowg konsultacje z
dietetykiem, psychodietetykiem, specjalistg ds. aktywnosci fizycznej.



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYW 1
PRZETWORY
WARZYWNE

ZIEMNIAKI I
BATATY

OWOCE 1
PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA
ROSLIN

STRACZOWYCH

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

RYBY I
PRZETWORY
RYBNE

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

NIEOBCIAiAJACE PRZEWODI.} POKA_RMOWEGO
i/LUB O WYSOKIE WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

ZALECANE

Maka: ziemniaczana, pszenna ,kukurydziana,
Zytnia, ryzowa; pieczywo $rednioziarniste typu
Graham (w ograniczonych ilosciach 1-2 kromki),
bez dodatku substancji stodzacych, biate
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane, czerstwe,
kasze: mato- i $rednioziarniste: krakowska,
jeczmienna wiejska, mazurska, pertowa,
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana; ptatki zbozowe btyskawiczne,
np.: owsiane, jeczmienne, ryzowe, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikéw
np.: syropu glukozowofruktozowego; makarony
drobne, ryz biaty; potrawy maczne, np.:
nalesniki, pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach)

Warzywa gotowane: marchew, szpinak, buraki,
pietruszka, kalarepa, dynia, kabaczki, fasolka
szparagowa, groszek zielony najczesciej
przetarty w formie zupy lub puree, réza
kalafiora, roza brokuta; warzywa na surowo:
satata, cykoria, pomidor bez skéry, starta
marchewka; surédwki z kapusty wtoskiej i
pekinskiej (w ograniczonych ilosciach)

Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone

Owaoce jagodowe przetarte; owoce dojrzate bez
skorki; jabtka, wisnie, morele, brzoskwinie,
melony, owoce cytrusowe, banany — jesli dobrze
tolerowane; musy owocowe; dzemy owocowe
niskostodzone (z owocdw bezpestkowych w
ograniczonych ilosciach)

Spozycie uzaleznione od indywidualnej
toleranciji; 1zej strawne i lepiej przyswajalne
beda w postaci zblendowanej np. w formie past

Zmielone pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane, orzechy — spozycie uzaleznione
od indywidualnej tolerancji

Wszystkie chude ryby morskie i stodkowodne;
ryby ttuste — w ograniczonej ilosci, jesli sg
dobrze tolerowane

Z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
cielecina, jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka;
chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych; pieczone
pasztety z chudego miesa; galaretki drobiowe
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OBCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/lub
O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

Pieczywo razowe pszenne i zytnie;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu, chleb razowy;
rogaliki francuskie (croissanty); produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu,
np.: paczki, faworki, racuchy; ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe; kasze
gruboziarniste; makarony gruboziarniste

Kapusty: biata, czerwona, kiszona,
brukselka; warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, por, szczypior; suche nasiona
roslin strgczkowych; ogérek, papryka,

rzodkiewki; warzywa przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu, warzywa marynowane;
warzywa grubo starte; warzywa stare

Ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree
w proszku

Wszystkie owoce niedojrzate: sliwki,
gruszki, czeresnie, agrest; owoce w
syropach cukrowych; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone;
owoce suszone

Produkty z nasion roslin strgczkowych z
duzg iloscig soli

Orzechy- jesli Zle tolerowane ,masto
orzechowe” solone

Ryby surowe; ryby w occie; ryby smazone
na duzej ilosci ttuszczu; ryby wedzone

Z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone i duszone w tradycyjny sposob;
ttuste wedliny, np.: baleron, boczek;
kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele;
pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe np.
tatar; konserwy miesne



GRUPA
PRODUKTOW

MLEKO
I PRODUKTY
MLECZNE

TLUSZCZE

DESERY

( w ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE

PRZYPRAWY

BLONNIK

ODCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/LUB
O WYSOKIE WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

ZALECANE

Mleko i sery twarogowe chude lub potttuste;

serek naturalny homogenizowany; naturalne

napoje mleczne fermentowane, bez dodatku
cukru (np. kefir, jogurt, maslanka)

Masto (w ograniczonych ilosciach); miekka
margaryna dobrej jakosci; oleje roslinne, np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek; majonez (w
ograniczonych ilosciach)

Kisiele, kompoty, musy, galaretki — z owocow
zalecanych; galaretki, kisiele, kremy, budynie z
mleka; owoce w galaretce lub kremie;
biszkopty; ciasto drozdzowe; budyn / galaretka
/ kisiel (bez dodatku cukru lub z matg iloscig
cukru); satatki owocowe z owocow
dozwolonych bez dodatku cukru

Woda niegazowana, woda mineralna
niegazowana; stabe napary herbat; napary
ziotowe — stabe napary; kawa zbozowa;
bawarka; soki warzywne; soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach); kompoty (bez dodatku
cukru lub z matg iloscig cukru); stabe napary
kawy naturalnej

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np. cynamon, wanilia, koper, kminek,
anyzek, pietruszka, kwasek cytrynowy, sok z
cytryny; sol najlepiej niskosodowa (w
ograniczonych ilosciach); chrzan i ¢wikta na
kwasku cytrynowym (w ograniczonych ilosciach)

BLONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie,
marchew, ziemniaki, ptatki owsiane, tuski babki
ptesznik, siemie Iniane
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OBCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/lub
O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE)]
dlatego

NIEZALECANE

Mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
skondensowane; jogurty i desery mleczne
z dodatkiem cukru; ttuste sery
dojrzewajgce; Feta; serki typu ,Fromage”;
$mietana

tluszcze zwierzece, np.: smalec wieprzowy,
16j wotowy, stonina; twarde margaryny;
masto klarowane; ttuszcz kokosowy i
palmowy; ,masto kokosowe”; frytura
smazalnicza

Stodycze zawierajace duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bita
$mietang; ciasta kruche z duzg iloscig
ttuszczu; ciasto francuskie; ciasta z
dodatkiem proszku do pieczenia;
czekolada; wyroby czekoladopodobne

Napoje wysokostodzone; nektary
owocowe; wody smakowe z dodatkiem
cukru; napoje energetyzujace; napoje

alkoholowe; mocne napary kawy

naturalnej; kakao

Kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy
satatkowe i dressingi; musztarda, keczup;
ocet; chrzan i éwikta na occie; sos sojowy;
przyprawy wzmacniajgce smak w postaci

ptynnej i statej; przyprawy ostre

BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
Wedtug indywidualnej tolerancji. Pieczywo
razowe, grube kasze, nasiona roslin
straczkowych, surowe warzywa i owoce
poza wymienionymi w zalecanych

KOMPONOWANIE POSItLKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badz owoc

(z przewagq warzyw w ciggu dnia), a takze zrdédta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodandw (pieczywo, kasze,
ptatki, makarony, ryz, zmieniaki) oraz thuszczéw (oliwa z oliwek,

oleje, masto, orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢ stosowanie
sie do zasad ,, Talerza zdrowego zywienia” — symbolizuje
on zalecane proporcje miedzy grupami produktow

w catodziennej diecie.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE — PROFILAKTYKA UDARU

W profilaktyce udaru mézgu, bedacego jednym z powiktan miazdzycy, istotng role odgrywa prawidtowe zywienie.
Dieta skupia sie wiec na niedopuszczaniu do rozwoju miazdzycy — powinna wyptywaé na elastycznos¢ naczyn
krwionosnych, zmniejszajgc tym samym zagrozenie udarem. Dodatkowo nalezy zwréci¢ uwage na inne czynniki
ryzyka i zapobiega¢ im oraz leczy¢, jesli juz wystepuja. Aby to osiggngc¢ warto stosowac sie do zasad nizej
opisanych lub do zasad diety DASH czy SRODZIEMNOMORSKIEJ. Obydwie te diety s polecane w zapobieganiu
i leczeniu choréb sercowo-naczyniowych przez wiele medycznych towarzystw naukowych i stanowig jeden
z czynnikdw zmniejszajacych ryzyko wystapienia kolejnych udaréw

CZYNNIKI RYZYKA UDARU

Zaréwno w profilaktyce udaru moézgu, jak i po jego wystgpieniu wazne jest zapobieganie czynnikom ryzyka oraz ich leczenie, jesli juz wystepuja.

Zwiekszajace ryzyko: nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, palenie papieroséw, spozywanie
alkoholu, cukrzyca / stan przedcukrzycowy, czynniki psychospoteczne (stres, warunki ekonomiczne), brak
aktywnosci fizycznej, dieta obfitujgca w ttuszcze nasycone i nadmierne spozycie soli w diecie

Zmniejszajace ryzyko: regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzywianie, zdrowy styl zycia

PODSTAWOWE ZALECENIA

eZadbaj o réznorodnos¢ — jest ona podstawq diety! W skiad produktéw spozywczych wchodza
niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w rdéznych ilosciach i proporcjach. Nie ma jednego naturalnego
produktu, ktdry dostarczytby ich wszystkich w odpowiednich ilosciach. Warto wiec w codziennym jadtospisie
uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup (warzywa, owoce, produkty zbozowe, produkty bedace Zrédiem
biatka, ttuszczéw), a takze zadbad o réznorodnos¢ w obrebie jednej grupy.

e Positki spozywaj w sposob regularny, dzieki temu organizm w pore zostanie zaopatrzony w energie i
nie dojdzie do wystgpienia bardzo duzego gtodu, czy wahan poziomu cukru we krwi. Zbyt dtugie przerwy
miedzy positkami mogg obnizy¢ kontrole zachowan zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie. Zaleca sie
spozywanie 4-5 positkéw dziennie z 3-4 godzinnymi przerwami.

e Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na noc! Sniadanie spozyj w ciggu 1-2 godzin po wstaniu, a
ostatni positek na 2-3 godziny przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywa¢ w godzinach wieczornych
wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu dnia.

o Pokarmy dokiadnie przezuwaj, a positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

e Ogranicz spozycie tluszczow nasyconych i izomerow trans do minimum! Podwyzszajg one we krwi
stezenie ,ztego” cholesterolu LDL, nasilajg rozwdj miazdzycy i chordb sercowo-naczyniowych. Nalezy wiec
ograniczy¢ masto, Smietane, wykluczy¢ z diety olej palmowy, smalec, ttuste miesa, zabielacze do kawy,
tluste sery, twarde margaryny i zrédta zywnosci zawierajgce izomery trans. Wyjatek stanowig tluste
ryby morskie, poniewaz ich ttuszcz ma inne dziatanie — zmniejsza stezenie trdjgliceryddw, a takze hamuje
proces krzepniecia krwi. Zaleca sie wiec, aby jes¢ ryby 2-3 razy w tygodniu.

e Wprowadz do diety zdrowe zrodta tluszczow tj. oliwe z oliwek, inne oleje roslinne (np. rzepakowy,
Iniany), orzechy, nasiona, ttuste ryby morskie.

e Warzywa i/lub owoce spozywaj w kazdym positku! Minimum 750 g / dobe najrézniejszych, z
przewaga warzyw w ciggu dnia. Szczegdlnie warto diete wzbogaci¢ w nasiona roslin straczkowych
oraz zrodta flawonoidow, ktére zawarte sg w: herbacie zielonej, czarnych jagodach, aronii, burakach,
brokutach, soi, oliwkach, czekoladzie, a takze w majeranku czy rozmarynie. Majg one dziatanie
przeciwmiazdzycowe i przeciwkrzepliwe — chronig przed zawatem oraz udarem niedokrwiennym médzgu.

e Ogranicz spozycie soli w diecie do 3-5g/dobe, zaréwno z dosalania, jak i tej wystepujgcej w
produktach

e Zadbaj o zrdodta biatka w kazdym positku: chude rodzaje mies, chude i ttuste ryby, chudy twardg, jajka,
skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o mniejszej zawartosci ttuszczu (max 2%)

e Ogranicz spozycie cukrow prostych tych w postaci cukru do stodzenia, a takze tych zawartych w
stodyczach i produktach cukierniczych. Zwiekszajg one stezenie trdjgliceryddw w surowicy krwi, a takze
zwiekszajg synteze cholesterolu.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

¢ Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej! Nie pal papieroséw, nie pij alkoholu i unikaj stresu badz
naucz sie nim zarzadzac.

o Utrzymuj prawidlowq mase ciata, a w przypadku nadwagi / otytosci zredukuj tkanke ttuszczowg przy
pomocy zmiany nawykéw zywieniowych i stylu zycia. Zadna dieta ,,cud” nie zadziata, a tylko zaszkodzi!

o Regularnie kontroluj cisnienie tetnicze krwi oraz rytm serca.
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POROWNANIE PRODUKTOW O DUZEJ I NIZSZEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZOW

Duza zawartosc T/100g kcal/100g

tluszczu
Twardg ttusty 8¢ 148
Serek wiejski 5g 97
Ser zotty 24,5¢g 358
Ser mozzarella 24,6 g 318
Mleko 3,2% 3,29 61
Smietana 30% 309 292
Majonez 71,89 231
Masto ,extra” 83¢ 748
Frytki smazone 174 g 331
Paczek 15,5¢ 415
Szynka wieprzowa 20,3 g 253

Aby dowiedziec sie ile tluszczu zawiera
dany produkt CZYTAJ ETYKIETY!

Warto$¢ odzywczg produktu mozesz réwniez
sprawdzi¢ na stronie http://www.ilewazy.pl/

Serek homogenizowany waniliowy

Skfadniki: mleko, Smietanka, cukier, naturalny
aromat waniliowy, kultury bakterii mlekowych

Wartosc odzywcza
produktu

w 1 porcji

w 100g (150g)

Wartos$¢ energetyczna

produktu 138 kcal 207 kcal

Thuszcz 639 959
w tym kwasy

ttuszczowe nasycone 449 6,69
Weglowodany 13g 19,5¢
w tym cukry 13 g 19,5¢g
Biatko 7,29 10,8 ¢g
Sol 0,10g 0,15g

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko,
na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie 1V, rozszerzone i uzupetnione;
Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji
zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”; A. Cichocka:
Dieta po udarze mézgu. Medical Education, Warszawa 2023, wydanie pierwsze; Ostrowska L: Dietetyka
w psychiatrii i neurologii. Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa 2022.

Nizsza zawartosc¢

T/100g kcal/100g

thluszczu
Twardg chudy 05g 72
Serek wiejski ,light” 3g 81
Ser z6tty ,light” 19g 301
Ser mozzarella , light” 8,59 157
Mleko 1,5% 1,59 47
Smietana 12% 12 g 134
Jogurt naturalny 2% 29 60
Margaryna miekka 60 g 717
Ziemniaki gotowane 0,1g 66
Drozdzéwka 6,79 292
Pier$ z kurczaka 0,3g 98

W TABELI WARTOSCI ODZYWCZE)
znajduja sie informacje, o tym ile energii i
skfadnikow odzywczych dostarcza produkt.
Kazda tabela powinna zawierac informacje o:

o wartosci energetycznej - ilos¢ energii

(kcal) jaka dostarcza produkt
TLUSZCZACH - ilos¢ wszystkich
thuszczow w produkcie

KWASACH TtUSZCZOWYCH
NASYCONYCH — sg to ttuszcze, ktore w
duzej ilosci niekorzystnie wptywajg na
zdrowie i lepiegj ich unikac
weglowodanach — wszystkie cukry, ktdre
sq w produkcie. Zaréwno te proste jak i
ztozone. Sg one zrédtem energii i
odzywiajg mozg.

cukrach — s3 to wszystkie cukry proste,
ktore:

- wystepujg naturalnie w produkcie jak
fruktoza z owocow

- sg dodane przez producenta jak
sacharoza, syrop glukozowy, glukozowo-
fruktozowy itp.

biatkach — iloS¢ biatka w produkcie, ktore
jest potrzebne do prawidtowego procesu
rekonwalescencji

soli


http://www.ilewazy.pl/

