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MENOPAUZA

Menopauza jest naturalnym etapem zycia kobiety zwigzanym z wygasaniem czynnosci hormonalnej

jajnikow i trwatym ustaniem miesigczkowania. Zmiany hormonalne zachodzgce w tym okresie moga
powodowac wystepowanie roznorodnych dolegliwosci, takich jak uderzenia gorgca, nocne poty, zaburzenia
snu, zmiany nastroju czy pogorszenie samopoczucia. Menopauza wigze sie rowniez ze zwiekszonym
ryzykiem przyrostu masy ciata, otytosci, zaburzen metabolicznych, insulinoopornosci, cukrzycy typu 2,
choréb sercowo-naczyniowych, nowotwordw oraz osteoporozy. Z tego powodu warto podkresli¢ znaczenie

stylu zycia w okresie okotomenopauzalnym oraz jego wptyw na zdrowie i jakos¢ zycia kobiet.

Na nasilenie objawéw menopauzy i stan zdrowia kobiet wptywa wiele czynnikow, w tym styl zycia,
aktywnos¢ fizyczna, jakos¢ snu oraz sposob zywienia. Badania wskazujg, ze odpowiednio zbilansowana
dieta i utrzymanie prawidtowej masy ciata moga korzystnie wptywac¢ na samopoczucie oraz zmniejszac
ryzyko chorob przewlektych zwigzanych z okresem menopauzy. Szczegolne znaczenie przypisuje sie
diecie srodziemnomorskiej, bogatej w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, orzechy i oliwe z oliwek. Stosowanie tego modelu zywienia moze sprzyjac utrzymaniu
prawidtowej masy ciata, poprawie zdrowia metabolicznego i sercowo-naczyniowego oraz tagodzeniu
niektorych objawow menopauzy. Z tego wzgledu dieta srodziemnomorska jest wskazywana jako korzystny

model zywienia dla kobiet w okresie okotomenopauzalnym i menopauzalnym.

Ze wzgledu na udokumentowane korzysci zdrowotne zasadne jest przenoszenie zasad diety srodziem-
nomorskiej rowniez na obszar polski, z uwzglednieniem lokalnych zwyczajéw zywieniowych, dostepnosci
produktow i sezonowosci. Takie podejscie mozna okreslic mianem ,diety sSrodziemnopolskiej’, tgczacej
prozdrowotne zatozenia diety srodziemnomorskiej z charakterystycznymi dla Polski produktami i trady-
cjami kulinarnymi.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

c Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, najlepiej co 3-4 godziny. Nie pomijaj $niadan. Kolacje
spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe
talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg Zzrédtem btonnika

e pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu przeciwzapalnym. tacznie ich dzienna podaz
powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i ¥ owoce). Réznorodne warzywa
jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

Produkty bedgce zrodtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)

e powinny by¢ elementem wiekszosci positkow i zajmowac okoto 1/4 talerza. Wybieraj petnoziarniste
produkty zbozowe. Sag one zrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw
mineralnych.

Produkty bedgce Zrodtem biatka (mieso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona

roslin strgczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
° chude miegsa i niskottuszczowe produkty mleczne. Dwa lub trzy razy w tygodniu mieso zastgp rybami

lub owocami morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone

i przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak matych,

jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktére sg
e dobrym zrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,

zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci

np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

W okresie menopauzy zwracaj szczegdlng uwage na ilos¢ i jakosé spozywanych ttuszczéw oraz
cholesterol. Produkty bedace zrodtem ttuszczu sg elementem petnowartosciowego positku, jednak

e dodawaj je w niewielkiej ilosci. W diecie srodziemnomorskiej zalecane sg przede wszystkim tluszcze
roslinne, gtéwnie oliwa z oliwek, a takze orzechy, nasiona, pestki. Produkty te sg bogate w nienasycone
kwasy tluszczowe (omega-3, omega-6) o dziataniu przeciwzapalnym. Ogranicz produkty bedgce
zrodtem nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz cholesterolu, np. ttuste mieso, petnottusty nabiat,
masto.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukruy,
a przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Zadbaj o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te

° ilos¢ wliczamy réwniez sél zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy
stonych przekaskach. Sél jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.
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Fitoestrogeny to naturalne zwigzki wystepujgce w roslinach, ktére maja zblizone dziatanie do estrogenow
(hormonow ptciowych zenskich). Wptywajg na metabolizm tkanki kostnej, poprawiag gestos$¢ kosci

o i hamuja utrate masy kostnej oraz wykazuja dziatanie przeciwutleniajgce. Moga réwniez wptywacé na
zmniejszenie objawdw uczucia gorgca. Najbogatszym zrodtem fitoestrogenéw sg soja oraz produkty
sojowe takie jak tofu, tempeh, napdj sojowy. Spozywanie produktéw bedgcych naturalnym zrédtem
fitoestrogendéw moze stanowi¢ element zdrowej diety kobiet w okresie menopauzy.

Foliany (kwas foliowy) moga przyczynia¢ sie do zmniejszenia czestotliwosci uderzen gorgca. Warto
zadba¢ o prawidtowg podaz foliandw w diecie, zgodng z aktualnymi normami zywienia. Wystepuja

@ w najwiekszych ilosciach w warzywach lisciastych np. kapuscie, satacie, jarmuzu, natce pietruszki oraz
nasionach roslin strgczkowych np. soczewicy, fasoli, grochu. Sg one wrazliwe na dziatanie $wiatta
i temperatury, dlatego warzywa i owoce najlepiej jest spozywac na surowo lub po krotkiej obrobce
termicznej.

Niedobor witaminy D i menopauza zwiekszajg ryzyko osteoporozy, choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
chorob metabolicznych i nowotworowych. Witamina D jest syntetyzowana gtdwnie w skérze podczas

0 ekspozycji na storice, co w polskiej strefie geograficznej jest niewystarczajgce. Gtéwnym zrédtem pokar-
mowym witaminy D sg ttuste ryby, jajka, mleko i produkty mleczne oraz margaryny miekkie. Przecietna
dieta dostarcza ok. 20% dziennego zapotrzebowania, w zwigzku z tym niezbedna jest suplementacja
dostosowana do wieku oraz indywidualnych potrzeb.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularny ruch jest jednym z waznych elementéw dbania o zdrowie w okresie menopauzy. Wspiera
a kosci, miesnie, serce i metabolizm, a jednoczesnie moze poprawia¢ sen i samopoczucie. Nie musi
oznaczac intensywnych treningdéw — nawet codzienne spacery sg wartosciowym poczatkiem.

Najwazniejsze, aby aktywnos¢ byta dopasowana do wieku, kondycji i stanu zdrowia. W przypadku
chorob przewlektych, probleméw ze stawami, osteopenii lub dtuzszej przerwy od ¢éwiczen warto
wczesniej skonsultowac plan treningowy z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Regularne éwiczenia moga zmniejsza¢ nasilenie uderzen goraca, poprawiac jakos¢ snu i samopoczucie
oraz ogranicza¢ uczucie zmeczenia. Aktywnos¢ fizyczna wspiera réwniez prawidtowa mase ciata,
poprawia wydolnos$¢é organizmu i korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy.

Szczegolnie wazny jest wptyw ruchu na kosci i miesnie. Trening sitowy pomaga utrzymac mase miesniowa
i spowalnia utrate gestosci mineralnej kosci, zmniejszajac ryzyko osteoporozy. Cwiczenia réwnowazne
dodatkowo poprawiajg stabilno$¢ i moga ograniczac ryzyko upadkow.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia doro$li powinni wykonywaé co najmniej 150
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo lub 75 minut aktywnosci o duzej intensywnosci.
Warto réwniez regularnie wykonywac ¢wiczenia wzmachiajgce migsnie.
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Jesli wezesniej aktywnosé fizyczna byta niewielka, najlepiej rozpoczaé od krétkich spaceréw i stopniowo
e zwiekszac czas oraz intensywnosc¢ wysitku. Nie nalezy rezygnowac z ruchu tylko dlatego, ze wraz

Z menopauzg pojawito sie pogorszenie kondycji. Odpowiednio dobrana aktywno$¢ moze poméc te

sprawnos¢ odzyskac i utrzymac.

Jakie ¢wiczenia wybrac?

Najlepsze efekty daje potgczenie kilku rodzajéow aktywnosci:

% & 4

trening sitowy ¢wiczenia aerobowe ¢wiczenia rownowazne
| rozciggajace
najlepiej 2—-3 razy np. marsz, nordic walking, takie jak joga, pilates czy tai chi,
w tygodniu, jazda na rowerze czy ptywanie, wspierajgce elastycznosé,
z wykorzystaniem ciezaru ktére poprawiajg wydolnos¢ koordynacje i stabilnos¢
wtasnego ciata, tasm i kondycje

lub lekkich hantli

Warto wybiera¢ przede wszystkim takie formy ruchu, ktére sprawiajg przyjemnosé. To wtasnie regularnos$é, a nie
jednorazowy intensywny wysitek, ma najwigksze znaczenie.

Inne elementy stylu zycia
a Wyeliminuj alkohol z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.

Q Zrezygnuj z palenia tytoniu.

e Spozywaj positki wspdlnie z bliskimi. Jest to sposéb budowania relacji spotecznych i element srédziem-
nomorskiego stylu zycia.

Depresja i lek moga pojawic sie lub nasili¢ w okresie menopauzy. W takim przypadku warto skorzystaé
° ze wsparcia specjalisty zdrowia psychicznego. Pomocnym dziataniem moga by¢ rowniez techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, éwiczenia oddechowe czy joga.

Problemy ze snem sg czeste w okresie menopauzy i mogg prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawac o statych
e porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor),

co utatwi Ci zasypianie. Jezeli problemy ze snem utrzymuja sig przez dtuzszy czas lub znaczgco wptywaja

na codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie z lekarzem, ktéry pomoze ustali¢ ich przyczyne

i dobra¢ odpowiednie leczenie.
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Charakterystyka wybranych produktéw i grup produktow
spozywczych diety $rédziemnomorskiej

Grupa produktow

Oliwa z oliwek

o

Warzywa
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Owoce
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Produkty zbozowe
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KASZA
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Nasiona roslin straczkowych
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Ryby i owoce morza

P

Produkty mleczne
o
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Orzechy, nasiona,
pestki

ey

MLEKO

Wiasciwosci

Zalecenia

Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia jest zrédtem
substanc;ji przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych:
tokoferoli, polifenoli i fitosteroli czy nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych.

Rafinowana oliwa z oliwek (pomimo podobnej ilosci
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych) traci te zwigzki
w procesie produkciji, a przez to ich prozdrowotne
wihasciwosci.

Warzywa sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz sktadnikéw o dziataniu przeciwzapalnym (m.in.
witaminy C, beta-karotenu, likopenu, flawonoidéw,
izotiocyjanianéw).

Owoce sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in.
antocyjandw, beta-karotenu, witaminy E, witaminy C,
kwasu chlorogenowego).

Owoce zawierajg wiecej cukrow prostych w stosunku
do warzyw, dlatego zaleca sie spozywac je

w mniejszej ilosci.

Petnoziarniste produkty zbozowe sg zZrédtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw
mineralnych.

Btonnik pokarmowy zwieksza uczucie sytosci oraz
odpowiada za prawidtowa prace przewodu pokarmowego,
moduluje sktad mikrobioty jelit, ogranicza przyswajanie
cholesterolu, korzystnie wptywa na glikemie popositkowa.

Nasiona roslin strgczkowych sg zrédtem biatka
roslinnego, a takze btonnika pokarmowego, witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Ryby i owoce morza sg zZrédtem biatka, kwasow
tluszczowych omega-3, a takze selenu, jodu i cynku.
Kwasy ttuszczowe omega-3 majg m.in. dziatanie
przeciwzapalne. Nalezy je dostarczac z dieta,
poniewaz organizm cztowieka nie potrafi ich
samodzielnie syntetyzowac.

Produkty mleczne sg zrédtem biatka i wapnia.
Fermentowane produkty mleczne dostarczajg bakterii
probiotycznych, ktére korzystnie wptywajg na prace
przewodu pokarmowego.

Wapn pochodzacy z produktow mlecznych jest dobrze
przyswajalny i stanowi niezbedny element budulcowy
kosci.

Orzechy, nasiona i pestki sg bogatym zrédtem m.in.
witaminy E i sktadnikéw mineralnych (selenu, zelaza,
magnezu, cynku, miedzi, potasu). Dostarczajg NNKT
(niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe) i btonnika
pokarmowego oraz w mniejszej ilosci biatka.

Spozywaj oliwe z oliwek (najlepiej z pierwszego
tloczenia), jesli to mozliwe na surowo.

Dodawaj oliwe do warzyw, nasion roslin strgczkowych,
satatek i innych potraw.

Oliwa z oliwek jest uznawana za produkt prozdrowotny,
jednak jest tylko jednym z elementdéw zbilansowane;j
diety.

Spozywaj warzywa jak najczesciej. Najlepiej, aby
pojawiaty sie w wiekszosci positkéw w ciggu dnia.
Przynajmniej 1 porcje dziennie spozywaj na surowo.
Warto wybiera¢ warzywa sezonowe i réznokolorowe
(rézne kolory to rézne antyoksydanty).

Spozywaj $wieze i surowe owoce codziennie,

np. jako deser.

Staraj sie spozywac 1-2 porcje $wiezych owocow
dziennie.

Zadbaj o ich réznorodnos¢ i sezonowosé.

Wybieraj petnoziarniste pieczywo, makaron razowy,
grube kasze, ryz brazowy i make petnoziarnista.

Spozywaj = 3 porcje tygodniowo dowolnego rodzaju roslin
strgczkowych, np. wybranej odmiany fasoli, soczewicy,
ciecierzycy czy grochu.

Zamieniaj mieso na nasiona roslin strgczkowych.

Staraj sie spozywac =1 porcje tygodniowo chudych ryb
(dorsz, fladra, sandacz), =2 porcje tygodniowo ttustych ryb
(makrela, pstrag teczowy, tosos, sardynki), okazjonalnie
skorupiaki (ostrygi, matze, kalmary, krewetki).

Spozywaj 2 porcje produktéw mlecznych dziennie.
Wybieraj naturalne, fermentowane produkty mleczne.
Jogurt naturalny mozesz potgczy¢ z owocami i orzechami.

Spozywaj gar$é orzechdéw dziennie lub = 3 porcje
tygodniowo jako zdrowy zamiennik przetworzonych
przekasek (1 porcja to okoto 30 g).

Spozywaj np. orzechy wtoskie, migdaty, orzechy laskowe,
pestki dyni, nasiona stonecznika.
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Wybrane sktadniki odzywcze istotne w okresie menopauzy
i ich zrédta w diecie

Nazwa sktadnika

Kwasy omega-3

Biatko

Btonnik pokarmowy

Fitoestrogeny

Wapn

Witamina D

Kwas foliowy

Zrodia

Dodatkowe informacje

Przyktadowe porcje produktow
uwzgledniajace srednig zawarto$é
danego sktadnika

« tluste ryby morskie, owoce morza
« siemie Iniane, nasiona chia

« olej rzepakowy

« orzechy wioskie

« algi morskie

» mleko i produkty mleczne

* jajka

* Migso

« ryby i owoce morza

« SOja, soczewica, ciecierzyca,
groch, fasola, bob

« tofu, tempeh

 sojowe roslinne zamienniki
produktéw mlecznych

» warzywa

« owoce

« petnoziarniste produkty zbozowe
« orzechy, pestki, nasiona

« nasiona roslin strgczkowych

« izoflawony: soja i produkty sojowe,
czerwona koniczyna, ciecierzyca, lucerna

« lignany: siemie Iniane, produkty
zbozowe, jagody

« kumestany: nasiona stonecznika, fasola

« stilbeny: orzechy ziemne, zurawina

» mleko i przetwory mleczne

« napoje roslinne wzbogacane

« tofu, tempeh

« fasola, ciecierzyca

« jarmuz, brokut, kalafior, kapusta biata,
kapusta pak-choi

* komosa ryzowa, amarantus

» mak, sezam, nasiona chia, migdaty,
krem migdatowy

« pomarancza, figi suszone, morele suszone

« ttuste ryby

» mleko i produkty mleczne

« jajka

« margaryny miekkie

« fortyfikowane napoje roslinne i produkty
roslinne typu jogurt

« jajka

« sery dojrzewajace

« warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz,
kapusta, satata), buraki, pomidory,
szparagi, groszek zielony,

« nasiona roslin strgczkowych

« awokado

« petnoziarniste produkty zbozowe

« orzechy (ziemne, laskowe, wtoskie),
migdaty, pestki dyni, nasiona stonecznika,
sezam

Do gtéwnych kwasoéw ttuszczowych
z rodziny omega-3 zalicza sie:

* kwas alfa-linolenowy (ALA)
* kwas eikozapentaenowy (EPA)
* kwas dokozaheksaenowy (DHA)

Wybieraj réznorodne produkty
w celu dostarczenia wszystkich
niezbednych aminokwaséw
egzogennych w ciggu dnia.

Spozywaj codziennie co najmniej
25 g. Sktadnik ten pomaga

w kontroli apetytu i utrzymaniu
prawidtowej masy ciata. Reguluje
prace uktadu pokarmowego,
korzystnie wptywa na profil
lipidowy i stezenie glukozy

we krwi.

Obecnie nie ma powszechnie
obowigzujgcych norm spozycia
fitoestrogenéw dla populacji
ogdlnej ani kobiet w okresie
menopauzy. Wiekszo$¢ zalecen
koncentruje sie na regularnym
spozywaniu naturalnych zrédet
fitoestrogendw, a nie na
osigganiu konkretnej dawki.

Przyswajalnos¢ wapnia zwieksza
odpowiednia podaz biatka,
witaminy D i K oraz potasu

w diecie. Natomiast zmniejsza:
nadmierne spozycie produktéw
zawierajacych kofeine, alkohol,
sol, a takze nieodpowiedni
stosunek wapnia do fosforu

w diecie.

Konieczne wdrozenie suplemen-
tacji wedtug rekomendacji dla
populacji polskiej oraz indywidu-
alnego stanu zdrowia i stezenia
witaminy D we krwi.

Czynniki takie jak wysoka
temperatura, dostep do swiatta

i tlenu zmniejszajg zawarto$é
kwasu foliowego w produktach.
Z tego wzgledu nalezy szczegdl-
nie zadbac o czeste spozycie
Swiezych i odpowiednio
przechowywanych produktéw.
Dodatkowe czynniki ograniczajace
wchtanianie kwasu foliowego to
spozywanie kawy i alkoholu oraz
palenie tytoniu.

« 100 g tososia: 2,5¢g

« 100 gdorsza: 1,4 g

« 1 tyzka siemienia Inianego (10 g): 1,66 g
« 1tyzka nasion chia (10g): 1,7 g

« Gar$¢ orzechéw wtoskich (30 g): 1,97 g
« 1 tyzka oleju rzepakowego (10 g): 0,8 g

« Opakowanie serka ziarnistego (200 g): 22 g
e 2jajka: 14 g
« 100 g piersi z kurczaka: 20 g
« 100 g tososia: 22 g
« Szklanka ugotowanych nasion
ciecierzycy (170 g): 12,6 g
« Kostka naturalnego tofu (180 g): 22,8 g
* Gar$¢ migdatéw (30g): 6 g
100 g ugotowanej komosy ryzowej: 59 g

« 4 tyzki ptatkéw owsianych gérskich (45 g): 2,7 g
« 1 tyzka otrgb pszennych (159):2,5¢
« 3 tyzki ugotowanej ciecierzycy (60 g): 3 g
« % talerza ugotowanych rézyczek
brokutu (250 g): 3,7 ¢
* 1 szklanka malin (125¢):8 g
« 1 tyzka siemienia Inianego (10 g): 2,7 g
* 1 gar$¢ orzechéw wioskich (30 g):2 g

Doktadna ilo$¢ fitoestrogenéw w produktach
zalezy od rodzaju sktadnikéw, sposobu
produkgiji itp.
* Szklanka napoju sojowego (250 ml):

17-24 mg izoflawonéw
* Kostka tofu (180 g): 35-90 mg izoflawonéw
* 1 tyzka siemienia Inianego (10 g): 0,1 mg

* Szklanka mleka (250 ml): 300 mg

» Kubeczek jogurtu naturalnego (150 g): 250 mg
 Kostka naturalnego tofu (180 g): 330 mg

« Szklanka ugotowanej biatej fasoli (170 g): 93,6 mg
* Gar$¢ migdatéw (30 g): 71,7 mg

« 3 gar$cie jarmuzu (60 g): 94,2 mg

» Gars$¢ suszonych fig (80 g): 162,4 mg

Zawarto$¢ witaminy D w produktach fortyfikowa-
nych jest zmienna w zaleznosci od producenta.

* 100 g tososia: 800 IU
o 1jajko: 351U

* 1 jajko: 60 pg

* ¥ peczka zielonych szparagdw (250 g): 375 pug
* Peczek natki pietruszki (40 g): 68 ug

« 2 gar$cie szpinaku (50 g): 96,6 ug

« 1 tyzka kietkéw soi (15 g): 24 ug
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w diecie srédziemnomorskiej

SNIADANIE:

Kanapki z twarogiem,
pomidorami i oliwkami

+ chleb graham

* twardg potttusty
 pomidor

+ oliwki kalamata
* pieprz

* 5ol

* oregano

+ oliwa z oliwek

PODWIECZOREK:

Kanapka z pastg z tofu
i warzywami

« chleb zytni razowy

« tofu naturalne

+ suszone pomidory w oleju

* przecier/koncentrat
pomidorowy

+ oliwa z oliwek

* suszona papryka, czosnek,
kurkuma, natka pietruszki

+ p6t talerza ulubionych warzyw
(np. pomidor, papryka, seler
naciowy)

Bibliografia:

Il SNIADANIE:

Jogurt malinowy z kakao
i migdatami

« jogurt naturalny skyr
+ maliny mrozone

+ kakao

* migdaty

* ptatki owsiane

OBIAD:

Dorsz pieczony z kaszg
gryczang i suréwka
z buraczkow i jabtka

« dorsz

* pieprz cytrynowy
+ kasza gryczana

* buraki

« jabtko

+ olej rzepakowy

* pieprz

« sol

* tymianek

* sok z cytryny

KOLACJA:

Zupa krem z brokutéw
i jajkiem

* bulion warzywny

* brokuty

+ szpinak

+ ziemniaki

* jajka

« lis¢ laurowy

* pieprz

+ sol

« pestki dyni (do posypania)
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ZAPRASZAMY DO
CENTRUM DIETETYCZNEGO
ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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