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Tytut projektu: ,,Podnoszenie ogdlnej kondycji poprzez stosowanie ¢wiczen
usprawniajgcych, niwelujgcych k kwencje wad postawy oraz diety
umozliwiajgcej utrzymanie odpowiedniej masy ciata”.

Info r wspoétfinansowany ze srodkéw budzetu Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego
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Szanowni Paristwo!

Przekazuje w Paristwa rece informator ze
wskazdwkami dotyczgcymi podnoszenia
ogdlnej kondycji poprzez stosowanie cwiczeri
usprawniajgcych, niwelujgcych konsekwencje
wad postawy oraz diety umozliwiajgcej
utrzymanie odpowiedniej masy ciata. Mam
nadziejg, ze zawarte w nim informacje
pozwolg zadbac o swoje zdrowie, przyczyniq
si¢ do uniknigcia standw bélowych kregostupa
Jako konsekwencji wad postawy, a zapro-
ponowana dieta pozwoli utrgymaé odpo-
wiedniq dla zdrowia masg ciata.

Z wyrazami szacunku
Dyrektor Wojewddzkiego Szpitala
Rehabilitacyjnego

w Gorowie ltaweckim

Danuta Kunicka



Wady postawy sg jedng z gtdbwnych przyczyn przewlektego bélu kregostupa.
Niektore schorzenia kregostupa pojawiajg sie w dziecinstwie, inne mozna naby¢
z wiekiem, utrwalajgc nieprawidtowe postawy. Najcze$ciej jednak te dolegliwosci
wynikajg z naszych zaniedbywan, zmniejszonej aktywnosci fizycznej oraz nadwagi
i otylosci. Warto, by ochrona kregostupa poprzez wiasciwg postawe czy
umiarkowang aktywnosc fizyczng, na state wpisaty sie w codzienne czynnosci.

Oto niektore wskazowki - zalecenia i przyktadowe ¢wiczenia
do stosowania w domu

1. Ranow pierwszych godzinach po opuszczeniutdézka unikaj gwattownych i obszernych
ruchéw kregostupa.

2. W przypadku nasilenia sie bélu nie walcz z nim. Szukaj pozycji bezbolowe;j.
3. Unikaj dtuzszego siedzenia zwtaszcza na niskich siedziskach.

Prawidtowa pozycja siedzenia



Nieprawidtowa
4. Przy podnoszeniu lub przenoszeniu ciezaru:
- nie pochylaj sie,
- przysiadaj i wstawaj pamietajgc o prostych plecach, a ciezar trzymaj najblizej ciata.

Prawidtowo



UWAGA

Wykonaj wszystkie wskazowki
i zalecenia, ktore otrzymate$
od lekarza lub rehabilitanta

w czasie leczenia
specjalistycznego!

PAMIETAJ

Nie wykonuj éwiczen lub
czynnosci, ktére powoduja
wystapienie, nasilenie bélu lub
jego przemieszczanie do nog!

5. W ciggu dnia wykonaj kilka razy 6-8 ptytkich przeprostdéw opierajgc rece z tytu na biodrach.

Oto kilka przyktadowych ¢éwiczen do wykonywania w domu

1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.



2. Pozycja stojgca, plecy proste, rece w przod. Poétprzysiady.

3. Pozycja stojgca rece oparte o $ciane, parapet lub blat stotu. Odrywanie na przemian
piet i palcow od podtogi.
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4. Lezenie na plecach, nogi ugiete. Wciskanie stop w podtoge.

6. Lezenie na plecach. Przycigganie kolana do klatki piersiowe;.



8. Lezenie na brzuchu. Glowa w bok rece wzdtuz tutowia.
Odrywanie raz jednej raz drugiej nogi od podtogi.
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Klek podparty. Unoszenie do tytu prostych ndég naprzemiennie.

10. Lezenie na brzuchu. Rece oparte na tokciach. Napinanie po$ladkow




12. Lezenie na plecach. Stopy oparte o $ciane, miedzy stopami pitka. Zabawa pitka.

Cwiczenia ogélnokondycyjne

1. Lezenie naplecach, nogi ugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia - rowerek.

2. Lezenie naplecach, nogiugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia - przycigganie
do brzucharaz jednego, raz drugiego kolana.

3. Lezenie naplecach, nogiugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia - przycigganie
do brzucha obu kolan jednoczes$nie.

4. Lezenie naplecach, nogi ugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia - unoszenie
bioder w gére nad materac, utrzymanie przez moment, opuszczenie.

5. Lezenie naplecach, nogiugiete w kolanach, rece wzdtuz tutowia - przesuwanie
rgk po udach do kolan i powrét do pozycji wyjsciowe;j.

6. Lezenie naplecach, nogiugiete w kolanach - kladziemy ztgczone kolanaraz na
prawa, raz nalewg strone.

7. Lezenie nalewym boku, dolna noga lekko ugieta, reka pod gtowq - przycigganie
prawego kolana do brzucha i prostowanie nogi - zmiana boku, zmiana nog
cwiczgcej.

8. Lezenie nabrzuchu rece pod brodg - napinanie posladkow i rozluznianie.



9. Klek podparty - wysuwamy w tyt po podiodze raz jedna, raz drugg noge, prébujac
usig$¢ na przeciwlegtg piete.

10. Klek podparty - odrywamy od podtoza i prostujemy lewg noge - prawg reke, prawg
noge - lewa reke.

11. Klek prosty, rece na barkach - krgzenie ramionamiw przod w tyt.

Uwaga - co 3-4 ¢wiczenia wykonywaé ¢wiczenia oddechowe:

—_

Lezenie na plecach - rece w gore za gtowe - wdech, w dot - wydech.
Klek prosty - rece bokiem nad gtowe wdech - przodem w dét - wydech.
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Cwiczenia wzmacniajace migsnie grzbietu

1. W lezeniu przodem, broda oparta na dtoniach - skton tutowia w tyt, tokcie
uniesione i skierowane w bok.

2. Wsiadzie skrzyznym - rece utozone w "Swiecznik" - wdech nosem i skret gtowy

w lewo, w prawo i wydech ustami.

Marsz z woreczkiem na gtowie urozmaicony przejsciem do siadu skrzyznego,

dolezenia przodem (caty czas woreczek na gtowie).

Zlezenia przodem - przejscie do siadu klecznego bez odrywania rgk od podtoza.

W staniu, lezeniu lub siadzie skrzyznym rozcigganie sprezyny lub gumy.

W lezeniu tytem - uniesienie gtowy i rak w przdd z dotknieciem kolan.

W lezeniu przodem - dtonie splecione pod czotem - lekki skton tutowia w tyt

zrownoczesnym przeniesieniem rgk w bok.

8. Wlezeniu przodem - czoto oparte na podtodze - przeniesienie ramion w przéd
w gore i wykonanie ruchow ptywackich "zabkg".

9. W lezeniu przodem - ramiona wzdtuz tutowia, w dtoniach woreczki - przenies¢
ramiona do przodu w gore i przektada¢ woreczek z dtoni do dfoni nie dotykajgc
dtonmi podtoza.

10. W lezeniu przodem na taweczce - tutow od pasa zwisa poza nig, ramiona do
przodu, nogi ustabilizowane przez drabinke lub wspotéwiczgcego - skton w tyt do
poziomu fawki, w dtoniach obcigzenie w postaci woreczka lub pitki lekarskiej 1kg.

11. Wlezeniu przodem - ramiona pod brodg trzymajg gume - lekki skton tutowia w tyt,
rece w goére w przod rozciggajg gume i powrét do lezenia.
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DIETA

Prawidtowa i zbilansowana dieta to podstawa, kazdy z nas, nie tylko osoby z nadwagg czy
otytoscig powinien sie zdrowo odzywia¢. W tym celu nalezy przestrzega¢ zasad zdrowego
odzywiania sie.

1. Codziennie jes¢ warzywa i owoce. Sg zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych oraz
btonnika.

2. Spozywac produkty zbozowe petnoziarniste, zawierajg wiecej sktadnikdw mineralnych
i witamin od produktéw przetworzonych np. biata mgka, sg Zrédtem btonnika, ktéry reguluje
prace jelit oraz obniza poziom cholesterolu we krwi. Nalezy wybiera¢ petnoziarniste
pieczywo, ryz oraz makaron, jes¢ roznego rodzaju kasze.

3. Nalezy ograniczy¢ tluste migso, Smietane i majonez zastepowac jogurtem naturalnym.

. Wybiera¢ mleko i jego przetwory, ze Srednig zawartoscig ttuszczu 1,5 -2%.

5. Jescryby, zwtaszcza morskie, zawierajg m.in. kwasy omega 3, ktdére wptywajg na obnizenie
poziomu cholesterolu we krwi.

6. Ograniczyc¢ spozycie produktoéw przetworzonych. Ze wzgledu na obecno$¢izomerdw trans
i kwasow ttuszczowych. Nalezy wykluczy¢ z diety wyroby cukiernicze i stone przekaski:

ciasta,ciastka, krakersy”, wafelki, paluszki, paczki czy chipsy. Nalezy unika¢ potraw typu
FastFood.

7. Nalezy siegac¢ po oleje roslinne, oliwe oraz orzechy i pestki.

8. Nalezy zminimalizowac ilo$¢ soli w diecie. Nalezy unika¢ produktéw przetworzonych,
ktore zawierajg duze ilosci soli takich jak konserwy, marynaty, zupy i sosy w proszku.

9. Nalezy spozywac positki regularnie, minimum 4 positki o statych porach. Urozmaicenie
jadtospisu zapewni podaz wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych, natomiast
regularne positki pomoga zachowa¢ odpowiednig mase ciata oraz utrzymac staty poziom
cukru.

10. Nalezy unika¢ smazenia. Najlepiej gotowac, gotowaé na parze, dusic¢ i piec w folii. Dobrym
sposobem jest rowniez grillowanie na specjalnej patelni. Rezygnujgc ze smazenia danie
staje sie lekkostrawne, mniej kaloryczne i dodatkowo zachowuje wigkszg wartosc.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

Instytut

Zywnosc

| Zywienia
CO TO JEST PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA DO KOGO KIEROWANA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?
Jest to najprostrze i najkrétsze ogoélne Piramida kierowana jest do os6b w wieku
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, starszym w celu zachowania dobrego
ktorej realizacja daje szanse na aktywne stanu zdrowia. U wielu oséb z chorobami
i zdrowe starzenie sie. przewlektymi (otyto$¢. cukrzyca,

q choroba niedokrwienna serca,
JAK ROZUMIEG/CZYTAC e = nadci$nienie, osteoporoza)

konieczna moze by¢

PIRAMIDE? L

p— modyfikacja proponowanych
Piramida to graficzny opis @ -;.;;T zalecen w porozumieniu
odpowiednich propozycji réznych "w z lekarzem dietetykiem.

niezbednych w codziennej : m o

diecie, grup produktéw

spozywczych. Im wyzsze &

pietro piramidy, tym v

mniejsza ilo$¢ i czestose 1 ,ﬂ‘i ,

spozywanych produktow - - ﬁ*
z danej grupy L e BB

Zywnosci.
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH
ORAZ CODZIENNA AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE DOBREJ KONDYCJI PSYCHICZNEJ | FIZYCZNELJ.




Ponizej dwa przyktady diety: pierwsza redukcyjna (dla oséb z nadwagg lub otytoscig) a
druga stabilizujgca organizm ( dla os6b, ktére majg wtasciwg mase ciata, chcacych
prawidtowo sie odzywiac i cieszy¢ dtugim zdrowym zyciem).

Poniedziatek

Sniadanie
1 tyzka ok. 15g ptatkéw petnoziarnistych (owsiane,

gryczane, jeczmienne), szklanka mleka 1,5-2%, tyzka
rodzynek

Kromka chleba petnoziarnistego, tyzka serka
twarogowego np. almette, dwa plasterki chudej
wedliny z kurczaka, dwa listki sataty, pomidor,
herbata ziolowa

Il $niadanie

Jogurt naturalny 1509, szklanka owocow jagodowych
(truskawki, maliny, jagody, boréwki)

Obiad

Bitka z kurczaka duszona w warzywach. (Filet z kur-
czaka 100g, pot marchewki, pot korzenia pietruszki,
5 pomidorkdw koktajlowych, pot czerwonej cebuli,
lyzeczka oleju rzepakowego).

Podwieczorek
2 $rednie marchewki

Kolacja

Kanapki: 2 kromki pumpernikla, 5-7 liéci sataty, $redni
ogorek, 1/2 tyzeczki oliwy do skropienia warzyw,

4 plastry poledwicy z indyka

DIETA REDUKCYJNA

Wtorek

Sniadanie

Pieczywo razowe 2 kromki, tyzka serka twarogowego,
2 plasterki poledwicy sopockiej, zielona safatai Swiezy
ogorek bez ograniczen, herbata ziolowa

Il $niadanie

Chleb chrupki 1 kromka, 2 kromki pieczywa
petnoziarnistego 5 rzodkiewek, 2 $liwki

Obiad

150 g podsmazonej na tyzeczce oleju rzepakowego
piersi z kurczaka, p6t woreczka ryzu petnoziarnistego,
suréwka ( potarkowaé na tarce 1/4 pora i p6t jabtka,
wymieszac z tyzka oleju rzepakowego)

Podwieczorek
Srednie jabtko, 1 petnoziarnisty wafel ryzowy.

Kolacja

Kanapka z pastg rybna: 2 kromki pieczywa
petnoziarnistego, 5dag turiczyka, 5 dag chudego
twarogu, tyzka posiekanej cebuli, tyzeczka
szczypiorku. Twardg wymieszag z turiczykiem i
cebula.

Sroda

Sniadanie
Chleb wieloziarnisty 2 kromki, lyzeczka masta,

2 plasterki szynki wotowej, kilka rzodkiewek, herbata
ziotowa.



Il $niadanie

Sok wielowarzywny 1 szklanka, 1 kromka pieczywa
petnoziarnistego

Obiad

Rissoto z migsem i warzywami: 1509 piersi z
kurczaka, pot cebuli, pot marchewki, pot czerwonej
papryki, pot torebki ryzu petnoziarnistego, tyzeczka
masta.

Na tyzeczce masta podsmazy¢ migso z warzywami,
dodac ugotowany ryz.

Buraki z chrzanem: 1 duzy burak, pét tyzki chrzanu

Podwieczorek
Maslanka 0,5 g tuszczu, brzoskwinia 1 mata sztuka

Kolacja

Safatka z turiczykiem (tuiczyk w sosie wiasnym, dwa
liscie safaty lodowej, tyzka kukurydzy, 3 ogorki
kiszone, 1/4 cebuli, 50ml jogurty naturalnego

Czwartek

Shiadanie
2 kromki chleba petnoziarnistego, tyzeczka masta,

dwie tyzki turiczyka w sosie wlasnym, cebula i zielona
safata bez ograniczer, herbata ziotowa

Il $niadanie
Safatka owocowa z jabtka, nektarynki, 10 winogron

Obiad

150g piersi z kurczaka grillowanej, 2 mate grillowane
kromki pieczywa petnoziarnistego suréwka: 150g
biatej kapusty, pot tarkowanej marchewki, tyzeczka
oliwy z oliwek

Podwieczorek
Szklanka soku pomidorowego

Kolacja

Safatka kalafiorowa (kilka rézyczek kalafiora,
marchewka, tyzka zielonego groszku, kawatek pora,
dwa ogorki kiszone 50 g wedliny drobiowe;
wymieszane z jogurtem naturalnym okoto 50 ml)
kromka pieczywa chrupkiego zytniego

Pigtek

Sniadanie

2 kromki pieczywa petnoziarnistego, galaretka
drobiowa ( do kupienia w biedronce lub polo), ogérek
kiszony i cebula bez ograniczer

Il $niadanie
Jogurt naturalny 150g, pomararicza

Obiad

2 kostki morszczuka usmazone na tyzce oliwy, dwa
Srednie gotowane ziemniaki, surdwka ( 5 pomidorkéw
koktajlowych, pdt poszatkowanej czerwonej cebuli)

Podwieczorek

1 kromka pieczywa chrupkiego, 1 jajko, 2 listki sataty,
szklanka soku petnoziarnistego

Kolacja

Piers z kurczaka 150g, brokut gotowany 5 rézyczek
polane sosem czosnkowym (100ml jogurtu
naturalnego zmieszane z wycisnigtym czosnkiem,
solg oraz pieprzem).

Sobota

Sniadanie

Omlet z gruszka:

2 jajka, dwie tyzki maki petnoziarnistej, 2 tyzki
otrebow pszennych, 100 ml mleka 1,5 — 2%,
szczypta cynamonu, pot gruszki, tyzeczka oleju
rzepakowego.

Gruszke utrze¢ na tarce, pozostate sktadniki
wymieszaé podsmazy¢ pod przykryciem na oleju
rzepakowym.



Il $niadanie

1 kromka pieczywa petnoziarnistego, tyzeczka serka
twarogowego, dwa plasterki chudej wedliny z kur-
czaka, pomidor

Obiad

Filet z kurczaka gotowany 150g, pét gotowanego
brokutu, dwie tyzki makaronu petnoziarnistego

Podwieczorek
Kis¢ winogron

Kolacja

Salatka grecka ( 3 liscie sataty lodowej, pét zielonego
ogorka, pomidor, kawatek papryki, pot cebuli
czerwonej, tyzka kukurydzy konserwowej, 50g sera
feta, tyzeczka oliwy z oliwek zmieszana z wody
mineralnej, sl pieprz), herbata ziolowa

Niedziela

Sniadanie

Twarozek z jabtkiem: serek wiejski lekki, 1/2 jabtka,
lyzka posiekanych migdatéw, tyzka otrebéw, tyzeczka
miodu, cynamon. Jabtko utrze¢ na tarce, wymieszag
z serkiem, migdatami i otrebami, dodajé midd,
doprawi¢ cynamonem.

Il $niadanie

Satatka z jajkiem: 6 lisci sataty, 1/5 cebuli, 1/2
pomidora, 2 tyzki dowolnych kietkow, 1/2 tyzeczki
oliwy, jajko na twardo, kromka pieczywa petno-
ziarnistego. Satate porwac na kawatki, dodac¢
pokrojona cebule, pomidora, jajko i kietki, skropi¢
oliwa z oliwek.

Obiad

Podudzie z kurczaka pieczone bez skory, pot
woreczka kaszy jeczmiennej, mizeria ( $redni $wiezy
ogorek, 1/4 cebuli, tyzka jogurtu naturalnego.

Na obiad mozna tez wybrac zupe, przygotowaé ja
nalezy w sposob dietetyczny. Ugotowac piers lub
dowolne czesci z kurczaka bez skéry, doda¢ ulubione
warzywa oraz 2 — 3 lyzki ryzu petnoziarnistego, kaszy
lub makaronu razowego. Mozna zabieli¢ jogurtem.

W ten sposob otrzymujemy petnowartosciowy obiad,

ktory zawiera biatko i tuszcze z miesa, witaminy
warzyw oraz weglowodany z kaszy czy ryzu.

Podwieczorek

Kefir 1509, tyzka otrebéw pszennych, tyzeczka
nasion stonecznika

Kolacja

safatka jarzynowa ,light” (marchewka, pietruszka,
seler, Sredni ziemniak, jajko na twardo, lyzka groszku
zielonego, ogdrek konserwowy, 150 ml gestego
jogurtu naturalnego, wszystkie warzywa ugotowaé

i wymieszac z jogurtem), herbata ziolowa




Poniedziatek

Sniadanie

5 lyzek ptatkow owsianych (koniecznie musza byé
zwykte albo gorskie, nie btyskawiczne) lub musli nie
dostadzane, maly jogurt naturalny 150g lub szklanka
mleka, tyzka miodu, jaki$ owoc, orzechy, herbata
ziolowa

Il $niadanie
Serek wiejski , owoc, kilka orzechow

Obiad

200 g pieczonej lub gotowanej piersi z kurczaka, pot
woreczka ryzu petnoziarnistego,

safatka z biatej kapusty i marchewki z tyzkg oliwy,
woda lub herbata ziolowa

Podwieczorek
200 ml kefiru i jedna pomarancza

Kolacja

2 jajka na twardo polane jogurtem naturalnym i
posypane szczypiorkiem, 2 kromki pieczywa
petnoziarnistego posmarowane mastem

Wtorek

Shiadanie
Butka grahamka posmarowana mastem, dwa

plasterki chudej wedliny, dwa jajka na twardo
pomidor, sok pomaraficzowy

Il $niadanie

Sok ze $wiezych owocdw lub warzywny, badz porcja
owocow lub warzyw, kilka migdatéw

DIETA ZBILANSOWANA

Obiad

Szaszlyki: 150 g piersi kurczaka bez skory, pokrojone;
w duza kostke, 4 mate pieczarki, po pét zielonej
papryki i cebuli pokrojonych w kawatki.

Kawatki kurczaka, warzywa i pieczarki nadzia¢ na
patyczki i posmarowaé octem balsamicznym. Upiec
na grillu. Podac ze szklanka brazowego ryzu i potowg
szklanki gotowanych warzyw.

Podwieczorek

Pieczone jabtko z cynamonem, rodzynkami i tyzeczka
miodu, herbata ziolowa

Kolacja

Kilka r6zyczek brokutu i kalafiora, marchewke
ugotowac na parze. Kromka chleba petnoziarnistego
posmarowana mastem

Sroda

Sniadanie
Jajecznica z 3 jajek, kromka chleba petnoziarnistego
z mastem, $wiezy ogdrek, herbata ziolowa

Il $niadanie
Jogurt naturalny, banan

Obiad

Spaghetti: 150 g mielonego miesa, szklanka sosu
pomidorowego, zabek czosnku, sdl, pieprz, 1/2
szklanki gotowanego makaronu petnoziarnistego,
lyzka startego sera mozzarella. Migso podsmazy¢ z
czosnkiem, wymieszaé z sosem, doprawic.
Wymiesza¢ z makaronem, posypac serem.

Podwieczorek

Safatka owocowa (jabtko, 2 owoce kiwi gruszka,
¢éwiartka banana, 2 plastry ananasa), herbata ziolowa



Kolacja

2 kromki pieczywa chrupkiego z 2 plasterkami szynki
zindyka, szklanka soku wielowarzywnego.

Czwartek

Sniadanie

150g twarogu, wymieszanego z 50g jogurtu
naturalnego, 1 pomidor, 1 kromka chleba
petnoziarnistego posmarowana mastem, herbata
ziolowa

Il $niadanie

Jogurt naturalny 150g z dodatkiem zmiksowanego
ogorka i rzodkiewki

Obiad

Ryba pieczona w folii lub gotowana na parze 200g,
trzy Srednie ziemniaki, satatka z duzego pomidora,
kawatka papryki, 1/4 cebuli, szczypiorkiem zmieszana
z jogurtem naturalnym 50 ml, woda lub herbata
ziolowa

Podwieczorek

2 kromki pieczywa chrupkiego z 2 plasterkami szynki
z indyka, szklanka soku wielowarzywnego.

Kolacja
Curry warzywne.

200 g kalafiora, $rednia marchewka, 80 g fasolki
szparagowej, 1/3 $redniej cebuli, zabek czosnku, 1/3
szklanki bulionu warzywnego, 1/3 szklanki gestego
jogurtu naturalnego, tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka
curry, szczypta imbiru, tyzeczka posiekanej natki
pietruszki, 3 tyzki ryzu bragzowego.

Kalafiora umy¢, podzieli¢ na rézyczki, gotowac ok. 5
min. w lekko osolonej wodzie razem z pokrojong w
plasterki marchewka i fasolka szparagowa. Na
rozgrzanej oliwie zeszkli¢ posiekana cebulke,
czosnek, doda¢ warzywa, curry, imbir, sl i pieprz.
Wiaé bulion warzywny i dusi¢ kilka minut. Calo$¢
wymieszac z jogurtem naturalnym i posypa¢ natka
pietruszki. Podawag z ugotowanym ryzem.

Pigtek

Sniadanie

Pomidory z mozarella (pomidor, kulka mozarelli
polane tyzka oliwy i posypane bazylig) 1 kromka
chleba petnoziarnistego posmarowana mastem,
herbata ziolowa

Il $niadanie

Kromka pieczywa petnoziarnistego posmarowana
mastem, chuda wedlina z indyka lub z kurczaka 2
plasterki, iS¢ sataty, kilka plasterkow ogorka

Obiad

200 g chudego pieczonego schabu, ryz lub makaron
petnoziarnisty 509 , zielona salata z tyzka sosu
winegret, woda lub herbata ziolowa

Podwieczorek
Serek wiejski lekki ze rzodkiewka 3 szczypiorkiem
i potowa zielonego ogdrka, herbata ziotowa

Kolacja

Frittata: 4 plasterki poledwicy fososiowej, dumke i
obranego ze skorki pomidora pokroi¢, dodaé
szczypiorek i dwa jajka, wymieszag, wyla¢ na patelnie
z rozgrzanatyzka oleju i smazy¢ z dwdch stron na
zloty kolor. Kromka chleba petnoziarnistego
posmarowana mastem

Sobota

Sniadanie

Serek wiejski 200g wymieszany z potowa jabtka i
mandarynka, 1 kromka chleba petnoziarnistego
posmarowana mastem, herbata ziolowa

Il $niadanie
Kefir 150ml z dodatkiem zmiksowanych truskawek



Obiad

Pieczer cieleca duszona 120g, dowolna kasza, pot
woreczka, surdwka: kapusta pekifiska 150g, pomidor
100 g, kukurydza konserwowa 20g, tyzka oleju
rzepakowego, woda lub herbata ziolowa

Podwieczorek

2 petnoziarniste wafle ryzowe posmarowane mastem
orzechowym i plasterkami catego banana

Kolacja

Dowolne warzywa na patelnie 200g, kromka chleba
petnoziarnistego posmarowana mastem.

Niedziela

Sniadanie

Pasta z makreli (4 tyzki makreli wedzonej
wymieszana z jajkiem i ogérkiem konserwowym) 2
kromki chleba petnoziarnistego posmarowane
mastem, herbata ziotowa

Il $niadanie

Suréwka: seler korzeniowy 120g, jabtko 150g,
wymieszane z tyzka oliwy z oliwek, kromka chleba
petnoziarnistego posmarowana mastem

Obiad

Pieczone podudzie z kurczaka bez skory, makaron
petnoziarnisty 509, kapusta kiszona 200g, z potowg
tarkowanej marchewki, tyzka oleju rzepakowego,
woda lub herbata ziotowa

Podwieczorek

150g chudego twarogu wymieszac z tarkowanym
jabtkiem i posypaé cynamonem, herbata ziotowa

Kolacja

Safatka z brokutow jajek i kukurydzy. 100 g brokutow,
2 fyzki kukurydzy, 2 jajka ugotowane na twardo, 2
tyzki jogurtu naturalnego, kromka chleba
petnoziarnistego posmarowana mastem.

Potrawy nalezy przyprawia¢ sola (ale staraé sie
ja ogranicza¢ do minimum), pieprzem i r6znego
rodzaju ziotami oraz przyprawami. Nalezy
zrezygnowad jedynie z kostek rosotowych,
maggi, oraz przypraw typu vegeta. Nalezy pi¢
minimum 2 litry wody mineralnej na dobe.

Opracowanie diety: dietetyk - Anita Maziuk.
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