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O autorce

Alicja Wardzata jest dyplomowanym dietetykiem specjalizujgcym sie w zywieniu osdb 60+. Pracuje z
seniorami, ktérzy chcg poprawi¢ swoje wyniki zdrowotne, odzyskac energie i cieszy¢ sie dtugowiecznoscig w
petni zdrowia. W DietaSeniora.pl tgczy najnowsze badania naukowe z praktycznym, codziennym podejsciem

do jedzenia — takim, ktére naprawde da sie wprowadzi¢ w zycie.
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ROZDZIAL 4

Produkty bogate w potas i magnez — tabela

Potas i magnez to mineraty, ktére aktywnie obnizajg cisnienie. Wiekszo$¢ Polakow ma ich za mato w diecie.

Zalecane dzienne spozycie:

- Potas: 3500-4700 mg dziennie (wiele osdb spozywa ok. 2500 mg)
- Magnez: 320-420 mg dziennie (ok. 60% Polakéw ma niedobdr)

Tabela — najlepsze zrédta potasu i magnezu

Produkt Porcja Potas (mg) Magnez (mg)
Pestki dyni 30 g (garsc) 226 156
Szpinak gotowany 100 g 466 79
Fasola biata gotowana 100 g 561 63
Soczewica gotowana 100 g 369 47
Ziemniak pieczony ze skérg 150 g 897 43
Banan 1 sztuka (120 g) 422 32
Awokado Pt sztuki 487 29
tosos pieczony 100 g 628 27
Jogurt naturalny 2009 338 24
Pomidor 1 duzy 427 17
Bataty (stodkie ziemniaki) 150 g 694 43
Kasza gryczana 100 g (ugotowana) 320 231
Kakao naturalne (1 tyzka) 79 112 52
Orzechy wtoskie 30g 125 45
Migdaty 309 200 76
Morele suszone 50g 755 21
Burak 150 g 390 24
Jarmuz 100 g 228 33
Makrela pieczona 100 g 312 32
Mleko 2% 250 ml 375 25

Whniosek praktyczny: Codzienne menu bogate w warzywa straczkowe, ciemnozielone warzywa lisciaste,

orzechy, ryby i ziemniaki ze skdrg naturalnie dostarcza potasu i magnezu potrzebnych do regulacji ci$nienia.
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14-dniowy plan zywienia DASH

Ponizszy plan stosuje wszystkie zasady diety DASH: bogate w potas i magnez, ubogie w sod, petne btonnika

i zdrowych biatek.

Zawartos¢ sodu: ok. 1500-2000 mg dziennie
Kalorycznosé: ok. 1600-1900 kcal dziennie

Dzien 1

Sniadanie

Ptatki owsiane gorskie (40 g) ugotowane na mleku 2%, z bananem, tyzkg siemienia Inianego i garscig
orzechow wioskich (niesolonych). Herbata z imbirem.

Wskazowka Ali

Banan i owsianka to duet stworzony dla naczyn krwionosnych — potas z banana i bfonnik rozpuszczalny z owsianki
razem obnizajg ciSnienie. Zamiast cukru dodaj cynamon — on sam w sobie daje stodycz i korzystnie wptywa na

metabolizm glukozy.

Il Sniadanie
Jogurt naturalny (150 g) z garscig borowek i tyzkg pestek dyni (niesolonych).

Wskazowka Ali

Boréwki to moje ulubione "lekarstwo" na naczynia krwionoSne — antocyjany zawarte w tych matych owocach robig
naprawde duzo dobrego. A pestki dyni to numer jeden jeSli chodzi o magnez w przekgskach. Prosta kombinacja, a

serce i naczynia dziekujg.

Obiad

Zupa: barszcz czerwony czysty (burak, marchew, pietruszka, seler — bez kostki rosotowej, z czosnkiem i
majerankiem). Drugie danie: pieczona pier$ z kurczaka z rozmarynem i czosnkiem (120 g), kasza gryczana

(5 tyzek), szpinak podduszony z czosnkiem i oliwg.

Wskazowka Ali

Szpinak to moj ulubiony "lek" na ciSnienie — magnez, potas i kwas foliowy w jednym lisciu. A kasza gryczana jest moim
pierwszym wyborem dla senioréw zamiast biatego ryzu — bogata w rutyne, ktéra bezpo$rednio wzmacnia $ciany

naczyn krwiono$nych.

Podwieczorek
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Wskazowka Ali

tosos to obowigzek w diecie przy nadcisnieniu — kwasy omega-3 chronig naczynia, obnizajg triglicerydy i majg
udokumentowane dziatanie hipotensyjne. Zalecam minimum 2 porcje tygodniowo. Mrozony jest rownie dobry jak Swiezy

i znacznie tanszy.

Podwieczorek
Kefir (200 ml) z garscig malin.

Wskazowka Ali

Kefir zawiera probiotyki, ktore wedtug najnowszych badan delikatnie, ale mierzalnie obnizajg cisnienie skurczowe. Jelita

i serce sg ze sobg potgczone bardziej, niz myslimy. Maliny to dodatkowa porcja antocyjanéw chronigcych naczynia.

Kolacja
Jajecznica z 2 jaj (na oliwie) z papryka i pomidorem. 1 kromka pumpernikla.

Wskazowka Ali

Jajka 2-3 razy w tygodniu sg jak najbardziej wskazane przy nadciSnieniu — to wartosciowe biatko bez soli. Papryka jest
jednym z najbogatszych roslinnych zrodet witaminy C, ktéra wzmacnia $ciany naczyn krwionosnych. Smaz na oliwie —

nie na masle.

Dzien 3

Sniadanie

Koktajl: szklanka mleka 1,5% + banan + tyzka masta migdatowego + gar$¢ szpinaku + kostki lodu. Blendui.
Pieczywo chrupkie razowe z plasterkiem awokado.

Wskazowka Ali

Szpinak i awokado rano to maksymalna dawka potasu na dobry start dnia. Wiem, ze brzmi dziwnie — szpinak w
koktajlu? Zapewniam: nie poczujesz smaku, a zanim wyjdziesz z domu, Twoje naczynia dostang to, czego potrzebujg.
Sprobuj przez tydzien i sprawdz cisnienie.

Il Sniadanie

Jabtko pieczone z cynamonem i orzechami.

Wskazowka Ali

Cynamon ma delikatne dziatanie na ci$nienie i metabolizm cukru — to stodka przyjemno$c¢ bez poczucia winy. Jabtko
pieczone jest tatwiej strawne niz surowe, co jest wazne dla wielu senioréw. Pigkna, ciepta przekgska szczegdlnie na

chtfodnigjsze dni.

Obiad
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Przepis 1: Domowy bulion warzywny (baza do wszystkich zup)

Czas: 90 minut | Porcje: ok. 2 litry
Sktadniki:

- 2 marchewki

- 2 gafgzki selera naciowego

- 1 pietruszka (korzen i nac)

- 1 por (biata czes¢)

- 1 cebula

- 5 zgbkdéw czosnku

- Garsc¢ suszonych grzybow (intensywny smak bez soli!)
- Lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty

- LyZzka oliwy

- 2,5 litra wody

Przygotowanie:

Warzywa grubiej pokréj. Podsmaz cebule z czosnkiem na oliwie do ztota. Dodaj wszystkie warzywa, zalej
wodg, dodaj suszone grzyby i przyprawy. Gotuj na wolnym ogniu 60-90 minut. Przecedz. Gotowy bulion
zamroz w porcjach (np. w pojemnikach na 16d).

Wskazowka Ali

To fundament catego planu DASH. Zamrozony w kostkach lodu bulion to Twdj "ekwipunek ratowniczy" na kazdg zupe
— zamiast kostki Winiary petnej soli, siegasz po kostke lodu domowego bulionu. Przygotuj go w niedziele raz na tydzien
i poczujesz, jak bardzo upraszcza gotowanie bez soli przez catg reszte tygodnia.
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Przepis 3: Hummus domowy (bez soli)

Czas: 10 minut | Porcje: 6 porcji jako dip
Sktadniki:

- 1 puszka ciecierzycy (odsgczona i przeptukana — zmywa sél!)
- 2 tyzki tahini (pasta sezamowa)

- 2 zgbki czosnku

- Sok z 1 cytryny

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- Lyzeczka kuminu (kminu)

- Pieprz do smaku

- Opcjonalnie: kilka tyzek wody do konsystencji

Przygotowanie:

Zblenduj wszystkie skfadniki na gtadkg mase. Jesli za gesty
— dodaj tyzke wody. Podawaj z warzywami (marchewka,
papryka, ogorek) lub jako pasta do chleba razowego.

Przechowuj w lodéwce do 5 dni.

Wskazowka Ali

Zrob od razu podwdjng porcje — trzyma sie w lodowce 5 dni. Hummus to najlepszy zamiennik masta i wedliny na
kanapce jednoczesnie. Przeptucz ciecierzyce z puszki doktadnie — zmywasz do 40% soli, ktora byta w zalewie. Jeden
prosty krok i masz zdrowg paste bogatg w potas i biatko.
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