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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewlekiych
WOJ p O S I e Choréb Przewodu Pokarmowego
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- szklanka wody . O
A tak naprawde okoto 2 litréw wody dziennie. Dopuszczalna jest kawa i herbata, warzywa | owoce
najlepiej niestodzona. Ograniczy¢ nalezy mleko do 1-2 porcji dziennie i soki - jedna
mata szklanka dziennie. Szerokim tukiem omijaj stodzone napoje i alkohol.

Im wiecej warzyw i im bardziej
zréznicowanych, tym lepiej. o
Ziemniaki i frytki sie nie licza.

- zdrowe oleje . )
Jedz duzo owocéw we

Do gotowania, satatek czy po prostu przy stole uzywaj zdrowych roslinnych olejow N
takich jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, sojowy, kukurydziany lub z orzechéw. wszystkich kolorach.
Unikaj tluszczéw trans, ogranicz masto. Najlepsze oleje to te tloczone na zimno!
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- badz aktywny!
Oprdécz tego co na talerzu wazna jest réwniez aktywnos¢ fizyczna. Minimum 30 min.
3 x w tygodniu. Mozna zaczg¢ od spaceréw, jazdy na rowerze czy rolkach.
Dobrym pomystem jest tez basen.

Czego nalezy jes¢ wiecej?

Te produkty nalezy wybierac¢ czesciej niz do tej pory
(jesli nie robisz tego juz teraz!)

25%

produkty petnoziarnste

Jedz r6znorodne petnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak
chleb pszenny razowy,
petnoziarnisty makaron czy
brazowy ryz). Ogranicz spozycie
oczyszczonych produktow
zbozowych (takich jak biaty ryz

« produkty zbozowe petnoziarniste

« réznokolorowe warzywa i owoce (wiecej warzyw)

« nasiona roslin stragczkowych

« ryby (szczegdlnie ttuste morskie)

« produkty mleczne niskottuszczowe (szczegoélnie fermentowane)
« orzechy i nasiona

i biaty chleb).

Czego nalezy jes¢ mniej? ‘ o)

« Czerwone migso migso przetworzone

« Cukier i stodzone napoje o

« Fast-food ‘

Aktywnoéc’: fizyczna 2 5 ( /’o

Co nie mniej istotne, podstawg zdrowego stylu zycia jest regularna

aktywnos¢ fizyczna oraz utrzymywanie masy ciata w normie. zdrowe biatko
Wskazoéwki — zdrowe zamienniki Wybieraj ryby, drob, nasiona .

warzyw straczkowych i orzechy.
. . . o

« Przetworzone produkty zbozowe B petnoziarniste produkty zbozowe 21?r::Iicszeig\(:lzfjc;?kzz'esrv:l;n:/z?\ia o @ . . ° - ° . -

« Mieso czerwone i przetwory B ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy boizku wedli.n i inn)J/cE go);owa- . f y y .

- Napoje stodzone » woda . nych przetworéw miesnych. ' ¢ o o {

« Produkty mleczne petnottuste ® niskottuszczowe . o

« Smazenie, grillowanie ® gotowanie na parze, duszenie © °
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Satatka
srodziemnomorska

490 kcal | B:20,8g|T:29g|W:37,7¢g

safata rzymska | 50 g

pomidory suszone | 20 g

pomidorki koktajlowe | 60 g (6 sztuk)
oliwa z oliwek | 10 g (tyzka)
mozzarella kulki | 50 g

papryka zotta | 100 g

awokado |20 g

chleb zytni | 40 g (1 kromka)
pestki dyni | 10 g (tyzka)

sos balsamico | 2 g (fyzeczka)

Sposdb przygotowania:

Satate porwac na mniejsze kawatki, pokroi¢ wszystkie warzywa
i doda¢ mozzarelle w kulkach. Wymiesza¢ cato$¢ z oliwa, sosem
balsamicznym i przyprawami. Cato$¢ posypac pestkami dyni.
Podawac ze stostowana kromka chleba. Positek jako dobre Zrédto zelaza pochodzenia roslinnego, btonnik

i Swieze warzywa, ktére uwielbiaja sie z naszg mikrobiota i jelitamil

Przy okazji Lactobacillus plantarum 299v - poprawia wchifanianie zelaza.

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny &4 mezmielnik@gmail.com
zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Razowe Spaghetti
z indykiem

677 kcal | B:43,39|T:23,59|W:76,3¢g

makaron zytni | 70 g
indyk|120 g

passta pomidorowa | 200 g
bazylia Swieza | 10 g

marchewka | 40 g

cebula|50g

czosnek |10 g
parmezan |7 g

oliwazoliwek |10g

Sposob przygotowania:

Mieso zamarynowac wycisnietym zabkiem czosnku, bazylig suszona, pieprzem

i papryka ostra/stodka. Na 2 tyzce oliwy z oliwek poddusi¢ pokrojona w kosteczke
cebule, 2 wycisniete zabki czosnku, nastepnie doda¢ mieso i wymieszac. Dodac

pomidory w puszce, startg marchewke. Doprawi¢ oregano i bazylig. Wymieszac

. .. . . ; o . Danie to cechuje sie niskim Indeksem Glikemicznym, dzieki

] poczekac az sos zgestnleje. W tym Cczasle ugotowac makaron zgodnle z |nstrukc1q | N
czemu idealnie sprawdzi sie u 0s6b z insulinoopornoscia,

na opakowaniu w lekko osolonej wodzie. Wymieszac sos z makaronem, przetozy¢ czy np. cukrzyca typu Il

na talerz i posypac parmezanem.

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny = mczmielnik@gmail.com
(© zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Jagodowa
owsianka

409 kcal | B: 15,69 |T:13,5g|W:62g

ptatki owsiane gorskie | 40 g
skyr|75g
jagody mrozone | 100 g

tahini | 6 g (1 tyzeczka)

banan | 60 g (pot)
orzechy pekan |8 g

Sposdb przygotowania:
Ptatki owsiane ugotuj na wodzie, ale nie rozgotowuj ich.
Dodaj w miedzyczasie mrozone jagody, tahini i skyr.

Catos¢ wymieszaj. Ozdéb pozostatymi sktadnikami.

Positek o niskim indeksie glikemicznym, bogaty w btonnik
i antyoksydanty, moze sprzyja¢ poprawie parametréw

metabolicznych oraz tadnej cerze.

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny 3 mczmielnik@gmail.com
(© zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
oréb Przewodu Pokarmowego

Smoothie
Bowl

397 kcal |B:21g|T: 11,49 |W:57,99g

skyr | 150 g (1 opakowanie)
banan | 60 g (p6t sztuki)
mrozone jagody | 100 g (2 garscie)

siemie Iniane | 5 g (1 tyzeczka)

ptatki owsiane gorskie | 15 g (1,5 tyzki)
orzechy laskowe | 10 g (fyzeczka)
truskawki | 50 g (3 sztuki)

Sposob przygotowania:

Wrzu¢ do blendera: skyr, truskawki, banana, mrozone jagody,
siemie Iniane i ptatki owsiane. Zblenduj catos¢ na gtadka mase,
a nastepnie przetdz ja do miseczki. Bowla posyp z wierzchu
posiekanymi orzechami laskowymi (warto ozdobic tez odrobing

owocow).

Pozywny, prosty, w miare lekki i dobrze zbilansowany positek,
to co$ co sprawdzi sie idealnie przed aktywnoscia fizyczna nie
powodujac uczucia ciezkosci podczas wysitku! Do zjedzenia

ok. 2-1,5 h przed aktywnoscia fizyczna. Bogaty w antyoksydanty

- sprzyja tadnej cerze!

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny 4 mezmielnik@gmail.com
zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Bowl ztososiem
i kasza kuskus

669 kcal | B:37,59|T:31g|W:58¢g

toso$| 120 g

kasza kuskus | (4 tyzki)
pistacje | 10 g (tyzka)
oliwa z oliwek | 5 g

pesto zielone | 5 g

szpinak | 25 g (1 gars¢)

papryka | 100 g

pomidorki koktajlowe | 100 g
czosnek | 5 g (1 zabek)
awokado |20 g

ptatki chilli| 2 g

Sposéb przygotowania:

Ugotuj kasze. Rozgrzej piekarnik do 200 C. tososia posmaruj ¥z tyzeczki

pesto, wyci$nietym zabkiem czosnku i posyp pokruszonymi pistacjami.

Wstaw do piekarnika na 15 min. Papryke, awokado i pomidorki pokroj. Positek jest dobrym zrodiem kwaséw omega 3 oraz wit. D, dzigki

. . ‘- . . Lo . . idealni dzi si 6b choruj hnad je.
Do miseczki natéz szpinak, nastepnie dodaj upieczonego tososia, dodaj czemuideainie sprawdzi sic u osob chorjacych na depresje

warzywa. Po catosci polej tyzeczka oliwy z oliwek.

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik <, tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny 3 mezmielnik@gmail.com
zerogramcukru
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Polskie Towar
Chorek

wo Profilaktyki Przewlekiych
du Pokarmowego

Szakszuka

409 kcal | B:23,49g|T:1589|W:483¢g

pomidory z puszki | 300 g
jajko | 60 g (jedno)

oliwa z oliwek | 5 g (tyzeczka)

cukinia | 100 g (1/3 sztuki)
czosnek | 10 g (2 zabki)
chleb zytni | 40 g (1 kromka)

mozzarella light | 30 g (2 plastry)

Sposdb przygotowania:

Pomidory z puszki wylej na rozgrzang patelnie. Wycisnij 2 zabki
czosnku i dopraw odrobing papryki ostrej lub tagodnej, kuminu
rzymskiego (nie myli¢ z kminkiem), bazylii i oregano. Dodaj
posiekang drobno cukinie. Poddus wszystko ok. 4 min, nastepnie
zréb “dziure” posrodku patelni i wbij tam jajko. Przykryj patelnie

i czekaj do momentu az biatko sie zetnie, ale tak zeby z6ttko po
przecieciu byto ptynne. Nastepnie przetéz zawartos¢ patelni do
gtebokiego talerza. Dodaj posiekane 2 plastry mozzarelli. Podawaj Positek dobry dla 0s6b chcacych wesprze terapie choréb
z kromka chleba polang tyzeczka oliwy z oliwek. Mozna posypac watroby! Dzieki zawartosci likopenu (ktéry wykazuje
kolendrg lub pietruszka. Na koniec pola¢ wszystko oliwa z oliwek dziatanie przeciwzapalne), odrobinie thuszczu roslinnego,

na zimno. oraz obrébce termicznej jaka jest gotowanie!

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny 2 meczmielnik@gmail.com
(© zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Tosty z mozzarellg
i awokado

541 kcal | B:22g|T:2899g|W:50,1¢g

chleb zytni | 80 g (2 kromki)

mozzarella | 60 g (4 plastry)

oliwa z oliwek | 5 g (1 tyzeczka)
awokado | 30 g (4 plasterki)

pomidorki koktajlowe | 100 g (10 sztuk)

orzeszki piniowe | 5 g (tyzeczka)

czosnek granulowany | 2 g (szczypta)

Sposéb przygotowania:

Chleb stostuj. Natéz na kromki po garstce rukoli, nastepnie
po dwa plastry mozzarelli, po dwa plasterki awokado,
pokrojone pomidorki koktajlowe. Catos¢ przypraw czosnkiem
granulowanym i suszong lub $wiezg bazylia. Na koniec dodaj

orzeszki piniowe.

Positek o duzej zawartosci wapnia bo az 441mg
na porcje, dzieki czemu super sprawdzi sie

u 0s6b z osteoporoza.

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny =amczmielnik@gmail.com
zerogramcukru
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Polskie Towarzystwo Profilaktyki Przewleklych
Choréb Przewodu Pokarmowego

Zielony
koktajl

358kcal |B:7g|T:549|W:781¢g

szpinak | 20 g (garstka)
siemie Iniane | 10 g (tyzka)
jabtko | 180 g (1 jabtko)

pomarancza | 420 g (1 sztuka)

banan | 60 g (pot)
kiwi | 60 g (jedna sztuka)
pietruszka | 10 g (tyzka)

Sposdb przygotowania:
Zmiksuj sktadniki na jednolita mase i przelej do szklanki.

Mozna dodac wody dla rzadszej konsystencji.

Koktajl bogaty w witaminy i btonnik,

czyli dobro dla mikrobioty i brzucha maluszka!

Opracowane przepisy:

Marta Czmielnik < tel. 882-122-089
dietetyk kliniczny 2 mczmielnik@gmail.com
zerogramcukru
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