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Zalecenia zywieniowe dla pacjentow z Poradni Kardiologicznej

Zalecany jest duzy udziat produktéw i1 potraw o niskim stopniu przetworzenia, m.in. §wiezych
warzyw i owocow, pelnoziarnistych produktow zbozowych, orzechow, nasion roslin
straczkowych, a takze umiarkowana podaz ryb i owocéw morza, fermentowanych produktéw
mlecznych i nierafinowanej oliwy z oliwek oraz niskie spozycie thtuszczoOw pochodzenia
Zwierzecego i migsa.

Dieta $§rédziemnomorska jest bogata w blonnik pokarmowy, nienasycone kwasy ttuszczowe,
zwigzki przeciwutleniajace i bioaktywne, co powoduje, ze ma wysoki potencjat przeciwzapalny.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe:
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Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Nie pomijaj $niadan.
Kolacje spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj si¢, aby
okoto polowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaly warzywa i owoce,
ktore sg zrodlem btonnika pokarmowego i witamin. Lacznie ich dzienna podaz powinna
wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji ¥ warzywa i 4 owoce). R6znorodne
warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem
lekkiej twardosci).

Produkty bedace zrodlem weglowodanéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, platki
zbozowe i ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszos$ci positkow i1 zajmowac okoto 1/4
talerza. Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe. S3 one zrodtem blonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych.

Produkty bedace zrodlem bialka (migso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego
przetwory oraz nasiona roslin straczkowych) powinny zajmowac okoto  objetosci
talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude migsa i niskotluszczowe produkty
mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mig¢so zastap rybami lub owocami morza i co
najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych.

Migso czerwone i przetwory mi¢sne (wedliny, kielbasy, pasztety, wyroby podrobowe
itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktore sg dobrym zZrédtem biatka 1 wapnia (1 porcja to np. 1 kubek
jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu.
Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci np. stodkich musow owocowych czy
czekolady.

Produkty bedace Zrédlem thuszezu rowniez sa elementem pelnowarto§ciowego positku,
jednak dodawaj je w niewielkiej ilosci. Zalecana jest przede wszystkim oliwa z oliwek, a
takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe o
dziataniu przeciwzapalnym.

Ogranicz produkty takie jak: thuste mieso, pelnotlusty nabial.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie (lub wedlug indywidualnych zalecen
lekarza). Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a
takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Zadbaj o regularne nawadnianie organizmu pijac
matymi porcjami przez caty dzien.




Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
ul. M. Niedzialkowskiego 4a 1
73-200 Choszczno Z I t a |
tel. 95 765 87 00

v Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej
tyzeczki). W te ilos¢ wliczamy rowniez sol zawartg w produktach spozywczych, np.
pieczywie, serach, wedlinach czy stonych przekaskach.

v Dbaj o regularna aktywnos¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in
wspomaga uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwicksza wrazliwo$¢ tkanek na
insuling, stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu choréb. Staraj si¢ by¢ aktywny
minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich
mozliwos$ci. Pamigtaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po schodach,
aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza korzysci dla
zdrowia.

v Wyeliminuj alkohol z diety oraz zrezygnuj z palenia papierosow.

v Zadbaj o odpowiednig jako$¢ 1 i1los¢ snu (7-8 godzin dziennie).
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Grup a Zalecane Niezalecane
produktow
Pelnoziarniste pieczywo
Produkty Kasze (bulgqr, kuskus petnoziarnisty, Bla%g pieczywo
Zbozowe jeczmienna) Biaty ryz
Brazowy ryz Stodkie wypieki z biatej maki
Makaron petnoziarnisty
Jogurt naturalny
Mieko i Kefir Stodzone jogurty
produkty Maslanka Thuste sery topione
mleczne Sery dojrzewajace w umiarkowanych | Smietana w duzych ilo$ciach
ilosciach (feta, ricotta, parmezan)
. Jaja w umiarkowanych ilosciach (ok. | Nadmierne spozycie jaj w diecie
Jaja : . :
4—6 tygodniowo) bogate] w thuszcze zwierzece
Ryby (szczegolnie tluste: tosos,
Mieso, wedliny, s?rdynkl, makrela) 2—3.>< t}/dg. Czerw0n.e migso (ograniczac)
ryby Drob w umiarkowanych ilosciach Wedliny przetworzone
y Roslinne Zzrodta biatka (rosliny Fast foody
stragczkowe)
Oliwa 2 ohw?k, extra virgin Masto w duzych ilosciach
(podstawowe zrodto thuszczu)
Thuszcze . Margaryny twarde
Orzechy, nasiona
Ttuszcze trans
Awokado
Wszystkie warzywa w duzych Brak specyficznych zakazow;
Warzywa ilosciach (szczeg6lnie pomidory, unika¢ warzyw smazonych na
baktazan, papryka, zielenina) glebokim tluszczu
Swieze owoce codziennie (cytrusy, Owoce kandyzowane
Owoce . . :
winogrona, owoce jagodowe, jabtka) | Dostadzane przetwory owocowe
Owoce Swieze
Deser Niewielkie ilosci deseréw na bazie Stodycze przemystowe
y orzechow, miodu (np. baklawa — Ciastka, kremy, batoniki
okazjonalnie)
Woda
Herbata ziotowa Stodzone napoje gazowane
Napoje Kawa w umiarkowaniu Energetyki
Czerwone wino — okazjonalnie, do Nadmierne spozycie alkoholu
positku (dla dorostych)
Przyprawy Swieze ziota (bazylia, oregano, Mieszanki z duzg iloscig soli

rozmaryn, tymianek)

Przyprawy z glutaminianem sodu
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Grup a Zalecane Niezalecane
produktow
Czosnek, cebula (w duzych ilo$ciach)
Cytryna, ocet balsamiczny
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