
6-8
porcji dziennie produktów zbożowych 

Jedna porcja to np.: 
kromka pieczywa razowego,
3 łyżki musli wielozbożowego 
lub płatków owsianych, 
1/2 szklanki ugotowanego ryżu, 
makaronu lub kaszy.

5 lub mniej
porcji w tygodniu słodycze

2-3
porcje dziennie tłuszczów roślinnych

Jedna porcja to np.: 
łyżeczka oliwy lub oleju, 

łyżeczka margaryny, 
łyżka majonezu.

4-5
porcji dziennie owoców 

Jedna porcja to np.: 
1 średni owoc, 
1/2 szklanki małych owoców, 
1/2 szklanki soku owocowego 
lub 1/4 szklanki suszonych 
owoców.

Jedna porcja to 30 g 
gotowanego mięsa lub ryby 

albo 1 jajko.

2-3
porcje dziennie chudego nabiału 

Jedna porcja to np.: 
szklanka jogurtu naturalnego, 
szklanka chudego mleka, 
40 g chudego twarogu. 

4-5
porcji dziennie warzyw 

Jedna porcja to np.: 
100 g surowych 
lub gotowanych warzyw, 
1/2 szklanki soku warzywnego 
lub szklanka warzyw 
liściowych.

Na kole znajduje się 8 kategorii produktów z opisaną 
ilością i wielkością porcji jaką można spożyć w ciągu 
dnia lub tygodnia. Pokazane produkty można ze sobą 
dowolnie łączyć. Zaleca się spożywanie 5-6 posiłków 
w ciągu dnia.

Jedna porcja to np.: 
łyżeczka miodu, cukru 

lub dżemu, kostka czekolady, 
pół szklanki sorbetu.

4-5
porcji w tygodniu orzechy,

nasiona, w tym roślin
strączkowych

Jedna porcja to np.: 
1/3 szklanki orzechów lub 
migdałów, 2 łyżki nasion 

słonecznika lub dyni 
i 1/2 szkl. zielonego 

groszku.

Jedz zdrowo, żyj zdrowo.

Zasady zdrowej diety DASH obniżającej ciśnienie tętnicze 
i zły cholesterol LDL

Ogranicz:

sólczerwone 
mięso

cukier
napoje słodzone słodycze

tłuste
posiłki

Przedstawiono ilość porcji dla diety 2000 kalorii. 
Należy ją dopasować do swojego dziennego 
zapotrzebowania kalorycznego.

6 lub mniej
porcji dziennie chudego mięsa

lub ryby, najlepiej morskiej


