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Jak obnizy¢ poziom
cholesterolu?

Materiaty, ktore Panstwo otrzymaliScie,

to zbidr najwazniejszych informacji

o cholesterolu oraz tatwych do wprowadzenia
i skutecznych metod na jego obnizenie.

czeS€1

WSszystko o cholesterolu:

zréb badanie i sprawdz, co warto

0 nim wiedziec.

CzeS€ 2

Sterole roslinne skutecznym sposobem
na obnizenie cholesterolu.

CzeSC 3

Zdrowa dieta i ruch — niewielkie zmiany,
duza rdznica!



Czy jestem

—

w grupie ryzyka?



Sprawdz, czy ten problem
moze dotyczy¢ rowniez Ciebie.

Czy palisz papierosy?

Czy masz nadwade?

Czy masz podwyzszone cisnienie krwi?

Czy ktos z Twojej rodziny ma
Llub miat kiedykolwiek wysoki poziom
cholesterolu we krwi?

Czy uzywasz masta do smarowania?
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Czy codziennie spozywasz artykuty
pochodzenia zwierzecego (mieso, jaja,
petnottuste produkty mleczne, sery zotte)?

Jezeli na ktores z pytan odpowiedziates twierdzaco,
oznacza to, ze mozesz by¢ w grupie ryzyka. Nie martw
sie — informacje zawarte w tym poradniku pomoda Ci
zrozumiec czym jest cholesterol i podpowiedzg,

co zrobi¢, by utrzymac go na odpowiednim poziomie.




Wszystko

.o cholesterolu

Cholesterol jest substancjg w naturalny sposob
znajdujgca sie w naszym organizmie.

W 2/3 produkowany jest przez watrobe,

a w 1/3 dostarczany jest do organizmu

wraz z pozywieniem. Odgrywa on kluczowa role

w prawidtowym funkcjonowaniu kazdej komorki

— jest substancja potrzebna naszemu organizmowi
do produkcji hormonéw, witaminy D i kwasoéw
z6tciowych. Jednak nadmiar cholesterolu we krwi
moze prowadzi¢ do miazdzycy, czyli gromadzenia
sie ztogdw ttuszczowych w tetnicach i powodowac
ich zwezenie, co moze z kolei zwiekszac ryzyko
wystgpienia chordb serca.

Miazdzyca to choroba powodujgca odktadanie
sie w Scianie tetnic cholesterolu i tworzenie
blaszek miazdzycowych, co powoduje zwezenie
Swiatta tetnicy, zmniejsza jej elastycznosé

i w ostatecznosci moze prowadzi¢ do
niedroznosci. Jest to najczestsza przyczyna
zawatéw, udaréw czy martwicy konczyn.
Przyspieszeniu rozwoju choroby sprzyja:
otytos¢, cukrzyca, palenie czy podwyzszony
poziom cholesterolu.

TETNICA

— cholesterol



Cholesterol jest transportowany
przez krwiobieg w szczegélny sposob:

o cholesterol LDL (,zty") — jest transportowany
z watroby do tkanek ciata. Jezeli poziom tego
cholesterolu we krwi jest zbyt wysoki, moze sie
on odktadac w Sciankach naczyn krwionosnych
i sprawiac, ze bedg sie one zwezaty. Ta sytuacja
dodatkowo obcigza serce, ktére musi pracowac
jeszcze intensywniej, by krew mogta krgzyc
po Twoim ciele. Aby zachowac¢ zdrowe serce,
powinnismy starac sie utrzymywac niski poziom
»ztego” cholesterolu LDL.

o cholesterol HDL (,,dobry”) — jest transportowany
z tkanek do watroby, w ktdrej jest eliminowany.
Ten rodzaj cholesterolu pomagda utrzymywac
serce w dobrej kondycji, dlatego warto mie¢ go
na odpowiednio wysokim poziomie.

PAMIETA)!

Podwyzszony poziom cholesterolu
nie boli, ani nie daje o sobie zna¢ w zaden inny,
odczuwalny sposob, dlatego wiedza na temat
poziomu cholesterolu catkowitego oraz frakcji
HDL i LDL jest pierwszym krokiem w strone
zdrowszedo trybu zycia.
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Swéj poziom cholesterolu mozesz poznaé dzieki
prostym badaniom krwi. Skorzystaj z zaproszenia
na bezptatne badanie cholesterolu

(bez koniecznosci posiadania skierowania

od lekarza) w laboratoriach sieci Diagnostyka.
Szczegdty na www.proaktywniedlaserca.pl




Jak wiadomao, zbyt wysoki poziom cholesterolu
wptywa niekorzystnie na nasz organizm.
Dlatedo bardzo wazne jest, by utrzymywac
cholesterol na prawidtowym poziomie.

190

mg/dl

Utrzymuj catkowity poziom cholesterolu

ponizej 190 mg/dl

Utrzymuj ,.zty” cholesterol (LDL) na poziomie
ponizej 115 mg/dl

Utrzymuj ,,dobry” cholesterol (HDL) na poziomie
powyzej 35 mg/dl

* Standardowe normy dla 0s6b zdrowych, niepalacych

Wbrew powszechnej opinii, podwyzszony
poziom cholesterolu we krwi nie dotyczy
wytgcznie 0s6b starszych, otytych czy
nieaktywnych fizycznie. Statystyki wskazujg,
7e 33,5% o0sob w wieku 18-35 lat ma
podwyzszony cholesterol.

Zré0oto: Diagnoza stanu zdrowia Polakéw wedtug NATPOL 2011
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Choroby uktadu krazenia sg gtdwng przyczyng
Smierci na catym Swiecie. Jest to rowniez najczestsza
przyczyna zgondw w Polsce. Istniejg dwa rodzaje
czynnikéw chordb serca:

1. Czynniki, na ktore mamy wptyw:

o palenie

@ nadmierne spozywanie alkoholu

o brak aktywnosci fizycznej

o stres

® nieprawidtowa dieta

o podwyzszone cisnienie krwi

® cukrzyca

o podwyzszony poziom lipidow we krwi (w tym
podwyzszony cholesterol)

o nadwada i otytos¢
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2. Czynnki niezalezne od nas:

o wiek

o ptec

o uwarunkowania genetyczne

o rodzinne wystepowanie chordb uktadu krgzenia
o przewlekte choroby nerek

Wprowadzenie prostych zmian

moze byc¢ skutecznym, satysfakcjonujacym

i przyjemnym sposobem na obnizenie poziomu
cholesterolu i poprawe zdrowia... od razu! Do
obnizenia poziomu cholesterolu, oprdcz diety,
moze byc konieczne witgczenie lekow. W tym
wypadku najlepiej skonsultuj sie z lekarzem.




Czy wiesz, ze...

Jednym z najmniej ktopotliwych, a jednoczesnie
najskuteczniejszych sposob6éw na obnizenie
poziomu cholesterolu jest:

© odraniczenie spozycia ttuszczow nasyconych
i zastgpienie ich ttuszczami nienasyconymi,
ktorych zrodtem sg oleje roslinne oraz produkty
z udziatem olejow roslinnych,

© witgczenie do codziennej diety produktow
ze sterolami roslinnymi, o ktorych wiadomo,
Ze obnizajg poziom cholesterolu, takich jak
Flora pro.activ.

Poprzez spozywanie wiekszej ilosci ,,dobrych”
ttuszczow, a ograniczanie tych ,,ztych” mozesz
pomoéc utrzymac swoje serce w dobrej kondycji.
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E ,Dobre” ttuszcze nienasycone

Do ,daobrych” ttuszczéw zaliczamy ttuszcze jedno

i wielonienasycone. Ttuszcze wielonienasycone
(Omeda 3 i Omeda 6)* pomadaja utrzymac pra-
widtowy poziom cholesterolu, co z kolei pozwala
na utrzymanie serca w dobrej kondycji. Znajduja
sie one miedzy innymi w ttustych rybach, olejach
roslinnych i roslinnych produktach do smarowania
pieczywa. Zrodtem ttuszczéw jednonienasyconych
jest oliwa z oliwek, olej rzepakowy, niektore
orzechy (np. orzechy laskowe, migdaty) i awokado.

m ,»Zte” ttuszcze nasycone

Ttuszcze nasycone moda podnosi¢ poziom ,ztego”
cholesterolu (LDL), co moze niekorzystnie wptywac
na stan zdrowia Twojego serca. Wystepujg one
gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego,
np. ttustych serach, masle, ttustym miesie

i w przetworach miesnych, czyli ttustych
wedlinach, pasztetach itp. ,Zte” ttuszcze mozna
znalez¢ rowniez w ttustych produktach
nabiatowych oraz w wyrobach cukierniczych
takich jak ciasta czy ciasteczka.

Ttuszcze trans to rodzaj ,ztych” ttuszczow
majacych niekorzystny wptyw na zdrowie serca,
gdyz podwyzszajg poziom ztego (LDL) i obnizaja
poziom dobrego (HDL) cholesterolu. Ttuszcze

te powstajg w procesie utwardzania olejow
roslinnych, czyli zamiany ttuszczu ptynnego

w staty. W sytuacji, gdy proces utwardzania
zostat przeprowadzony czesciowo powstaja
ttuszcze trans. Pamietaj, zawsze czytaj etykiety
i siedaj po produkty, ktére nie zawieraja
czesciowo uwodornionych/utwardzonych
olejow roslinnych.

* Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 2 ¢ kwasow
Omeda 3 i 10 g kwaséw Omeda 6 dziennie.
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Sterole roslinne
skutecznym
sposobem

na obnizenie
cholesterolu

Jak juz wiemy, cholesterol odgrywa wazng
role w codziennym funkcjonowaniu
organizmu. Jednak jego zbyt wysoki
poziom we krwi moze mie¢ niekorzystny
wptyw na zdrowie serca.

Mamy dobrg wiadomo5¢!
Obnizenie poziomu cholesterolu i jego
utrzymanie na zalecanym poziomie
jest o wiele prostsze niz myslisz.
Pomoze Ci w tym Flora pro.activ

i zawarte w niej sterole roslinne.



.Sterole roslinne

Sterole roslinne to substancje pochodzenia roslinnego
wystepujgce naturalnie w zwyktych produktach
spozywczych takich jak oleje, owoce, warzywa, orzechy
czy produkty petnoziarniste. Dzieki budowie chemicznej
zblizonej do cholesterolu, sterole roslinne maja zdolnos¢
ograniczania wchtaniania cholesterolu z jelit do
krwiobiegu, a jego nadmiar jest wydalany z organizmu.
Dzieki temu spozywanie steroli roslinnych istotnie
obniza poziom cholesterolu we krwi.

Wochtanianie cholesterolu z jelit do krwiobiegu
bez udziatu steroli roslinnych

"
A
>

Sterole roslinne majg zdolnoS¢ ograniczania
wchtaniania cholesterolu, dzieki czemu mniejsza
jedo ilos¢ przedostaje sie z jelit do krwiobiegu,

a nadmiar cholesterolu jest wydalany z organizmu.

JELITO
— cholesterol
TETNICA
— sterol



Aby, abnizy¢ zbyt wysoki poziom ztego cholesterolu
we krwi nalezy dostarczy¢ niezbedng ilos¢ steroli
roslinnych do organizmu (1,5-3 g/dzien). W zwyktych
produktach spozywczych iloS¢ steroli nie jest
wystarczajaca aby ten efekt osiggnac. Z tego wzgledu,
w celu skutecznedo obnizenia cholesterolu, nalezy
witaczy¢ do diety produkty wzbogacone o sterole
roslinne, takie jak Flora pro.activ.

Dla przyktadu, aby dostarczy¢ Srednia

dzienng dawke steroli roslinnych nalezatoby

zjesc az 425 sztuk pomidoréw. Taka samg ilos¢
steroli (2,25 g) mozna jednak dostarczy¢ jedzac
3-4 kromki pieczywa posmarowane Florg pro.activ
(30 g produktu).

225 W 34

pomidorow* kromki pieczywa
posmarowane
Florg pro.activ**

* przy zatozeniu, ze kazda sztuka wazy 100 g
**30 g produktu

15
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Obnizaj
cholesterol

.z Florg pro.activ

Flora pro.activ to produkt do smarowania pieczywa,
zaliczany do katedorii produktéw funkcjonalnych,
kt6re swoim wyjatkowym sktadem r6znig sie od
tradycyjnych margaryn. Flora pro.activ zawiera
sterole roslinne, ktore, jak wiemy, skutecznie obnizajg
poziom cholesterolu we krwi.

Dzieki spozywaniu Flory pro.activ w iloSci 30 g
wystarczajacej na posmarowanie 3-4 kanapek
dziennie mozemy obnizy¢ stezenie cholesterolu
0 7-10% juz w ciggu 2-3 tygodni.

cholesterol

'\ SKUTECZNIE OBNI 2A94 %
CHOLESTEROL
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Nie oznacza to jednak, ze po uptywie tedo czasu
nalezy zaprzestac spozywania produktu. Aby efekt
redukcji cholesterolu utrzymat sie, Flora pro.activ
powinna na state zagosci¢ w naszym codziennym
jadtospisie.

Przerwanie stosowania Flory pro.activ
moze skutkowac podniesieniem poziomu
cholesterolu do wyjsciowedgo poziomu.

spadek o
7-10%

> - >
2-3 TYGODNIE DLUZSZY CZAS

Stosowanie Flory pro.activ pomagda
obnizaé cholesterol 0 7-10% w ciagu
2-3 tygodni. Po tym czasie nalezy
kontynuowac spozywanie produktu,
aby utrzymac pozytywny efekt.
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Flora pro.activ moze by¢ stosowana przez
wszystkich, ktoérych celem jest obnizenie poziomu
cholesterolu. Jednak, ze wzgledu na specyficzne
potrzeby zywieniowe, moze by¢ ona nieodpowiednim
produktem dla dzieci ponizej 5 roku zycia i kobiet

w cigzy oraz karmigcych piersia. W tym szczegélnym
dla kobiet okresie, potrzebujg one zréznicowanej,
zbilansowanej diety, tak samo jak mate dzieci,

a obnizanie zbyt wysokiego poziomu cholesterolu

nie jest dla nich priorytetem.
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Co to jest Flora pro.activ?

Flora pro.activ to produkt do smarowania pieczywa.
Zawiera sterole roslinne, ktore skutecznie redukuja
poziom ,.ztego” cholesterolu LDL. Wysoki poziom
cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju
choroby wieAcowej.

Ile Flory pro.activ trzeba zjes¢,
aby skutecznie obnizy¢ poziom
cholesterolu?

Wystarczg 3-4 kromki dziennie posmarowane
Florg pro.activ aby dostarczyc ilos¢ steroli roslinnych
(2,25 9), ktére pomogg obnizy¢ cholesterol 0 7-10%.

Jak szybko zobacze pozytywne efekty
dziatania Flory pro.activ?

Juz po 2-3 tygodniach. Jednak aby efekt obnizenia
cholesterolu utrzymat sie, nalezy na state wtaczyc
Flore pro.activ do codziennego jadtospisu.

Czy Flore pro.activ moge stosowac
jedynie na kanapkach?

Flore pro.activ mozna uzy¢ jako dodatku do wielu
dan, réwniez na cieptych ziemniaczkach lub
gotowanych warzywach. Inspiracji szukaj

w ksigzeczce poSwieconej przepisom.

Czym rdzni sie Flora pro.activ od innych
produktow z fitosterolami roslinnymi?

Oba warianty Flory pro.activ maja najwyzsza
zawartos¢ dobrych, wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych wérdd wszystkich produktow

z fitosterolami na rynku. Te niezbedne kwasy
ttuszczowe stanowig okoto 50% ttuszczu w produkcie.

18



Flora pro.activ dostepna jest
w dwoch wariantach smakowych:

Flora pro.activ
klasyczna

Flora pro.activ
o smaku masta

| 'Actl\/ff

N

B scurecinie onwitaoa BN 05
. CHOLESTEROL =t

\‘

Oba warianty dostepne s3 w dwdch
pojemnosciach: 225 g oraz 400 .

Czy stosujac Flore pro.activ nie musze
brac lekow?

Witaczenie Flory pro.activ do codziennej diety

moze stanowi¢ uzupetnienie przyjmowania lekow
obnizajacych poziom cholesterolu, takich jak
statyny. W takim wypadku powiniene$ wczesniej
skonsultowac sie ze swoim lekarzem. Czynnikdw
wywotujgcych choroby serca jest wiele i wazne jest,
by ograniczac je wszystkie, poniewaz obnizenie tylko
jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka
zachorowania.

19
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Mate zmiany,
duza roznica

Udowodniono, ze nawet 80% przypadkéw
choroby wieficowej serca mozna by
uniknaé poprzez modyfikacje stylu zycia,
w tym diety. Przekonaj sie sam, ze nawet
niewielkie zmiany w sposobie odzywania

i zycia mogg w istotny sposéb poprawic
samopoczucie i pozytywnie wptynaé

na zdrowie.

W tej czesci znajdziesz wskazowki:

e Co powinno znalez¢ sie na talerzu,
a czeqo unikac?
e Jak dbac o siebie?
e Proste metody na dzienng dawke ruchu.
e Jak radzic sobie ze stresem?



Porady dietetyczne i proste
wskazowki Zywieniowe

Zdrowe odzywianie czyli co?

Czasem mozna odnieS¢ wrazenie, ze zdrowe
odzywianie polega gtdwnie na jedzeniu mnie;j.
Aktywne obnizanie poziomu cholesterolu nie musi
jednak oznaczac eliminowania potraw z diety.

Moze zaskoczy Cie fakt, ze zjedzenie ziemniaka

w mundurku lub chleba z dodatkiem Flory pro.activ
jest zdrowsze niz zjedzenie ich bez nigj. Jest tak,
poniewaz? ilekro¢ zjesz Flore pro.activ, zawarte w niej
sterole roslinne dziatajg w organizmie, odfiltrowujgc
L2ty” cholesterol.

Kilka dobrych rad

e Jedz 5 porcji warzyw i owocéw dziennie
— dostarcza Ci niezbednych witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika. Im bardziej kolorowe
sg Twoje positki, tym pewniejsze, ze spozywasz
potrzebne Ci substancje odzywcze.

e Jedz 4 porcje petnoziarnistych produktéw
— 53 cennym Zrddtem btonnika, ktéry moze
pozytywnie przyczyniac sie do obnizenia poziomu
cholesterolu we krwi. Znajdziesz go w ptatkach
i otrebach owsianych, roslinach straczkowych takich
jak fasola czy soczewica oraz petnoziarnistym,
ciemnym pieczywie.

e Dwa razy w tygodniu jedz ttuste ryby takie jak
sledz, makrela, toso0s czy pstrag, ktore s bogate
w zdrowe dla serca kwasy ttuszczowe Omeda 3.

e Spozywaj wiecej ttuszczéw roslinnych — czyli
jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktore sg zdrowsze i mozna je znalez¢ w takich
produktach jak orzechy, ziarna, awokado, oleje
roslinne, szczegolnie olej lniany i rzepakowy
oraz dobrej jakosci mardaryny jak Flora pro.activ,
zawierajaca sterole roslinne.
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e Odranicz spozywanie ttuszczow zwierzecych
zawartych w smalcu, masle, ttustych miesach
i wedlinach, a takze podrobach i przetworach
miesnych jak kietbasa czy burgery. Dodatkowo
wybieraj nabiat niskottuszczowy — mleko odttuszczone
lub pétttuste, jogurty naturalne czy sery o niskiej
zawartosci ttuszczu.

e Uwazaj na zbedne kalorie, zamiast ciast
i ciasteczek, siegaj po orzechy i nasiona. Dobrym
pomystem jest stworzenie wtasnej mieszanki do
podjadania. Moze sie sktadac z nasion, orzechow
i suszonych owocow. Staraj sie jednak zachowac
umiar w podjadaniu.

@ Rezygnuj z soli — nie spozywaj jej wiecej niz 5 g
dziennie (ptaska tyzeczka), gdyz nadmiar soli
moze prowadzi¢ do nadcisnienia i chordb serca.
Poeksperymentuj z ziotami i przyprawami i unikaj
stonych przekasek, takich jak: chipsy, stone orzeszki
czy paluszki. Uzywajgc mniej soli, poznasz prawdziwy
smak potraw.

. ) ©

Jedna porcja owocow/warzyw ‘o
to ok. 80-100 gram, czyli np.: ]
>

wd

3 0
4 ©

e

| — 2

1 SREDNI BANAN 1 SREDNI POMIDOR ©

LUB 7 KOKTAJLOWYCH

@ A

POtOWA GREJPFRUTA 8 KWIATOW KALAFIORA

2 KIwl

GARSC WINOGRON 1 CEBULA
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Przyrzadzanie potraw

Zdrowe gotowanie to nic trudnedo. Skoro juz wiesz co
powinno znalez¢ sie na Twoim talerzu, a czedo raczej
unikac, wazne zebys zwracat uwade na sposab, w jaki
przygotowujesz swoje potrawy.

Po pierwsze, unikaj smazenia, zwtaszcza w gtebokim
ttuszczu i panierce. Panierowany filet z piersi
kurczaka zawiera 2 razy wiecej ttuszczu niz duszony.
W czasie smazenia panierka chtonie ttuszcz z patelni,
Co sprawia, ze danie jest bardziej ttuste i kaloryczne.

Do przygotowania positkdw, staraj sie korzystac
z innych technik kulinarnych, takich jak:

@ pieczenie

e grillowanie

e duszenie

e dotowanie (rowniez gotowanie na parze)

Wskazowki, ktorych warto przestrzegac:

Sam przydotowuj swoje potrawy

Wtedy najlepiej wiesz, jaka jest zawartos¢ ttuszczu,
kalorii czy soli w przygotowanych positkach. Dzieki
temu mozesz rowniez kontrolowaé wielkoS¢ porgji.
Postaw sobie cel, by warzywa, owoce i zboza
stanowity najwiekszg czes¢ kazdedo positku.

Miej zdrowe przekaski zawsze pod reka

Gdy najdzie Cie chwila stabosci, zamiast siegac

po stodycze czy stone przekgski, przygotuj wtasng
mieszanke do podjadania. Moze sie sktadac z po-
krojonych warzyw, nasion, orzechéw czy suszonych
owocow. Dobrymi przekaskami mogdg by¢ rowniez
oliwki lub awokado. Staraj sie jednak zachowac umiar
w podjadaniu.

Zadaj sobie pytanie, czy jestes naprawde dtodny
Moze potrzebujesz krotkiej przerwy, a nie jedzenia?
By odzyskac energie, wstan i przeciggnij sie albo
przejdz sie po schodach. Swieze powietrze rowniez
ma zbawienny wptyw na nasz organizm.



Zbilansowany jadtospis

Czegdo nie moze zabrakna¢ na talerzu,
a czedo unikac?

Kazdy zbilansowany positek powinien sktadac sie z:

e weglowodandw, ktore dostarcza Ci niezbednej
energii, czyli produktdéw zbozowych takich jak
makaron, ryz, pieczywo, a takze ziemniakdw,

e Zrodta biatka, ktérym moze by¢é mieso najlepiej
chude, ale takZe nabiat, rosliny straczkowe lub ryby,

e warzyw i owocow — zrodta witamin, sktadnikdw
mineralnych i btonnika.

Waznym sktadnikiem zbilansowanedo positku
jest odpowiednia iloS¢ i jakoS¢ ttuszczow.

W diecie przyjaznej sercu powinny to by¢

w przewadze ,dobre” ttuszcze.

Przyktadowe menu

ENIADANIE Kanapka z Florg pro.activ,
chuda szynka i pomidorem
(bez soli)

11 SNIADANIE Ulubiony owoc np. jabtko

Zupa jarzynowa, a do
drugiego dania 150 g surowki
z ulubionych warzyw

np. satata, pomidor, ogorek,
papryka

OBIAD

ol 2ede ae|  Deser —jogurt naturalny
z wkrojonym owocem

—np. bananem

Satatka warzywna lub satata
z rukolg i szpinakiem

KOLACJA

GRATULACJE! Zjadtes dzis wiecej niz 400 g

warzyw i owocow w tym menu — to ilos¢é
zalecana w zdrowej diecie.
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Zadbaj o siebie

Oprocz podwyzszonedo poziomu cholesterolu,
skutkiem niewtasciwej diety moze by¢ podwyzszone
cisnienie krwi, cukrzyca typu 2, a takze nadwada

i otytos¢, ktore sg zaliczane do wspétczesnych chordb
cywilizacyjnych. Prawidtowe odzywianie moze jednak
skutecznie im przeciwdziatac.

Czym jest ciSnienie krwi?

Za kazdym razem, gdy Twoje serce uderza, krew

Z serca pompowana jest do innych miejsc ciata
naczyniami krwionosnymi nazywanymi tetnicami.
Jest to wiec sita krwi uderzajacej o Sciany tetnic

w czasie, gdy jest ona transportowana po catym ciele.
Cisnienie krwi mierzone jest w milimetrach stupa
rteci (mmHg) i ma dwie wartosci. Pierwsza wartos¢
— pomiar dotyczacy cisnienia skurczowego — jest
dokonywany, gdy serce uderza, natomiast druga
wartosé, czyli pomiar dotyczacy cisnienia
rozkurczowego, odnosi sie do momentu pomiedzy
uderzeniami. Pierwsza liczba to wartos¢ cisnienia
skurczowego, a druga — rozkurczowego, a wiec
skurczowe na rozkurczowe to np. 120/80.

Cisnienie krwi jest wartoscig zmienng i w sposob
naturalny ulega wahaniom w ciggu dnia. To zjawisko
normalne i znacznie rézni sie od diagnozy dotyczacej
»wysokiego” cisnienia krwi.

CiSnienie 120/80 mmHg to ciénienie
optymalne. Wartosci powyzej 140/90 mmHg
uznawane sg za cisnienie wysokie, natomiast
wszelkie wartosci pomiedzy podanymi tutaj, to
cisnienie podwyzszone. Bardzo niskie ciSnienie
rowniez nie wptywa korzystnie na Twoje serce,
ale jest dla nieqo lepsze niz wysokie cisnienie.
Mierz ciSnienie co najmniej raz w roku.

Pamietaj!
Jesli lekarz zalecit Ci leki, przyjmuj je codziennie
wedtug zalecen.



Czy wiesz, ze...

Cukrzyca zwieksza ryzyko wystepowania innych
problemow zdrowotnych, w tym chordb serca.
Istnieje jednak wiele sposobow, dzieki ktdrym mozesz
skutecznie stawic czota cukrzycy typu 2.
Najwazniejsza jest Swiadomos¢ oraz wczesne
diagnozowanie cukrzycy, poniewaz pozwalajg one

na zmniejszenie ryzyka wystapienia powazniejszych
problemow zdrowotnych. Twoj lekarz jest
najodpowiedniejszg osobag, ktdra bedzie w stanie na
podstawie odpowiednich badan stwierdzi¢, czy masz
cukrzyce.

Aby utrzymaé prawidtowy poziom cukru
we krwi, a Twoje serce w dobrej kondycji,
powinienes:

e zmienic diete na bogata w owoce i warzywa,
pieczywo i produkty petnoziarniste, chude
produkty nabiatowe, chude mieso oraz ,,dobre”
ttuszcze,

e regularnie cwiczyé,

e utrzymywac prawidtowg mase ciata.
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Prawidtowa masa ciata

Jesli masz nadwagde, sprobuj dostarczac

z pozywieniem mniejszg ilos¢ kalorii. To pomoze
ci zblizy€ sie do idealnej masy ciata. Zrzucenie
tylko 10% masy ciata moze miec znaczacy wptyw
na poprawe Twojego stanu zdrowia i z pewnoscia
pomoze obnizy¢ poziom cholesterolu.

Sprawdz, czy masz prawidtowa
mase ciata

Pomoze Ci w tym prosty wskaznik BMI
(Body Mass Index). BMI liczymy w nastepujacy
sposob:

BMI . Mmasa ciata (w kg)

wzrost (w m?)*

* w metrach do kwadratu

Interpretacja wyniku:

25-29,9 nadwaga
30-34,9 otytosc

Docelowo nalezy dazy¢ do uzyskania:

BMI: ponizej 25 kg/m?



Ruch to zdrowie

Twoje serce jest niezwykte, pracuje bardzo ciezko

w kazdej sekundzie, kazdego dnia. Znajduje sie

w samym centrum Twojego organizmu, a kiedy pracuje
dobrze, pompuje tetnicami krew, dostarczajac tlen

i niezbedne sktadniki odzywcze do kazdego zakatka
ciata. Im silniejsze jest Twoje serce, tym wolniej musi
pompowac krew, by dostarczy¢ jg do kazdego miejsca
Twojedo ciata, i tym mniej jest obcigzone.

Codzienne ¢éwiczenia

Staraj sie kazdedo dnia poSwiecac 30 minut na ¢wiczenia
0 umiarkowanej intensywnosci. Jesli chcesz, mozesz je
roztozy¢ w ciggu dnia na trzy 10-cio minutowe czesci.
Zacznij od tedo, na co Cie stac i z czasem intensyfikuj
cwiczenia — z pewnoscig zaskoczy Cie to, jak szybko
Twoje ciato bedzie coraz bardziej elastyczne!

Nawet codzienne czynnoSci mozna
zamieni¢ w umiarkowanie intensywne
¢wiczenia:

@ czestsze spacery lub wychodzenie z psem

@ prace w ogrodzie

@ prace domowe

e mycie samochodu

Im wieksza jest Twoja aktywnos¢
fizyczna, tym lepiej. Szybkie sposoby,
ktore naprawde dziataja:

e zamiast jecha¢ winda, idz po schodach

@ wysiadz z autobusu przystanek wczesniej i idZ pieszo

e zaparkuj samochad dalej od miejsca, do ktéregdo sie
wybierasz

e zamiast sie przechadzad, idZ zwawym krokiem

Pamietaj, ze nawet najprostsze ¢wiczenia
takie jak przysiady daja pozytywne rezultaty.
Kluczem do sukcesu jest konsekwencja

i systematycznosc.
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Stres skraca zycie,
sen je wydtuza

Stres — chyba znamy go wszyscy. Ten pozytywny
jest mobilizujacy, napedza nas do dziatania.

Ten chroniczny, ciggty przyttacza i czesto odbiera
nam rados¢. Ma tez ogromny wptyw na nasze
samopoczucie, zdrowie i serce.

Joga, medytacja — to doskonate sposoby, by
zapanowac nad stresem. W wolnej chwili mozesz
sprébowac kiku szybkich i przyjemnych czynnosci,
ktére pozwolg oderwac mysli od stresujgcych sytuacji
i spojrze¢ na wszystko z dystansem. Cho¢ moda
wydawac sie one Smieszne, warto ich sprobowac

— przeciez to nic nie kosztuje.

Odrobina relaksu dobrze Ci zrobi! Sprébuj sam.

1. Zaplanuj idealne wakacje. O jakim miejscu
marzysz?

2. WyjdZ na spacer — chwila oddechu, Swieze
powietrze i wszystko jest mozliwe.

3. Popatrz na zdjecie miejsca lub osoby, ktore
kochasz.

4. Smiej sie z dowcipdw — odwiedz strony www

z dowcipami.

. Rozwiaz krzyzowke lub zagraj w Sudoku.

6. Pospiewaj piosenke, ktéra sprawia, ze czujesz sie
lepiej — nie krepuj siel Spiewaj na caty gtos!

7. W chwili stresu odetchnij gteboko i policz do 10.

v




Dobry sen

Chyba kazdy z nas miat kiedys problemy z zasnieciem.
Stres i codzienne problemy majg ogromny wptyw

na nasze samopoczucie oraz na sposob w jaki
wypoczywamy. Zmeczeni, rozdraznieni, niewyspani
czujemy sie Zle. Co wiecej, nie jestesmy w petni

przygotowani, by radzi¢ sobie z kolejnymi wyzwaniami.

ZDROWY SEN TO PODSTAWA
- Musimy o niego zadbac!

Ponizej znajdziesz wskazowki, ktére zwiekszg szanse
na lepszy sen.

Wtacz cicha kojaca muzyke
Niektérym osobom pomada ona w stworzeniu

spokojnego przyjemnedo nastroju przed pdjsciem spac.

Wentylator czy cichy szum urzadzen réwniez moda
pomac Ci sie odprezy¢ i sprawic, ze zapomnisz
o rzeczach, ktore Cie rozpraszaja.

Gdy zbliza sie pora snu, unikaj Srodkéw
pobudzajacych, ktdre utrudniaja zasypianie.
Unikaj napojow zawierajgcych kofeine, takich jak
kawa, goraca czekolada czy niektore gazowane
napoje bezalkoholowe.

31

o
(8]
>

‘N

—
>
]
w0
(1]
)

g

©




Polskie Towarzystwo Badan nad Miazdzyca
to instytucja, ktéra od ponad 35 lat zajmuje

sie badaniem czynnikdw ryzyka choroby
wiencowej serca.

,Co drugi Polak ma podwyZszone stezenie cholesterolu!
Co wiecej, mato kto zdaje sobie z tego sprawe, poniewaz
nie robi regularnych badan. ,Zty” cholesterol LDL mozna
bez obaw w wigkszosci wypadkow obnizy¢ zmieniajac
styl Zycia, w tym diete. | nie méwie tu o heroicznej walce
i eliminowaniu wielu sktadnikéw diety, a prostych zmia-
nach, ktore nie wymagajg od nas wielkich poSwiecen.
Jedzmy réZnorodnie i z umiarem. Ruszajmy sig, bo ruch
to zdrowie! Wystarczy, ze zamienimy kilka sktadnikow
na naszym talerzu i wyjdziemy na spacer. To juz bedzie
milowy krok po zdrowie!”

Honorowy Prezes
Prof. dr hab. Marek Naruszewicz

Polskie Towarzystwo Badai nad Miazdzyca
rekomenduje Flore pro.activ jako sktadnik
codziennej zbilansowane;j diety.
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PRZEPISY
Smaczne menu
dla osob

Z podwyzszonyr
cholesterolen

Proaktywnie
dla serca

0GOLNOPOLSKI PROGRAM
WALKI Z CHOLESTEROLEM






Zdrowe odzywianie
wcale nie musi by¢ nudne!

Skorzystaj z naszych kulinarnych
inspiracji i jednoczesnie skutecznie
obnizaj stezenie cholesterolu we krwi.

Wiecej przepisow znajdziesz na:

www.flora.pl
Smacznego!
D Sniadanie

Pasta serowa 4
Pasta z makreli 6
Kanapka z indykiem 8
0gorki faszerowane 10
Kanapka z kozim serem i rukola 12
Satatka z biatym serem 14

Jajecznica ze szpinakiem i wedzonym tososiem ....... 16

obiad

Krem z pomidoréw i pieczonej papryKi........cc..ceeeeeeeeee 18
0gorkowa z koperkiem 21
Krupnik 22
Roladki z kurczaka i szpinaku 24
Risotto z kaszy peczak z grzybami........ccccceeeevveereecrecennes 26
Ryba w sosie koperkowo-czosnkowym...........cceceeeeenee 28
Pieczony tosos z koperkowg glazurg ........c..cceeeeeeeeneeeee 30
Poledwica z grilla 32
Gotabki z brazowym ryzem 34
Spaghetti Bolognese z suszonymi pomidorami

i parmezanem 36
kolacja

Pikantna pasta z dyni 38
Tortilla z pieczonymi Warzywami.........c.eeeeeeeeeeeeeseseseneee 40
Grzanki w stylu wtoskim 42
Wegierskie leczo ze stonecznikiem.........ccccceeueeeecreeneenne 44
Francuska tarta z pieczarkami 46
Krem marchewkowy 48

Chtodnik z pomidoréw 50



Pasta serowa

Sktadniki:

® 400 g chudego biatego sera

200 ml jogurtu naturalnego 2% tt.
12 kromek chleba typu pumpernikiel
60 g Flory pro.activ

1 peczek szczypiorku (60 g)

1 peczek rzodkiewek (200 g)

2 zabki czosnku (5 g)

1 g czarnedo pieprzu

1 g ostrej czerwonej papryki

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
275kcal § 4,29 544 1344 0,84
14% 5% 8% 7% 14%

% wskazanedo dziennedo spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA

4
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Przygotowanie:

1. Ser rozgnie¢ widelcem, potacz z jogurtem,
posiekanym szczypiorkiem, pieprzem i ostrg papryka.

2. Czosnek posiekaj, rzodkiewke zetrzyj na grubym
oczku tarki, dodaj do sera. Wszystko razem doktadnie
wymieszaj.

3. Gruba warstwe pasty naktadaj na posmarowany
Florg pro.activ chleb.

Komentarz dietetyka

Zamieniajac twardg petnottusty na chudy
mozemy znaczaco obnizyé spozycie ttuszczéw
nasyconych. Porcja tej pasty z chudym serem

dostarcza dwadzieScia razy mniej ttuszczéw
nasyconych, niz gdyby uzyé do jej przygotowania
twarogu petnottustego. Niewielki dodatek jogurtu
pozwoli nadac jej odpowiednig konsystencje

i smak. Przyprawy i warzywa zastapia sol.
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Pasta z makreli

Sktadniki:

e 150 g makreli wedzonej

90 g majonezu Hellmann’s light

1 tyzka musztardy

2 zgbki czosnku drobno posiekane
100 g czerwonej papryki pokrojonej

w kosteczke

e 100 g kukurydzy z puszki

e 20 g lisci bazylii (pdt peczka) pokrojonej
w paseczki

20 g natki pietruszki posiekanej

2 g ostrej papryki

60 g Flory pro.activ

12 kromek chleba razowedo z ziarnem
stonecznika

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz \@ Tt. nasyc. Sél
286kcal & 1,79 14,7 ¢ 2,344 144
14% 2% 21% 12% 24%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:
1. Makrele oczys¢ z oci, usuh skore,
a mieso drobniutko posiekaj.
2. Dodaj majonez, czosnek, tyzke musztardy,
ostra papryke, czerwonga papryke, kukurydze oraz
pokrojone ziota i wszystko doktadnie wymieszaj.
3. Paste naktadaj na posmarowane Florg pro.activ
kromki chleba razowego.
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Komentarz dietetyka

W tym przepisie jest kilka produktéw dostarcza-
jacych dobrych ttuszczéw: makrela, majonez,

Flora pro.activ oraz ziarna stonecznika — razem
az 11,2 g w jednej porcji. Mato jest natomiast
ttuszczéw nasyconych — oto sposob na przyjazna
sercu i pyszng kanapke.




Kanapka z indykiem

Sktadniki:

@ 3 kromki chleba tostowego, petnoziarnistego
10 ¢ Flory pro.activ

3 listki sataty maslanej

3 plastry pomidora

40 g szynki z indyka

1 jajko ugotowane na twardo

20 g rzezuchy (lub kietkdw rzodkiewki)

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. S6L
329kcal & 2,89 8,84 2,24 0,659
16% 3% 13% 11% 27%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Chleb opiecz w tosterze, posmaruj Florg pro.activ
z obu stron, obtocz w posiekanej natce rzezuchy.

2. Na tostach utoz listki sataty.

3. Nastepnie, na jednej kromce utdz plastry pomidora,
szynki z indyka i ugotowanego na twardo jajka.
Kanapke przykryj drugg kromka. Czynnos¢ powtorz
— kanapka powinna sktada€ sie z trzech tostéw.

4. Tak przygotowang kanapke przekréj po przekatne;.
Trojkatne kawatki kanapki przebij wykataczkami.

5. Kanapke mozesz podawac z chipsami z burakéw
i jabtek.
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Komentarz dietetyka

Dzieki zastgpieniu zwyktego biatedo tosta
petnoziarnistym i uzyciu warzyw, ta kanapka
jest Zrodtem btonnika. Btonnik nie tylko
requluje prace przewodu pokarmowedo, ale ma
tez korzystny wptyw na poziom cholesterolu
we krwi. Dodatkowo korzystnie na poziom
cholesterolu wptynie Flora pro.activ.




0gorki faszerowane

Sktadniki:

e 2 Swieze ogorki

e 200 g chudedo sera twarogowego
e 100 g sera koziego

e 4 zabki czosnku

e 40 g Flory pro.activ

e 1 peczek natki pietruszki

e 8 kromek chleba razowedo na miodzie
@ pieprz do smaku

® szczypta soli morskiej

® 2 jajka ugotowane na twardo

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
273 kcal & 4,7g 83¢g 319 0434
14% 5% 12% 16% 18%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. 0gorki pokréj na dwucentymetrowe kawatki.
Nastepnie za pomoca matej tyzeczki usui czes¢
migzszu tak, aby w ogérku powstato mate zagtebienie.
Tak przygotowane ogorki posyp delikatnie solg morska
i odstaw na reczniku papierowym na 15 minut.

2. Ser twarogowy, ser kozi i potowe Flory pro.activ
doktadnie wymieszaj na jednolitg paste.

Dodaj posiekane jajko, czosnek oraz natke pietruszki.
Dopraw solg i pieprzem i ponownie doktadnie
wymieszaj.

3. Paste nat6z na ogorki.

4. Chleb razowy pokrdj w kromki i posmaruj pozostatg
potowa Flory pro.activ. Wstaw do rozgrzanego
do 160°C piekarnika na 15 minut.

5. 0g6rki podawaj na grzankach z chleba.
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Komentarz dietetyka

Nie masz pomystu na Sniadanie dobre dla
serca? Oto przepis — twardg, przyprawy i Swiezy

smak ogarka — wszystko na razowym chlebie
posmarowanym Florg pro.activ zawierajaca
sterole roslinne, ktdre skutecznie obnizaja
cholesterol.
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Kanapka

z kozim serem i rukola

Sktadniki:

e 80 g sera pleSniowedo koziego pokrojonego
w kostke

e 1 gruszka — obrana pokrojona w potplastry
(1509)

e 10 g pokruszonych orzechéw wtoskich

e 100 g rukoli

e 8 cienkich kromek chleba razowego
Z suszonymi owocami

e 40 g Flory pro.activ

e 8 matych gatazek koperku do dekoracji

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Ttuszcz \@ Tt. nasyc. Sél
277 keal 959 354 0,354
14% 14% 18% 15%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Chleb posmaruj Florg pro.activ, posyp
pokruszonymi orzechami, na wierzchu utdz
liscie rukoli, plastry gruszki i ser kozi.

2. Kanapke udekoruj gatazka koperku.

Komentarz dietetyka

Oryginalne potaczenie smakéw i przyktad na
to, ze gdy chcemy dbac o serce, nie musimy

rezygnowac z seréw plesSniowych, ktére s
Zrodtem ttuszczow nasyconych. Wystarczy
jes¢ niewielkie iloSci, aby mac cieszyc sie ich
smakiem.

13
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Satatka
z biatym serem

Sktadniki:

e 1 gtdwka sataty lodowej

e 100 g pomidorow malinowych
10 g pestek z dyni

1 czerwona papryka (70 g)
100 g biatego chudedo sera

4 kromki razowego chleba ze Sliwka
40 g Flory pro.activ

40 ml jogurtu naturalnego

1 cytryna (40 9)

szczypta czarnego pieprzu
zabek czosnku (3 g)

[
[
[
[
[
[
[
[
[
o kilka gatazek Swiezego tymianku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
383kcal§ 2,89 11g 254 0,474
19% 3% 16% 12% 20%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Satate umyj, porwij na mniejsze kawatki. Umyte
pomidorki przekréj na pét, papryke pokréj w kostke.

2. Jogurt wymieszaj w misce z sokiem z cytryny,
czosnkiem i Swiezo posiekanym tymiankiem.
Dopraw do smaku czarnym pieprzem
(jesli uznasz to za konieczne, sos Mozesz
doprawic odrobing soli).

3.50s wymieszaj z satata i pozostatymi warzywami.
Rozt6z na talerze.

4. Na wierzch sataty rozkrusz biaty ser,
posyp pestkami dyni.

5. Chleb posmaruj Florg pro.activ, przekréj na p6t,
potdz na krawed? talerza z satatka.

Komentarz dietetyka

Ta satatka to smaczne potaczenie r6znorodnych
sktadnikéw — razowe pieczywo z Flora pro.activ
dostarcza enerdii dzieki zawartosci ttuszczéw

i weglowodanéw, chudy twardg i jogurt sa zas

gtéwnym Zrodtem biatka. Warzywa dostarczajg
nie tylko cenny btonnik, ale takze witaminy

i sktadniki mineralne. Positek wart polecenia
kazdemu, kto dba o zdrowa diete, a zwtaszcza
0 te przyjazng sercu.
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Jajecznica
ze szpinakiem
i wedzonym tososiem

Sktadniki:

e 2 kawatki (ok. 35 g) wedzonedo tososia
e 4tyzeczki Flory pro.activ

e 4 jajka (wtym 2 z6ttka i 4 biatka)

@ 400 g Swiezedo szpinaku

e Y2 tyzeczki oliwy z oliwek

® Cczarny pieprz

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
324kecalg 089 19.8¢ 4359 199
16% 1% 28% 22% 32%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1.

5.

Pokroj jeden kawatek tososia na mate czesci.
UmieS¢ w matej misce, a nastepnie wymieszaj
z Florg pro.activ i dopraw pieprzem do smaku.
Przekr6j na potowe druga czes¢ tososia.

. Rozgrzej duza patelnie o grubym dnie i wlej

do niej olej. Ubij jajka, przypraw pieprzem,
a nastepnie wylej mieszanine na patelnie.

.Smaz na matym ogniu caty czas mieszajac, az jajka

prawie sie zetna. Dodaj % szpinaku, nie przerywajac
mieszania podgrzewaj, az bedzie miekki.

Zdejmij patelnie z ognia, dodaj tososia i przypraw
do smaku. 0dtdz na bok i utrzymuj ciepte.

Szybko wrzu¢ na patelnie pozostaty szpinak

az bedzie miekki.

Pot6z reszte tososia na talerzu, rozt6z na rybie
jajecznice. Podawaj z ciemnym pieczywem.

Komentarz dietetyka

Jajka w diecie niskocholesterolowej? Znamy

na to sposob. Do jajecznicy uzyj jedno cate jajo,
a z drugiego wykorzystaj tylko biatko. Dodanie
Flory pro.activ wzbodaconej w sterole roslinne
to skuteczne wsparcie w walce z cholesterolem.
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Krem z pomidoréw
I pieczonej papryki

Sktadniki:

e 2 Sredniej wielkosci cebule

1 gtdwka czosnku

2 czerwone papryki

1 kg pomidoréw dojrzatych

1 maty strak ostrej papryki chili
1 maty peczek bazylii

sok z jednej cytryny

200 ml jogurtu naturalnego bez cukru
i 0 niskiej zawartosci ttuszczu
60 g Flory pro activ

2 tyzki pestek dyni

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
98 kcal 0,7g 5149 1,194 0,14
5% 1% 7% 6% 2%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Warzywa utdz na pergaminie, upiecz w piekarniku,
przet6z do blendera i zmiksuj. Nastepnie przetrzyj
przez sito z drobnymi oczkami.

2. Przetartg zupe rozmieszaj z Florg pro.activ,
dopraw do smaku sokiem z cytryny.

3. Podawaj z tyzka jogurtu, posypany bazylia
i pestkami dyni.

Komentarz dietetyka

Zupa bez soli — niemozliwe? A jednak.

Ten pyszny i niskokaloryczny krem z pomidoréw
i pieczonej papryki zawdziecza swdj wspaniaty
smak pieczonym warzywom i Swiezym ziotom.
Zastapienie Smietany jogurtem oraz dodanie
Flory pro.activ sprzyja zdrowiu serca i sprawia,
Ze porcja tej zupy to tylko 98 kcal!
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0gorkowa z koperkiem

Sktadniki:

e 1% | gotowego wywaru miesno-warzywnego
@ 500 g kiszonych ogorkow

e Przyprawy: 4 ziarenka ziela angielskiego,

liS€ laurowy, ziarenka pieprzu wedtug uznania
60 g Flory pro.activ

400 g ziemniakow

2 zabki czosnku

200 ml maslanki

1 peczek koperku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
105kcal £ 03¢ 344 0,859 159
5% 0% 5% 4% 25%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Do gotowego wywaru miesno-warzywnego dodaj
pokrojone w kostke ziemniaki i gotuj catos¢
ok. 20 minut, az ziemniaki zrobig sie miekkie.

2. Dodaj starte na tarce kiszone ogérki, posiekany
czosnek i gotuj jeszcze przez ok. 10 minut.

3. Na koniec zapraw maslankg i dopraw do
smaku posiekanym koperkiem wymieszanym
z Florg pro.activ. Podawaj z migsem z wywaru.

Komentarz dietetyka

Propozycja dla smakoszy tradycyjnej polskiej
kuchni zmagajacych sie z cholesterolem.
Ugotuj swoja ulubiong zupe, a zamiast masta

dodaj Flore pro.activ. To prosty sposdb na
dodatkowa porcje steroli w codziennym menu.
Smietane z powodzeniem mozesz zastapic
pyszng, a niedoceniang maslanka.
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Krupnik

Sktadniki:
e 1% | wywaru miesno-warzywnego
e Przyprawy: 4 ziarenka ziela angielskiego,
liS¢ laurowy, ziarenka pieprzu wedtug uznania
e 60 g Flory pro.activ
@ 400 g ziemniakdw
@ 2 zabki czosnku
e 100 g kaszy jeczmiennej
e 200 ml maslanki
o 1 peczek natki pietruszki

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
148kcal £ 0,49 3,74 0,899 0,24
7% 0% 5% 4% 3%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Do gotowego wywaru miesno-warzywnego dodaj
pokrojone w kostke ziemniaki oraz kasze.

2. Wszystko razem gotuj okoto 40 minut. Po tym czasie
zupe zapraw maslanka i Florg pro.activ.

3. Podawaj z posypana natka pietruszki i miesem
Z wywaru.

Komentarz dietetyka

Zwykta, codzienna zupa jak krupnik tez moze
by¢ daniem wspierajgcym walke z podwyzszonym
cholesterolem. Wystarczy jesli na sam koniec

przyrzadzania, kiedy zupa jest juz ugotowana,
dodasz Flore pro.activ lub Flore pro.activ o smaku
masta wzbogacona w sterole roslinne, ktére
skutecznie obnizajag cholesterol.
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Roladki z kurczaka
i szpinaku

® 400 g piersi z kurczaka

80 g suszonych pomidoréw

1 mata ostra papryka

2 zabki czosnku

20 ml oliwy z oliwek

2 cebulki szalotki

200 ml (szklanka) lekkiego bulionu z kurczaka
40 g Flory pro.activ

@ 400 g Swiezego szpinaku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
226 kcal & 0,49 12,7¢ 23¢g 0,294
12% 1% 18% 10% 12%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Czosnek i ostrg papryke posiekaj drobniutko, dodaj
szczypte soli i rozgnie¢ sktadniki, robigc z nich paste.

2. Piersi z kurczaka rozbij na cienkie ptaty, posmaruj
przygotowang wczesniej pasta z czosnku i ostrej papryki.

3. Szalotke pokr6j w cienkie paseczki. Poddus w gotujacej
sie wodzie.

4. W tej samej wodzie sparz przez bardzo krotka chwile
szpinak, a gdy ostygnie odcisnij go z nadmiaru wody.
Posiekaj i wymieszaj z pokrojonymi suszonymi
pomidorami, Florg pro.activ i kawatkami cebuli.
Dopraw do smaku pozostata czescig pasty z czosnku
i ostrej papryki — dobrze wymieszaj.

5. Farsz umies¢ na piersi z kurczaka i zawin ja doktadnie,
formujac rolade. Rolade zabezpiecz wykataczka, aby sie
nie rozwineta podczas smazenia. Roladki mozesz zawingc
w szynke parmenska dla lepszego smaku.

6. Na patelni rozgrzej oliwe i obsmaz na niej kurczaka.
Roladki dopiecz w rozgrzanym do 200°C piekarniku
przez okoto 20 minut.

Komentarz dietetyka

To danie jest ,podwadjnie” korzystne dla serca.
Po pierwsze dostarcza ,,dobrych” ttuszczow,
po drugie zawiera umiarkowang ilosci soli.
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Risotto z kaszy peczak
z grzybami

Sktadniki:

200 g kaszy peczak

150 g cebuli

2 listki laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

200 ml biatego wytrawnego wina

2 zabki czosnku

50 ml oliwy z oliwek

60 g Flory pro.activ

500 ml domowego bulionu na migsie

i warzywach (ew. kostka rosotowa)

e 200 g Swiezych lub mrozonych grzybéw lesnych
(kurki, prawdziwki, podgrzybki)

e 50 g sera parmezan

e Y2 peczka natki pietruszki i koperku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
263 kcal & 0,29 12,8¢ 3,089 044
13% 0% 18% 15% 6%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Na rozgrzanej oliwie podsmaz pokrojong w kostke
cebule, czosnek i grzyby. Po chwili smazenia dodaj
peczak, ziele angielskie i lis¢ laurowy. Wszystko razem
smaz jeszcze chwile, po czym zalej biatym winem.

2. Gotuj kasze caty czas mieszajgc dopoki wino zupetnie
nie odparuje. Natepnie wlej péttorej szklanki bulionu.
Gotuj na wolnym ogniu, az ptyn odparuje prawie
catkowicie, a peczak bedzie miekki. Jesli kasza
okaze sie jeszcze twarda dodaj reszte bulionu
i gotuj kolejne 5-10 minut.

3. Na koniec dodaj Flore pro.activ, starty parmezan,
posiekana natke i koperek.

4. Risotto mozna podawac jako goracg przekaske
lub dodatek do dania gtéwnego.

Komentarz dietetyka

Kasza peczak i Flora pro.activ to przyjazny sercu
duet, ktéry wspomoze Cie w walce z cholesterolem.
Flora pro.activ jest wzbogacona w sterole roslinne,
a peczak jest bogaty w btonnik. Do tego doskonata
kompozycja sktadnikéw i przypraw z odrobing
parmezanu.
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Ryba w sosie
koperkowo-czosnkowym

Sktadniki:
e 600 g biatej ryby np. sandacza
o 1 peczek koperku
e 40 g maki
e 100 ml biatego wina
e 100 ml warzywnego wywaru lub
% kostki bulionowej warzywnej np. Knorr
e 80 g Flory pro.activ
o 1 cata gtdwka czosnku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
220kcal & 0,09 7,44 1,654 034
11% 0% 11% 8% 4%

% wskazanedo dziennedo spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzien
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Przygotowanie:

1. Caty czosnek zawin w folie aluminiowa,
upiecz do miekkosci w piekarniku — okoto 15 minut
w 190°C. Wystudzony czosnek obierz z tupin,
doktadnie zmiksuj.

2. Na patelni potagcz make z oliwg, podlej winem
i wywarem. Wszystko razem gotuj powoli,
az sos zgestnieje. Na koniec dodaj paste z czosnku,
Flore pro.actv i posiekany koperek. Pokroj rybe w
odpowiedniej wielkosci porcje i wtdZ do gorgcedo sosu.
Patelnie przykryj. Rybe w sosie odstaw na ok. 5-7 minut.
Nie gotuj.

Komentarz dietetyka
Ryby to jedno z najbogatszych Zrédet zdrowych

kwaséw ttuszczowych Omega 3, ktére szczegblnie
korzystnie wptywaja na zdrowie serca. Staraj sie
spozywac ryby co najmniej 2 razy w tygodniu.
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Pieczony tosos
z koperkowa dglazura

Sktadniki:
o 3 gatazki Swiezego koperku
o 3 gatgzki Swiezej pietruszki
@ 3 gatgzki Swiezego szczypiorku
o 1 tyzeczka musztardy (najlepiej francuskiej)
e 4tyzeczki Flory pro.activ
lub Flory pro.activ o smaku masta
@ 2 grube filety z tososia (150 g kazdy) ze skérg
e 1cytryna
® czarny pieprz

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
372kcal§ 0,19 26,49 584 109
19% 0% 38% 29% 17%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1

. Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2.

Drobno posiekaj koperek, pietruszke i szczypiorek.
Umies¢ je w miseczce, dodaj musztarde

i Flore pro.activ. Wszystko wymieszaj widelcem.
Dopraw pieprzem do smaku.

. Umies¢ tososia skorg do dotu w naczyniu do pieczenia.

Wycisnij cytryne na rybe. Przykryj naczynie i piecz

w rozgrzanym wczesniej piecu przez 10 minut

(im grubsze filety, tym wiecej czasu moze to zabrac).
Wyjmij naczynie z pieca. Rozprowadz koperkowa
glazure na tososiu. Przykryj ponownie i pozostaw

na 2 minuty.

. Podawaj glazurowanego tososia od razu

po przygotowaniu. Rozt6z 4o na dwa talerze.

Komentarz dietetyka

Wiadomo od dawna, ze dzieki obecnosci ,,dobrych”

ttuszcz6w Omeda 3, tosos jest zdrowa ryba.
Dlatego zadbaj, by w Twoim jadtospisie ttuste ryby
zagoscity na dobre.
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Poledwica z grilla

Sktadniki:

300 g poledwicy wotowej
2 tyzki Flory pro.activ

2 gatgzki rozmarynu

2 gatazki tymianku

%> peczka natki pietruszki
2 zabki czosnku

1 cukinia

2 tyzki sosu Worchestershire
1 tyzeczka pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz t. nasyc. Sol
313kcal g 089 20,149 5,059 119
16% 1% 29% 25% 18%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:
1. Z poledwicy wytnij dwa steki. Mozesz rowniez

2.

poprosic o to rzeznika przy zakupie.

Mieso i cukinie pokr6j w bardzo cienkie plastry.
Mieso natrzyj pieprzem i przyprawg do mies Knorr.
Miekkie plastry cukinii owifi wokét miesa. Steki grilluj
wedtug uznania — po okoto 5-6 minut z kazdej strony
— jesli lubisz rednio wysmazone mieso. Jesli chcesz
mieso bardziej wysmazone czas grillowania wydtuz
o kolejne 3-4 minuty.

. W tym czasie przygotuj ,ziotowa marynate”. Potacz

Flore pro.activ z posiekanymi ziotami, roztartym na
miazge czosnkiem, pieprzem i sosem Worchestershire.
Flore pro.activ z przyprawami przet6z na roztozong
folie spozywcza. Cato5€ zroluj tworzac gruby walec.
Nastepnie umies¢ go w zamrazarce.

Tuz przed podaniem mieszanke ziot i Flory pokroj

w drube plastry. Plastry utdz na gotowe steki.

Komentarz dietetyka

Szefowie kuchni majg swoje sposoby na
podkreslenie smaku mies z grilla. My tez go

mamy. Zamiast masta uzyj Flore pro.activ
i wymieszaj jg z ulubionymi ziotami. Prosty,
smaczny i przyjazny sercu sposéb na drilla.
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Gotabki

z brgzowym ryzem

Sktadniki:

o 1 gtowka kapusty

500 g miesa mielonego z indyka
100 g brazowego ryzu

1 cebula

60 g Flory pro.activ

1 tyzeczka czarnego mielonego pieprzu
% tyzeczki zmielonego kminku
4 tyzki kaparow

2 zabki czosnku

2 puszki pomidoréw z puszki

4 ziarenka ziela angielskiego

o 2 liscie laurowe

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
232kcal & 5,49 6,89 1,724 169
12% 6% 10% 9% 26%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA

34



TRUDNOSC

PORCJA

Przygotowanie:

1. Z kapusty wytnij gtab i sparz jg w gotujacej sie wodzie.

2. Mieso z indyka pomieszaj ze startg cebula, posiekanymi
kaparami, posiekanym zgbkiem czosnku, kminkiemn,
pieprzem oraz brgzowym ryzem.

3. Tak przygotowany farsz utdz na lisciach kapusty.
Brzegi liSci zawin do Srodka, catos¢ Scisle zroluj.

4. Gotabki uktadaj na dnie garnka wytozonedo lis¢mi
kapusty.

5. Utozone gotgbki zalej zmiksowanymi pomidorami,
dodaj posiekany czosnek, ziele angielskie, Li5¢ laurowy
i posiekane kapary. Garnek przykryj, wszystko razem
gotuj powoli okoto 40 minut — w razie potrzeby, jesli
sos pomidorowy zbytnio odparuje, wlej do garnka
troche wody. Na koniec dodaj do sosu 3 tyzki
Flory pro.activ.

Komentarz dietetyka

Jedno z najbardziej lubianych dani polskiej kuchni
w ,,zdrowszej” wersji. Mielone mieso wieprzowe

zastgp duzo chudszym miesem z indyka. Do teqgo
dodaj brazowy ryz, ktary jest bogatszy w btonnik
niz biaty ryz, a do sosu, na sam koniec dodaj
porcje Flory pro.activ.
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Spaghetti Bolognese
Z suszonymi pomidorami
i parmezanem

Sktadniki:

e 200 g petnoziarnistego spaghetti

e 1 cebula

3 todygi selera + 10 zielonych lisci selera

3 duze dojrzate pomidory

3 suszone pomidory (namoczone w wodzie)
1 tyZzeczka oleju

150 g chudego, mielonego miesa

2 tyzeczki mieszanki suszonych, wtoskich zi6t
% kostki bulionu wotowego

4 tyzeczki Flory pro.activ

2 tyzeczki startego parmezanu

czarny pieprz

WartoS¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
702 kcal £ 10,49 23,99 63¢g 144
35% 12% 34% 32% 20%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Ugotuj spaghetti zgodnie z instrukcja na opakowaniu,
bez soli. Odcedz.

2. Poszatkuj liscie i todygi selera oraz suszone pomidory.

3. Rozdrzej wysoka, nieprzywierajgca patelnie.
Wlej olej. Podsmaz mielone mieso przez ok. 5 minut.
Dodaj cebule, seler i podsmaz przez ok. 3 minuty.
Dodaj wszystkie pomidory, suszone ziota i czarny pieprz
do smaku. Rozkrusz kostke bulionowa i dodaj 150
ml gorgcej wody. Zagotuj sos, zmniejsz ogien i gotuj
jeszcze przez 15 minut (dodaj wiecej wady, jesli sos
bedzie zbyt suchy).

4. Wymieszaj posiekane liscie selera, Flore pro.activ,
parmezan i czarny pieprz do smaku.

5. Zdejmij sos Bolognese z ognia, dodaj mieszanine
z parmezanem. Zakryj pokrywka i zostaw na minute.

Komentarz dietetyka

Dla amatoréw wtoskiej kuchni z podwyzszonym

cholesterolem — spaghetti. Tradycyjny sposéb
przygotowania wystarczy lekko zmodyfikowac,
dodajac do gotowedo juz sosu Flore pro.activ
ze sterolami roslinnymi.
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Pikantna pasta
z dyni

Sktadniki:
o 1 mata dynia
o 15 g przyprawy curry najlepiej w pascie
e 40 g Flory pro.activ

o 1 peczek Swiezej natki kolendry

o 2 tyzki stotowe musztardy francuskiej

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
145kcal & 839 47¢ 1g 0,26 g
7% 9% 7% 5% 11%

% wskazanedo dziennedo spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzien
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Przygotowanie:

1. Dynie przetnij na pét, i zawin w folie aluminiowa.
Piecz przez 40 minut w piekarniku rozgrzanym
do 180°C. Nastepnie za pomoca widelca sprawdz, czy
jest juz wystarczajgco miekka. Odstaw do ostygniecia.

2. Dynie obierz, usuh skorke i pestki tak, aby pozostat
sam migzsz.

3. Dodaj musztarde, paste curry, Flore pro.activ
i wszystko razem rozgnie¢, az powstanie jednolita
masa. W razie potrzeby dopraw odrobing soli.

4. Paste z dyni podawaj z posiekana natkg kolendry
na ciepto lub na zimno, jako dodatek do mies,
warzyw i dafi gtéwnych.

Komentarz dietetyka

Pasta z dyni z curry i kolendra zachwyci wszystkich
amatoréw orientalnych smakow. Moze by¢
podawana na ciepto lub na zimno —w potaczeniu
z warzywami lub chudym miesem bedzie stanowié
doskonate danie na gorace, letnie dni. Dzieki
dodatkowi Flory pro.activ znajdziecie w niej sterole
roslinne o klinicznie udowodnionym dziataniu
obnizajgcym poziom ztego cholesterolu we krwi.
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Tortilla
Z pieczonymi warzywami

Sktadniki:

e duza czerwona papryka (160 g)
duza z6tta papryka (160 g)

4 cebulki szalotki (100 g)

200 g grzybow boczniakdw

50 ml octu balsamicznego

30 g Lisci bazylii

10 g chrzanu

100 g sataty rukola

1 tyzeczka sosu tabasco

30 g Flory pro.activ

2 zabki czosnku roztarte na paste
6 plackow tortilli pszennej

z ziarnami siemienia lnianego

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

% wskazanedo dziennedo spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Papryke, grzyby i cebule upiecz w piekarniku.
Papryke obierz ze skory, pokroj w duze, grube paski.
Podobnie pokrdj grzyby. Cebulke pokrdj w Ewiartki.

2. Warzywa wymieszaj z octem balsamicznym.

3. W oddzielnym naczyniu potacz odcisniety chrzan,
Flore pro.activ, bazylie i czosnek. Wszystko razem
rozetrzyj mikserem na jednolitg paste.

4. Pastg posmaruj placki, utdz na nich liscie rukoli
i pieczone warzywa. Tortille zroluj i pokrdj na mniejsze
porcje.

Komentarz dietetyka

Przekonaj sie, ze smak nadaje potrawie
kompozycja sktadnikow, przypraw i zi6t, a nie
s6l. W tym przepisie jej nie dodajemy, a danie

jest pyszne. To bardzo przyjazny sercu krok.
Dodatek Flory pro.activ ze sterolami roslinnymi
korzystnie wptywa na wartos¢ odzywczg tego
dania, szczegdlnie na jakos¢ ttuszczu.
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Grzanki
w stylu wtoskim

Sktadniki:

o 1 bagietka petnoziarnista

40 ¢ Flory pro.activ

200 g pomidordw koktajlowych
1 peczek Swiezej bazylii

1 zabek czosnku

szczypta soli do smaku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Ttuszcz t. nasyc. Sol
155 kcal 49 08g 0,339
8% 6% 4% 14%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Bagietke pokroj w kromki i upiecz w piecu — 180°C,
okoto 10 minut, az zrobig sie chrupigce.

2. Chrupigce bagietki natrzyj delikatnie zgbkiem czosnku,
nastepnie posmaruj Florg pro.activ.

3. Pomidorki pokrdj w éwiartki, bazylie posiekaj.
Dopraw solg do smaku.

4. Na grzankach uktadaj pomidory z bazylia.
Podawaj na ciepto lub na zimno.

Komentarz dietetyka

Prosta, smaczna i przyjazna sercu grzanka

z Florg pro.activ. Mozna j3 poleci¢ kazdemu,

kto dba o zdrowie serca i chce obnizy¢ poziom
cholesterolu. Dzieki Florze pro.activ wiekszo5¢
ttuszczow to ,,dobre” ttuszcze. Flora pro.activ
zawiera tez sterole roslinne — sktadnik

o udowodnionej skutecznosci w walce z wysokim
poziomem cholesterolu.
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Wedierskie leczo
ze stonecznikiem

3 sztuki kolorowej papryki
40g

2 czerwone cebule

1 cukinia

1 baktazan

500 ml soku pomidorowego
2 tyzeczki stodkiej papryki
1 tyzeczka ostrej papryki
2 zabki czosnku

3 tyzki stonecznika

%> peczka natki pietruszki
pieprz do smaku

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Do garnka wsyp stodka i ostrag papryke (przyprawy)
i lekko podgrzewaj, az poczujesz ich silny aromat.

2. Zalej je sokiem pomidorowym, dodaj przecisniety
przez praske czosnek oraz pozostate przyprawy.

3. Papryki oczys€ z gniazd nasiennych i pokréj w kostke.
Podobnie cebule. Cukinie i baktazana przekréj wzdtuz
na pot, nastepnie ponownie na pdt i odetnij biaty
migzsz z pestkami. Pozostate czesci rowniez pokrdj
w kostke.

4. Wszystkie warzywa wsyp do sosu i doktadnie
wymieszaj. Catos¢ przelej do garnka, przykryj
i piecz w temperaturze 190°C przez 30 minut.

5. Po tym czasie odkryj leczo, posyp posiekang natka
pietruszki wymieszang z Florg pro.activ i prazonymi
ziarnami stonecznika.

Komentarz dietetyka

Jedzenie wiekszej iloSci warzyw wcale nie musi
by¢ trudne i nudne. Doskonale doprawione

warzywa to Zrédto btonnika korzystnie
wptywajgcedo na poziom cholesterolu

i jednoczesnie wielu innych, cennych sktadnikéw
odzywczych.
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Francuska tarta
z pieczarkami

Sktadniki:

1 opakowanie gotowedo ciasta francuskiego
Y, kg pieczarek

2 szalotki

2 z3bki czosnku

4 tyzki Flory pro.activ

1 peczek natki pietruszki

1 mata puszka anchovies

40 g wedzonego sera z6ttego
2 tyzki maki

2 tyzki oliwy z oliwek

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz t. nasyc. Sol
516kcal & 1,09 369 74 199
26% 1% 7% 35% 32%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1

7.

Ciasto francuskie odstaw, aby sie rozmrozito. Nastepnie
lekko je rozwatkuj, utdz w formie do pieczenia tart,
podsypanej wczesniej maka. Pamietaj aby doktadnie
docisng¢ palcami ciasto do rantéw foremeki.

. Na wierzch pot6z kawatek papieru do pieczenia

i wypetnij ryzem lub fasola, Zeby ciasto sie nie podniosto.
Piecz w temperaturze 190°C przez ok. 10 minut. Po tym
czasie odstaw ciasto do wystygniecia. Usuf papier do
pieczenia z ryzem/fasola.

. Na rozgrzanej oliwie podsmaz posiekang cebule i czosnek.
. Dodaj drobno pokrojone pieczarki i catos¢ dus

ok. 10-15 minut az caty ptyn odparuje.

. Pod koniec dodaj posiekang natke pietruszki

oraz anchovies. Farsz dopraw do smaku.

. Uduszone grzyby wytdz na upieczone ciasto. Posyp

startym serem i zapiekaj kolejne 10 minut.
Tuz po upieczeniu wierzch tarty posmaruj Florg pro.activ.

Komentarz dietetyka

Kto powiedziat, ze Flora pro.activ nadaje sie tyko

do smarowania pieczywa? Flore pro.activ mozesz
dodac po upieczeniu kazdej tarty. Dzieki temu zjesz
porcje steroli, sktadnika skutecznie obnizajacego
poziom cholesterolu.
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Krem marchewkowy

Sktadniki:

1 kg marchewki

2 cebule

2 dojrzate pomidory

1% | bulionu warzywnego

80 g Flory pro.activ

200 ml maslanki

1 ziarenko kardamonu

1 pomarancza

1 kawatek kory cynamonu
500 ml soku pomaranczowego
1 cytryna

1 ostra papryczka

2 ziarenka gozdzika

3 tyzki migdatéw w plastrach
maty peczek bazylii

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz @ Tt. nasyc. Sol
132kcal £ 4,19 5649 1,069 044
7% 5% 8% 5% 7%

% wskazanedo dziennedo spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzien
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Przygotowanie:

1. Marchew zawin w folie aluminiowa, razem z cebula
i papryczka chili, upiecz do miekkosci w piekarniku
— okoto 40 minut. Ostudzone warzywa obierz ze
skory, umies¢ w kielichu miksera zalej 500 ml soku
pomaranczowedo i doktadnie zmiksuj.

2. Rozgrzej garnek, wrzu¢ kawatek cynamonu,
pokruszony kardamon i gozdziki — upraz przyprawy
w darnku, przetdz je do mozdzierza i doktadnie rozetrzyj
na miazge.

3. Przelej zupe do garnka i zagotuj. Zapraw maslanka
i Florg pro.activ. Na koniec dopraw do smaku
przyprawami z mozdzierza, startg skorka z pomaranczy
i sokiem z cytryny.

4. Zupe podawaj udekorowang tyzka jogurtu z kawatkiem
pomaranczy, posypang na wierzchu ptatkami migdatow
i pokrojong w cienkie paseczki bazylia.

Komentarz dietetyka

Porcja warzyw i owocéw w jednym daniu.

Efekt — przyjazna sercu potrawa z duzg iloscia
btonnika, sterolami roslinnymi, zawartymi
we Florze pro.activ i bez szczypty soli.
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Chtodnik z pomidoréw

Sktadniki:

o % kg pomidordw z puszki

o 1 kg Swiezych pomidoréw
200 ml soku pomidorowego

1 Swiezy ogorek

1 czerwona cebula

3 sztuki kolorowej papryki

40 g Flory pro.activ

3 zabki czosnku

40 g czarnych oliwek

80 ml octu z czerwonego wina
szczypta pieprzu, cukru do smaku

Wartos¢ odzywcza 1 porcji

Energia Cukry Ttuszcz t. nasyc. Sol
148 kcal 8g 539 114 0,47 g
7% 9% 8% 6% 20%

% wskazanego dziennego spozycia okreslonego
na podstawie diety 2000 kcal/dzieA
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Przygotowanie:

1. Papryke oczy5¢ z nasion i pokrdj na mniejsze
kawatki. Ogérek obierz ze skorki i usun pestki.

Z pomidoréw usuh gniazda nasienne i réwniez
pokréj na mniejsze kawatki.

2. W duzym naczyniu zmieszaj pomidory z puszki,
sok pomidorowy oraz pokrojone wczesniej
warzywa. Dodaj ocet, Flore pro.activ, przyprawy
i wszystko razem zmiksuj za pomoca blendera.
Ewentualnie dopraw ponownie.

3. Chtodnik odstaw do loddwki na co najmniej
godzine. Podawaj posypany pokrojonymi
w drobng kosteczke czerwong cebulkg
i oliwkami.

Komentarz dietetyka

Danie, dzieki ktéremu mozemy ograniczyc
ilos¢ spozywanych kalorii i ,,ztych” ttuszczéw.
Dodatek Flory pro.activ, ktéra zawiera sterole
roSlinne dodatkowo sprzyja zdrowiu serca

i polecamy jg tym, ktérzy chca obnizyé
poziom cholesterolu.
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i zachowac zdrowe serce

Jak obn

Najlepiej unikac

Najlepszy wybor

® Pitttuste mleko, mleko

zadeszczone o0 obnizonej

zawartosci ttuszczu, potttusty

jodurt, pétttusty ser, np.

pétttusty cheddar, mozzarella,

feta, potttusty twardg.

® Miekkie mardaryny o wysokiej
zawartosci ttuszczu >60%.

® 100% soki owocowe

Grupa produktow

Pieczywo, inne produkty

zbozowe i ziemniaki

Owoce i warzywa

Mieso, ryby i zamienniki

Mleko, nabiat i zamienniki

Oleje i ttuszcze

Ptyny i napoje




Odranicz spozycie alkoholu

Jesli lubisz cieszyc€ sie lampka wina, pamietaj
by ograniczyc spozycie alkoholu do nie wiecej
niz 2 jednostek dziennie (warto mie¢ takze dni
bez alkoholu). Jednostka to 1 maty kieliszek
wina (125 ml), éwierc litra piwa o normalnej
zawartosci alkoholu lub tez 1 kieliszek napoju
spirytusowego lub wzmocnionedo wina (25 ml).

Rzuc palenie

Nie jest tatwo rzucic palenie, ale naprawde warto
to zrobic! Nie spowoduje to odmtodzenia Twojego
serca, ale w dtuzszej perspektywie poprawi jakos¢
Twojedo zycia. To trudne, ale z odrobing wsparcia
i determinacji na pewno Ci sie uda!

Zacznij sie ruszac

Utrzymuj odpowiednig mase ciata i kondycje
fizyczng — kazda umiarkowana aktywnosé
(np. energiczny spacer czy praca w ogrodku)
jest dobra, sekret tkwi jednak we wtgczeniu
jej w codzienny plan dnia i czerpaniu z nigj
satysfakgji.

Postaraj sie ograniczy¢ stres

Niewielka iloS¢ stresu i napiecia jest dobrg

i naturalng czescig zycia. Jednak jego nadmiar
dziata niekorzystnie na Twoje serce. Zadbaj

0 siebie, rozpoznajac jakie sytuacje wzbudzajg

w Tobie stres i znajdujac sposoby na rozluznienie.
tagodna aktywnos¢ fizyczna, spotkania

ze znajomymi, joga/relaks czy poSwiecenie
wiekszej ilosci czasu samemu sobie to tylko kilka
pomystow, ktére moga ci sie spodobac.

Najwazniejsze wskazowki
dotyczace obnizania
poziomu cholesterolu

Kontroluj spozycie ttuszczéw
Zamien ttuszcze nasycone (wystepujace,

np. w masle i Smietanie) na nienasycone
ttuszcze roslinne lub miekkie produkty

do smarowania, takie jak Flora pro.activ

— zrodto niezbednych dla organizmu kwasow
ttuszczowych Omega 3 i Omeda 6.

Jedz warzywa i owoce

Spozywanie pieciu porcji owocow i warzyw
dziennie jest jednym z najsmaczniejszych
sposobdw dbania o serce. Postaraj sie

0 réznorodnos¢ na talerzu.

Nie rezygnuj z produktow
zawierajacych skrobie

Produkty takie jak pieczywo, makaron czy ryz
zapewniajg energie i wprowadzajg do Twojej
diety btonnik, witaminy i sktadniki mineralne.

Aby czerpac z nich jak najwiekszy pozytek, staraj

sie wybierac ich petnoziarniste odmiany.

Sprobuj roslin straczkowych i ryb
Postaraj sie zastgpic ttuste mieso fasolg,
innymi roslinami strgczkowymi czy soczewica.

Zdziwisz sie, jak sg smaczne. Dobrg alternatywg

sg takze ryby i chude mieso (np. drab).

Stodycze jedz z umiarem

Wszyscy uwielbiamy stodycze, ale staraj sie
wybierac inne stodkie mozliwosci, takie jak

owoce czy niskokaloryczne napoje. Stodycze
pozostaw na specjalne okazje!

Co jesSc, by obnizy

cholesterol

»

C

Produkty
Flora pro.activ

Co to jest Flora pro.activ?

Flora pro.activ to produkty do smarowania pieczywa.
Zawieraja sterole roslinne, ktére skutecznie redukujg poziom
»2tego” cholesterolu LDL. Wysoki poziom cholesterolu jest
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wiefcowej.

Ile Flory pro.activ trzeba zjes¢, aby
skutecznie obnizy¢ poziom cholesterolu?

Korzystne jest spozywanie od 1,5 do 3 g steroli dziennie
czyli 3-4 kromek pieczywa posmarowanych 30 g
Flory pro.activ, co dostarczy Ci 2,25 g steroli.

0 ile moge obnizy¢ poziom cholesterolu
stosujac Flore pro.activ?

7-10%

Jak szybko zobacze pozytywne efekty
dziatania Flory pro.activ?

Juz po 2-3 tygodniach.

Czym rézni sie Flora pro.activ od innych
produktéw z fitosterolami dostepnych
na rynku?

Oba warianty Flory pro.activ maja najwyzsza zawartos¢
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych wsrdd wszystkich
produktéw z fitosterolami na rynku. Te niezbedne kwasy
ttuszczowe stanowig okoto 50% ttuszczu w produkcie.

Jak stosowac Flore pro.activ?

Wyprébuj ja tak, jak lubisz — na kanapkach badz cieptych
ziemniaczkach lub gotowanych warzywach.



