Dieta w walce z nadcisnieniem

Nadcisnienie to powazne schorzenie, ktére dotyka coraz wieksza
liczbe Polek 1 Polakéw. Najskuteczniejsze w walce z
nadcisnieniem sg oczywisScie lekarstwa, ale poméc sobie mozemy
takze odpowiedniag dietg. Oto cztery praktyczne porady.

1. Stosuj skuteczna diete

Zadbaj szczeg6lnie o to, zeby w twoim jadtospisie znalazto sie
codziennie:

e Siedem do od$miu porcji produktéow petnoziarnistych

e Cztery do pieciu porcji warzyw

» Cztery do pieciu porcji owocéw

e Dwie do trzech porcji dietetycznych lub bezttuszczowych
produktéw mlecznych

* Nie wiecej niz dwie porcje miesa, drobiu lub ryb

e Nie wiecej niz trzy porcje ttuszczu (masta, oleju, oliwy lub
majonezu)

* Osiem lub wiecej szklanek wody.

Dodatkowo mozesz tez jes¢ w tygodniu:

e Cztery do pieciu porcji orzechéw, ziaren lub nasion roslin
straczkowych

* Nie wiecej niz pie¢ matych porcji stodyczy (biszkopty,
clasteczka,

czekolada, napoje gazowane).

2. Postaraj sie, aby 90 proc.
twojego jadtospisu stanowilty Swieze
pokarmy bez dodanego sodu lub soli

Paczkowane jedzenie — chipsy ziemniaczane, gotowe positki,
dania
z fast-foodow czy stodzone ptatki Sniadaniowe powinny stanowid
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nie wiecej niz 10 proc. tego, co jesz.

Pamietaj: sSwieze, dobrej jakosci produkty maja naturalny smak
i aromat, wiec nie trzeba ich soliC.

3. Ograniczaj uzaleznienie od
solniczki

Doprawiaj jedzenie na talerzu sokiem cytrynowym, suszonym lub
granulowanym czosnkiem i innymi przyprawami.

4. Pij mniej alkoholu

Jesli jeste$ kobieta — nie wiecej niz 1 drink dziennie, jesli
mezczyzng — 2 drinki dziennie.

Stosujagc sie do powyzszych porad 1 wykorzystujgc przepisy np.
z dziatu Zdrowe Dania z pewno$cig poprawicie jakos¢ swojego
zycia! Wiecej praktycznych porad juz niebawem.

Fot. Adobe Stock


https://hopnatalerz.pl/zdrowe-dania/

