
Naturalny
SPOSÓB NA
NADCIŚNIENIE

Pomidory i kalafiory 
mają mnóstwo potasu, 
który obniża ciśnienie 
krwi. Są także dobrym 

źródłem błonnika, 
który daje uczucie 

sytości. 

Papryka, brokuły 
i kapusta są pełne 
witaminy C, która 
wzmacnia nasze 

naczynia krwionośne. 
Dzięki niej nasze 
tętnice stają się 

bardziej elastyczne.

Czarna porzeczka, 
aronia i wiśnia są pełne 

składników 
o tajemniczej nazwie 
antocyjany, które są 
dobre dla naszych 

naczyń krwionośnych 
i obniżają ciśnienie krwi. 

Sięgaj po białą fasolę, 
biały ser, jaja oraz 

indyka. Te składniki 
także sprawiają, że 

nasze tętnice są 
bardziej elastyczne. 

Tłuste mięso warto 
zamienić na tłuste 
ryby. Podobnie jak 

orzechy, dynia i oliwa 
obniżają one poziom 

cholesterolu.

Kasza gryczana 
i jeczmienna oraz 

pełnoziarnisty chleb 
też wzmacniają 

naczynia krwionośne. 
Mają dużo magnezu. 
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To, co jemy wpływa na to, jak działa 
nasze serce. Żeby mu pomóc najpierw 
trzeba połowę talerza wypełnić 
warzywami i owocami. To będzie już 
połowa sukcesu. Prostsze niż myślisz.

DBAJ O SIEBIE

Stawiaj na sezonowość. 
Latem wybór warzyw 
jest ogromny, jesienią 

i zimą korzystaj 
z warzyw korzeniowych 

i kiszonek.

Do posiłków dodawaj 
mniej soli, ale wrzucaj 

więcej pysznych, 
aromatycznych ziół.

Ruszaj się i pij 
dużo wody.

POŁOWA

Sfinansowano ze środków Funduszu Promocji Owoców i Warzyw w ramach 
realizacji przez Krajowy Związek Grup Producentów Owoców i Warzyw projektu 
„Połowa Sukcesu – promocja spożycia owoców i warzyw oraz ich przetworów”
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CIESZ SIĘ BLISKOŚCIĄ

Jedz różnorodnie. 
Nie rezygnuj z produktów 

potencjalnie alergizujących 
jak truskawki czy jaja. 

Bezpodstawne eliminacje 
dietetyczne matki karmiącej 

nie chronią dziecka przed 
alergią. 

Pamiętaj, że część składników 
mleka kobiecego zależy od 

Twojego talerza, sięgaj po ryby, 
mięso, nasiona roślin strączko-
wych, pełnoziarniste produkty 
zbożowe i kolorowy wachlarz 

owoców i warzyw. 

Sfinansowano ze środków Funduszu Promocji Owoców i Warzyw w ramach 
realizacji przez Krajowy Związek Grup Producentów Owoców i Warzyw projektu 

„CORE TEAM - promocja konsumpcji owoców i warzyw i forum współpracy sektora”

Bogactwa
DLA MAMY
KARMIĄCEJ

Ilość spożywanych z dietą 
karotenoidów przekłada się na 

ich stężenie w pokarmie 
kobiecym. Odpowiadają one 
za rozwój zdolności poznaw-

czych maluszka. Warto sięgać 
po sałatę, szczaw, marchew, 
pomidory, porzeczkę, brzo-
skwinię, maliny czy agrest.

Brokuły, czerwona 
kapusta, porzeczki 
i wiśnie dostarczają 
flawonoidów, które 

mogą korzystnie wpły-
wać na mikroflorę 

jelitową dziecka karmio-
nego piersią. 

Nie unikaj cebuli, czosnku czy 
szczypiorku. Są bardzo aroma-
tycznymi składnikami potraw. 
Ich smak częściowo przenika 

do pokarmu kobiecego co 
kształtuje u dziecka większą 
otwartość na nowe produkty 
podczas rozszerzania diety. 

Pełnoziarniste produkty zbożo-
we, mięso, ryby, jaja, strączki są 

źródłem białka oraz witamin 
z grupy B, na które szczególnie 
powinna zwrócić uwagę mama 

karmiąca. Odpowiadają za 
prawidłową pracę układu 

nerwowego i odpornościowego 
oraz dobry stan skóry dziecka. 

Zadbaj o naturalne źródła 
omega 3. Profil kwasów 
tłuszczowych pokarmu 

w 85 proc. zależy od diety 
matki i obecności w niej 

ryb, orzechów 
i olejów roślinnych.

Sięgaj po jajka, nabiał a czasem 
także pozwól sobie na 

wątróbkę. Dostarczają one 
choliny na którą zwiększa się 

zapotrzebowanie podczas 
laktacji. 

Młoda mama przede wszystkim 
powinna jeść smacznie, różnorodnie 
i pełnowartościowo. Pokarm kobiecy 
powstaje z krwi i produkowany jest 
w piersiach a nie w żołądku. Stąd 
też konieczność stosowania diety 
eliminacyjnej jest rzadkością. 


