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ZALECENIA ZYWIENIOWE W PROFILAKTYCE I LECZENIU CHOROB
SERCOWO-NACZYNIOWYCH/ DIETA PODSTAWOWA

» Warto spozywac positki regularnie tak, aby przerwy pomiedzy positkami nie wynosity wiecej niz 4 h;
> Spozywaj positki przyrzadzane tego samego dnia, ze $wiezych produktéw o prostym sktadzie bez zbednych

dodatkéw, jak najmniej przetworzonych (unikaj positkéw gotowych, w puszkach, w proszku, stoikach, fast-

» Unikaj podjadania miedzy positkami stodkich i stonych przekasek na rzecz wlaczenia do diety

food);
niesolonych orzechéw i migdatéw (do 30g/dzien) oraz warzyw i owocéw;
> Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe (pelnoziarniste pieczywo i makarony, brazowy ryz,

gruboziarniste kasze);

» Spozywaj warzywa do kazdego posilku (gotowane, surowe, réznokolorowe);

» Owoce spozywaj z umiarem - max. 3 porcje owocéw w ciagu dnia (1 porcja = érednia pomarancza, jabtko, 1/2
szklanki drobnych owocéw) szczeg6lnie bogatych w antyoksydanty: np. aronia, porzeczki, maliny cytrusy,

» Wskazanym jest spozywanie ryb (szczegdlnie morskich) min. 2 razy w tygodniu ze wzgledu na zawarte
w nich kwasy omega-3 dziatajace korzystnie na naczynia krwionosne oraz stezenie cholesterolu we krwi;

granat, czere$nie, jabtka;
> Staraj sie unika¢ thustych mies i wedlin (podroby, z widocznym ttuszczem, kietbasy podsuszane itp.) na rzecz
chudszych czesci wieprzowiny i wotowiny (schab, poledwica, rostbef) spozywanych kilka razy w miesigcu

oraz drobiu;
» Potrawy spozywaj gtéwnie gotowane (w wodzie, na parze), pieczone w naczyniu, rekawie piekarniczym,

duszone, unikaj smazenia i odsmazania;
» Zdecyduj sie na rezygnacje z dosalania potraw oraz uzywania gotowych mieszanek przypraw na rzecz

Swiezych i suszonych zidl;
» Miedzy positkami wybieraj do picia przede wszystkim wode;

» Warto wprowadzi¢ do trybu zycia regularna aktywnosci fizycznej dostosowana do mozliwosci fizycznych

organizmu.
» Unikaj palenia papieroséw i picia alkoholu.

> Jeéli zazywasz leki - popijaj je wylacznie woda; w_szczegdlnoéci nie nalezy popijaé lekéw sokiem
grejpfrutowym oraz nalezy unikaé¢ spozywania tego owocu i innych cytruséw w krétkim czasie przed i po

3h);
» Warto zadba¢ o réznorodno$é produktéw spozywczych w diecie w celu dostarczenia organizmowi wszelkich

zazyciu lekarstw (min. odst
Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pelnoziarniste pieczywo,

niezbednych sktadnikéw odzywczych.
ryby, nasiona ros$lin stragczkowym), dodatek ttuszczow (gtéwnie roslinnych — nasiona, orzechy, oleje ptynne,

makarony, kasze, ryz, ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), biatkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja,

oliwa z oliwek) oraz warzywa i/lub owoce.

+ DODATEK TLUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)
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CIEKAWOSTKA: Dieta srodziemnomorska jest uznawana za modelowg diete w profilaktyce i dietoterapii choréb
uktadu sercowo-naczyniowego oraz innych chordéb zwigzanych z przewleklym stanem zapalnym (m.in. cukrzycy,
dyslipidemii, miazdzycy, nadci$nieniu tetniczym, zespole metabolicznym, chorobie niedokrwiennej serca).
Dowiedz sie o niej wiecej - by¢ moze pomoze Ci podjaé¢ decyzje o wprowadzeniu pewnych korzystnych zmian
w Twoim obecnym sposobie odzywiania sie.

WSKAZOWKA: Producenci produktéw spozywczych maja obowiazek ustawowy wymienia¢ sktadniki produktu
w kolejnosci od tych, ktérych jest najwiecej w produkcie do tych, ktérych jest w produkcie najmniej. Jesli na kilku
poczatkowych miejscach widnieje np. cukier, sél, syrop glukozowo-fruktozowy, glutaminian sodu - poszukaj bardziej
naturalnego zamiennika.



