QP zoz ZALECENIA DIETETYCZNE
@ W Swigtochtowice DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM — DIETA UBOGOSODOWA

Zalecenia zywieniowe

o dieta fatwo strawna

e ograniczenie ilosci soli do 3g/dobe. SAl kuchenng mozna zastgpic¢ solg potasowg (hiewskazana dla
chorych na cukrzyce schorzenia nerek) lub przyprawami ziotowymi

e ograniczenie ilosci ttuszczu ponizej 25% energii diety

e  przy towarzyszgcej nadwadze konieczna dieta niskokaloryczna (1000-1500kcal).

e zwiekszenie ilosci witamin w diecie - warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku.

o zwiekszenie ilosci produktéw bedacych dobrym zrédtem potasu (zielone warzywa lisciaste, pomidory,
ziemniaki, banany i winogrona), odpowiedniego takze wapnia odpowiedniego magnezu

Produkty zalecane

e  owoce i warzywa w postaci surowej
e  otreby pszenne i owsiane

e suche nasiona roslin strgczkowych
e  orzechy wtoskie

Produkty, ktore nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowa¢

e wedzone mieso

e konserwy

e paluszki solone, chipsy, krakersy
e jedzenie typu ,fast food”

Dobre rezultaty mozna osiggnaé stosujgc 1-2 razy w tygodniu diete ryzowa, ziemniaczang, owocowq
i mleczna.

Wsrod zalecanych technik kulinarnych sg gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie,
duszenie bez obsmazania.

PRZYKtAD DIETY UBOGOSODOWE)

| $niadanie pieczywo razowe z margaryng i plastrem pieczonej piersi indyka (bez soli)
satata z olejem
herbata

Il $niadanie grahamka z serem twarogowym i rzodkiewkami

Obiad zupa krem z brokutéw

(bez dodatku soli) ryba z rusztu w ziotach

ryz brazowy, suréwka z biatej kapusty i marchwi
fasolka z wody
sok owocowy

Podwieczorek koktajl mleczno-owocowy

Kolacja galaretka z kurczaka z warzywami (bez soli)
Pieczywo ciemne z margaryna
papryka czerwona
woda mineralna
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