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Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie

oy

DIETA W PRZEWLEKLEJ NIEWYDOLNOSCI SERCA

Wskazana jest kontrola masy ciala w celu tagodzenia objawéw - jesli cierpisz na nadwage lub otylos$¢ nie
korzystaj z restrykcyjnych odchudzajacych tzw. ,diet cud”, ale zdecyduj sie na prace nad zmiang
nieprawidlowych nawykow zywieniowych na te sprzyjajace lepszemu zdrowiu i trwatej redukcji masy ciata:
»  Warto spozywac positki regularnie (5-6 positkéw mniejszej objetosci dziennie) i unika¢ podjadania stodkich

i stonych przekasek miedzy positkami;
» Nie dosalaj potraw na talerzu, ogranicz spozycia soli najlepiej do 4g/dzier (1500 mg sodu - maksymalnie
2/3 tyzeczki soli kuchennej) - dieta niskosodowa umozliwi ograniczenie dawek lekdw moczopednych:
zup i sosOw z puszek, stoikéw i w proszku — na rzecz zup i soséw przygotowywanych na wywarach

Ze wzgledu na zawartos¢ sodu/soli warto unika¢ przede wszystkim:

¢
miesnych, miesno-warzywnych i warzywnych;

© serazottego — narzeczfermentowanych produktéw mlecznych naturalnych (sery twarogowe, jogurt
naturalny, kefir, maslanka) oraz gotowanych jaj, $wiezych mies i ryb;
@ wedlin paczkowanych i pasztetéw — na rzecz mies pieczonych, gotowanych, duszonych;
stonych i stodkich przekasek, napojéw oraz sokdw — na rzecz wiekszego spozycia warzyw, owocow

[+
i niesolonych orzechéw w ciagu dnia;

@ produktéw konserwowanych, wysoko przetworzonych — na rzecz potraw przygotowywanych

na biezaco z produktéw swiezych i naturalnych;
@ Kkostek rosotowych, gotowych mieszanek przypraw — na rzecz $wiezych i suszonych ziét (bazylia,
oregano, tymianek, pieprz, papryka mielona itp.) w celu poprawy smakowito$ci potraw bez solj;
stonych, gotowych past do smarowania kanapek — na rzecz past jajecznych, twarogowych,

¢
rybnych itp. wykonywanych ze §wiezych produktéw w dniu ich spozycia;
@ platkéw kukurydzianych — na rzecz naturalnych ptatkéw zbozowych (owsiane, orkiszowe, gryczane,

jaglane itp.).
» Pomiedzy positkami pij wylgcznie wody niskosodowe (zawarto$¢ sodu ponizej 20mg/1). Koniecznym moze
by¢ ograniczenie spozycia ptyndw ponizej 21 dziennie, w zaleznos$ci od stopnia niewydolnos$ci krazenia -
zapytaj o to swojego lekarza prowadzacego. W dozwolonej ilosci ptynéw nalezy uwzgledniaé takze zupy oraz

soczyste warzywa i owoce, ptynne desery i koktajle;
» Unikaj napojéw bogatych w kofeine (kawa, napoje energetyzujace) oraz spozywania alkoholu, w celu

unikniecia niemiarowej pracy serca;

» Ogranicz w diecie spozycie produktéw wzdymajacych i ciezkostrawnych (fast-food, produkty smazone,
ttuste miesa i wedliny, warzywa kapustne, cebulowe, nasiona roslin straczkowych);
» Do diety wprowadz ryby (np. dorsz, pstrag, toso$, dorada) minimum 2x tygodniowo - gotowane, pieczone,

duszone w ziotach - ze wzgledu na zawartos¢ w nich kwaséw omega-3 wykazujacych korzystne dziatanie

» Unikaj smazenia na rzecz gotowania (takze na parze), duszenia bez obsmazania i pieczenia w naczyniu

zaroodpornych, rekawie piekarniczym;

na uktad krazenia;
» 7Zachowuj w diecie réznorodno$é¢ produktéw, zadbaj o spozywanie produktéw ze wszystkich grup
Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze, ryz,

Zywnos$ciowych.

ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), bialtkowy (miesa, dréb, mleko i jego przetwory, jaja, ryby), dodatek
tluszczow (najlepiej roslinnych, za wyjatkiem palmowego i kokosowego) oraz warzywa i/lub owoce.



SCHEMAT

+ DODATEK TEUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)

WEGLOVWODANOWY

. Woda niskosodowa



