Jedz zdrowo, zyj zdrowo.

P4 o

Zasady zdrowej diety DASH obnizajgcej ciSnienie tetnicze
i zly cholesterol LDL

Na kole znajduje sie 8 kategorii produktéw z opisang
iloscig i wielkoéciq porcji jakg mozna spozyé w ciggu
dnia lub tygodnia. Pokazane produkty mozna ze sobg
dowolnie tqgczyé. Zaleca sie spozywanie 5-6 positkéw
w ciggu dnia.

Przedstawiono ilo$¢ porcji dla diety 2000 kalorii.

Nalezy jg dopasowaé do swojego dziennego
zapotrzebowania kalorycznego.

4-5

porcji w tygodniu orzechy,
nasiona, w tym roslin
strgczkowych

Jedna porcja to np.:

1/3 szklanki orzechéw lub
migdatéw, 2 tyzki nasion
stonecznika lub dyni

i 1/2 szkl. zielonego
groszku.

5 1ub mniej

porcji w tygodniu stodycze

Jedna porcja to np.:
tyzeczka miodu, cukru

lub dzemu, kostka czekolady,
pét szklanki sorbetu.

6 1ub mniej

porcji dziennie chudego miesa
lub ryby, najlepiej morskiej

Jedna porcja to 30 g
gotowanego migsa lub ryby
albo 1 jajko.

porcje dziennie ttuszczéw roélinnych

Jedna porcja to np.:
tyzeczka oliwy lub oleju,
tyzeczka margaryny,
tyzka majonezu.

[n cukier

l napoje stodzone

Ogranicz:

@ czerwone
[ mieso

GRUPA L
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6-8
porcji dziennie produktéw zbozowych

Jedna porcja to np.:
kromka pieczywa razowego,

3 tyzki musli wielozbozowego
lub ptatkéw owsianych,

1/2 szklanki ugotowanego ryzu,
makaronu lub kaszy.

-5
porcji dziennie warzyw
Jedna porcja to np.:

100 g surowych
lub gotowanych warzyw,

lub szklanka warzyw
lisciowych.

4-5

porcji dziennie owocéw

Jedna porcja to np.:
1 $redni owoc,
.. 1/2 szklanki matych owocéw,

lub 1/4 szklanki suszonych
owocéw.

2-3

porcje dziennie chudego nabiatu

Jedna porcja to np.:

szklanka jogurtu naturalnego,
szklanka chudego mleka,

40 g chudego twarogu.

ttuste

positki stodycze

1/2 szklanki soku warzywnego

1/2 szklanki soku owocowego



