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DIETAW CHOROBACH SERCA - ZALECENIA

ZASADY DIETY

e nalezy spozywac produkty z r6znych grup spozywczych i pami¢ta¢ o urozmaiceniu
positkéw,

e zaleca si¢ o spozycie positkow 4-5 razy dziennie,

e nalezy unika¢ produktéw smazonych, zalecane techniki kulinarne: gotowanie na
parze, duszenie, pieczenie w piekarniku

e ograniczy¢ tluszcze zwierzece, sol (<5-6g na dobg) oraz cukier (maksymalnie 3 razy w
tygodniu, osoby z nadwaga, otytoscia, cukrzyca, zbyt wysokim stezeniem cholesterolu
lub tréjglicerydow powinny unikaé¢ cukru i produktow ktore go zawieraja)

e wprowadzi¢ do diety produkty petnoziarniste, ktore sg zrédtem btonnika oraz cennych
witamin i sktadnikéw mineralnych,

e zaleca si¢ ograniczenie czerwonego mig¢sa oraz wprowadzenie drobiu lub ryb (ryby
nawet 2 — 3 razy w tygodniu)

e warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe diety, zaleca si¢ aby byly jak najmnie;j
przetworzone,

e nalezy unika¢ dan typu fast-food, stodyczy oraz kolorowych napoi,

e woda, herbata ziolowa czy napary ziotowe beda najlepszym wyborem jesli chodzi o
nawodnienie

e zazwyczaj nie ma potrzeby suplementacji witamin i mikroelementow
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Produkty i Zalecane Zalecane w Nlezalecane
potrawy ograniczonych
ilosciach
Produkty Pieczywo z petnego Ryz, makaron, pttaki Ciastka, placki, stodkie
zbozowe ziarna, owsianka, kasze kukurydziane, butki, rogaliki
gruboziarniste herbatniki francuskie
Nabial Mleko 0 zmniejszonej Mleko pelne, mleko
zawartos$ci ttuszczu (2%, skondensowane,
0,5%), sery twarogowe, $mietana, zabielacze do
kefir, jogurt, biatko jajek kawy, sery petottuste,
sery topione
Zupy Warzywne, chude Zupy zaggszczane,
wywary migsne Zupy podprawiane
$mietang
Ryby Ryby z rusztu, gotowane, Ryby smazone
wedzone
Migso Indyk i kurczak bez Cielecina, jagnigcina, Kietbasy, salami,
skory, krolik, dziczyzna chyba wotowina, owoce | boczek, zeberka,
morza kaczki, geski,
hamburgery, podroby,
pasztety
Thuszcze Oleje roslinne (np. Masto, ,twarde”
stonecznikowy, margaryny, olej
rzepakowy, sojowy, palmowy, olej
kukurydziany), oliwa z | kokosowy, smalec,
oliwek, ,,mi¢kkie” stonina, sosy
margaryny przygotowane z zottek
jaj
Warzywa Surowe i gotowane Przygotowane na
masle, solone, smazone
Owoce Swieze i mrozone Suszone, owoce w
puszkach, sorbety
dostadzane
Orzechy Laskowe, wiloskie, Kokosowe, orzechy
migdaty solone
Napoje Woda mineralna, herbata, Kawa ze $mietanka,

niestodzone soki
owocowe

napoje stodzone
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Jak zapobiega¢ chorobom serca?

1. Rzué palenie. U palaczy tytoniu ryzyko wystapienia chordb serca jest $rednio
czterokrotnie wigksze niz u 0sob niepalacych.

2. Dbaj o diete.

3. Badz aktywny. Brak aktywnosci fizycznej znacznie podwyzsza ryzyko zawalu serca,
udaru moézgu i innych schorzen, nie tylko sercowo — naczyniowych. Regularne
codzienne spacery, nordic walking, a nawet bieganie rekreacyjne czy spokojna jazda
na rowerze to aktywnosci, ktére moze podjac kazda osoba bez istotnego ryzyka.

4. Zmniejsz wage ciala. Nadwaga oraz otytos¢ powoduja wzrost ci$nienia t¢tniczego,
cholesterolu frakcji LDL oraz cukru we Krwi.

5. Badaj sie regularnie. Wykorzystaj okresowe badania laboratoryjne do sprawdzania
poziomu cholesterolu, glukozy, i kwasu moczowego we krwi. Nadmiar tych substancji
we krwi przyspiesza rozw6j miazdzycy.

6. Uzupeliaj niedobory mikro i makro elementow w diecie tylko po konsultacji z
lekarzem.

Przykladowy jadlospis

I Sniadanie: kawa zbozowa z mlekiem odttuszczonym, chleb graham, pasta z chudego
twarogu i makreli ze szczypiorkiem

I Sniadanie: kanapka z chuda wedlina, suroéwka z warzyw sezonowych z kielkami zbéz i
oliwa z oliwek, herbata bez cukru

Obiad: zupa pomidorowa z lanym ciastem na biatkach, kurczak pieczony w folii, ziemniaki,
szpinak, satatka z czerwonej kapusty z fasolka, woda mineralna

Podwieczorek: koktajl mleczno — owocowy, ciasteczka z otrebami owsianymi

Kolacja: risotto z ryzu brazowego z warzywami i serkiem sojowym, sos pietruszkowy, mleko
chude

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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