CZYM JEST DIETA SRODZIEMNOMORSKA?

= Opiera si¢ na tradycyjnych nawykach zywieniowych w krajach potozonych nad Morzem Srédziemnym
= Kladzie nacisk na caloSciowe wzorce zywieniowe, a nie na Sciste formuty czy obliczenia

= Zalecana przez lekarzy w celu zmniejszenia ryzyka chorob serca i poprawy jego zdrowia

= Moze poprawic zdrowie serca

" Kiadzie nacisk na owoce bogate w przeciwutleniacze, takie jak pomidory, boréowki,
zurawina, cukinia, maliny i truskawki

"  Kiadzie nacisk na warzywa, produkty peinoziarniste, fasole i rosliny straczkowe

= Zawiera

Produkty mleczne o niskiej zawartosci tluszczu i bezttuszczowe

Ogranicz spozycie czerwonego migsa do jednego lub dwoch razy w miesiacu

Spozywaj ryby (fosos, tunczyk, makrela, pstrag) i dréb co najmniej dwa razy w tygodniu

Oleje roslinne spoza tropikow, takie jak oliwa z oliwek

Spozywaj orzechy, takie jak migdaly i orzechy wioskie

Ogranicz spozycie dodatkowego cukru, stodkich napojow, sodu, wysoko przetworzonej

Zywnosci, rafinowanych weglowodanow, tluszczow nasyconych oraz tustych lub
przetworzonych mies

Dieta
$rodziemnomorska
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= Pij alkohol z umiarem

ZADBAJ O ZDROWE
" Pij duzo wody
= Spozywaj positki w gronie przyjaciot, aby uczynic jedzenie wydarzeniem towarzyskim SERC E, STos UJ Ac
i promowac powolne jedzenie
NASTEPUJACE

CZYM JEST DIETA DASH?
= DASH oznacza: Dietary Approaches to Stop Hypertension (dieta zapobiegajaca ZASADY:

nadcisnieniu tetniczemu) . ISJEZUIL Séelge:;adzt;wzr;zr;;rzka

zdrowie serca

= Podejscie do zdrowego odzywiania przez cale zycie, majace na celu
leczenie/zapobieganie na:\.dclfme.rrlu' te.tmcze!nu ’ - Cwicz kilka razy dziennie.
= Opracowane w celu obnizenia cisnienia krwi bez lekow Zaleca sie chodzenie przez 15

PODSTAWY DIETY DASH minut trzy razy dziennie zamiast
L . ¢wiczen przez 30 minut raz
= Spozywaj mniej niz 2300 mg sodu dziennie dziennie
= Spozywaj 4-5 porcji warzyw dziennie .
= Spozywaj nie wigcej niz 2-3 porcje produktdw mlecznych o niskiej zawartosci Przed FOIZROCZQC'GW dodatkov.ve‘]
thuszczu lub beztluszczowych dziennie aktywnosci fizycznej skonsultuj sie

= Spozywaj mieso, drob i ryby: z lekarzem.
O 6 Porcji PO 30g dZiennie ] Utrzymu] Zdrowa Wagq cia.{’a
0 Odcinaj widoczny ttuszez z migsa
0 Wybieraj przygotowywanie migsa poprzez pieczenie, gotowanie na parze lub

grillowanie = Pij alkohol z umiarem
0 Ogranicz stodycze i produkty o wysokiej zawartosci cukru do nie wigcej niz 5

pordji tygodniowo

Ogranicz ttuszcze i oleje, takie jak masto lub majonez, do 2-3 porgji dziennie

Spozywaj produkty peinoziarniste nie wigcej niz 6-8 porcji dziennie

Spozywaj orzechy, nasiona i rosliny straczkowe 4-5 razy tygodniowo

Ogranicz produkty mleczne o niskiej zawartosci tluszczu do mniej niz 5 porgji tygodniowo

= Powstrzymaj si¢ od palenia
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ZDROWE

Zarowno dieta Srédziemnomorska, jak i
dieta DASH zalecaja biatko z ryb i drobiu.
Wyprébyj ten prosty przepis na satatke z
fososiem, aby  zaspokoi¢  dzienne
zapotrzebowanie.

PROSTA SALATKA Z LOSOSIEM

Sktadniki

| puszka fososia (400 g, odsaczonego)

| szklanka relishu z marynowanych warzyw lub
owocow lub posiekanych)

| szklanka naturalnego jogurtu (odttuszczonego)
| tyzka oliwy z oliwek

2 fyzki soku z cytryny (okoto 1/2 cytryny)

| kubek safaty

Sposdéb przygotowania

I. W $redniej misce rozdrobnij tososia i rozgnie¢
widelcem mate osci.

2. Dodaj relish, jogurt, oliwe z oliwek i sok z cytryny.
3. Wymieszaj, az skladniki dobrze sig potacza.

4. Schtodz przed podaniem. Podawaj na satacie.

5. Reszte schowaj do w lodowki w ciagu 2 godzin.

Przepis zmieniony na podstawie strony USDA
https://www.nutrition.gov/recipes/salmon-salad-mix

HackensackMeridianHealth.org. Zeskanuj, aby wyswietli¢ kalendarz wydarzen

Informacje te maja charakter edukacyjny i nie nalezy ich traktowac jako konkretnych zalecen.
W kwestii indywidualnych potrzeb zasiegnij porady lekarza.

=3+ Hackensack
*¢=2" Meridian Health


http://www.nutrition.gov/recipes/salmon-salad-mix
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