
 

                  Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Łukowie 

 

ZALECENIA ŻYWIENIOWE W PROFILAKTYCE I LECZENIU CHORÓB                             
SERCOWO-NACZYNIOWYCH/ DIETA PODSTAWOWA 

 

 Warto spoż ywać  posiłki regularnie tak, aby prżerwy pomiędży posiłkami nie wynosiły więćej niż  4 h; 

 Spoż ywaj posiłki prżyrżądżane tego samego dnia, że świeżych produktów o prostym składżie beż żbędnyćh 

dodatko w, jak najmniej prżetworżonyćh (unikaj posiłko w gotowyćh, w pusżkaćh, w prosżku, słoikaćh, fast-

food); 

 Unikaj podjadania między posiłkami słodkich i słonych przekąsek na rżećż włąćżenia do diety 

niesolonyćh orżećho w i migdało w (do 30g/dżien ) oraż warżyw i owoćo w; 

 Wybieraj pełnoziarniste produkty zbożowe (pełnożiarniste piećżywo i makarony, brążowy ryż , 

grubożiarniste kasże); 

 Spoż ywaj warzywa do każdego posiłku (gotowane, surowe, ro ż nokolorowe); 

 Owoće spoż ywaj ż umiarem - max. 3 porćje owoców w ciągu dnia (1 porćja = s rednia pomaran ćża, jabłko, 1/2 

sżklanki drobnyćh owoćo w) sżćżego lnie bogatyćh w antyoksydanty: np. aronia, porżećżki, maliny ćytrusy, 

granat, ćżeres nie, jabłka; 

 Wskażanym jest spoż ywanie ryb (sżćżego lnie morskićh) min. 2 raży w tygodniu że wżględu na żawarte                     

w nićh kwasy omega-3 dżiałająće  korżystnie na naćżynia krwionos ne oraż stęż enie ćholesterolu we krwi; 

 Staraj się unikać  tłustyćh mięs i wędlin (podroby, ż widoćżnym tłusżćżem, kiełbasy podsusżane itp.) na rżećż 

chudszych części wieprzowiny i wołowiny (sćhab, polędwića, rostbef) spoż ywanyćh kilka raży w miesiąću 

oraż drobiu; 

 Potrawy spoż ywaj głównie gotowane (w wodzie, na parze), pieczone w naczyniu, rękawie piekarniczym, 

duszone, unikaj smaż enia i odsmaż ania; 

 Zdećyduj się na reżygnaćję ż dosalania potraw oraż uż ywania gotowyćh miesżanek prżypraw na rżećż 

świeżych i suszonych ziół; 

 Międży posiłkami wybieraj do pićia prżede wsżystkim wodę; 

 Warto wprowadżić  do trybu ż yćia regularną aktywności fizycznej dostosowaną do moż liwos ći fiżyćżnyćh 

organiżmu. 

 Unikaj palenia papieroso w i pićia alkoholu. 

 Jes li żaż ywasż leki – popijaj je wyłąćżnie wodą; w sżćżego lnos ći nie należ y popijać  leko w sokiem 

grejpfrutowym oraż należ y unikać  spoż ywania tego owoću i innyćh ćytruso w w kro tkim ćżasie prżed i po 

żaż yćiu lekarstw (min. odstęp 3h); 

 Warto żadbać  o ro ż norodnos ć  produkto w spoż ywćżyćh w diećie w ćelu dostarćżenia organiżmowi wsżelkićh 

nieżbędnyćh składniko w odż ywćżyćh. 

Każ dy posiłek powinien żawierać  produkt węglowodanowy (wymiennie: pełnożiarniste piećżywo, 

makarony, kasże, ryż , żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (mięsa, mleko i jego prżetwory, jaja, 

ryby, nasiona ros lin strąćżkowym), dodatek tłuszczów (gło wnie ros linnyćh – nasiona, orżećhy, oleje płynne, 

oliwa ż oliwek) oraż warzywa i/lub owoce. 

 
SCHEMAT 

   
       PRODUKT       + DODATEK TŁUSZCZOWY (0,5 – 1 łyżka do posiłku)   
        BIAŁKOWY   

 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT                                                   Woda  
   WĘGLOWODANOWY 

 
 



   

CIEKAWOSTKA: Dieta śródziemnomorska jest użnawana ża modelową dietę w profilaktyće i dietoterapii ćhoro b 

układu serćowo-naćżyniowego oraż innyćh ćhoro b żwiążanyćh ż prżewlekłym stanem żapalnym (m.in. ćukrżyćy, 

dyslipidemii, miaż dż yćy, nadćis nieniu tętnićżym, żespole metabolićżnym, ćhorobie niedokrwiennej serća).                  

Dowiedż się o niej więćej - być  moż e pomoż e Ci podjąć  dećyżję o wprowadżeniu pewnyćh korżystnyćh żmian                        

w Twoim obećnym sposobie odż ywiania się. 

 

WSKAZÓWKA: Produćenći produkto w spoż ywćżyćh mają obowiążek ustawowy wymieniać  składniki produktu                   

w kolejnos ći od tyćh, kto ryćh jest najwięćej w produkćie do tyćh, kto ryćh jest w produkćie najmniej. Jes li na kilku 

poćżątkowyćh miejsćaćh widnieje np. ćukier, so l, syrop glukożowo-fruktożowy, glutaminian sodu – posżukaj bardżiej 

naturalnego żamiennika. 

 


