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Zalecenia zywieniowe- pacjent kardiologiczny

Daz do uzyskania prawidlowej masy ciala.

Zmniejsz spozycie soli:

e unikajac spozycia zywnosci przetworzonej, typu instant, czy fast foodow,

e staraj sic rezygnowac z przekasek z dodatkiem soli: chipsy, orzeszki ziemne z sola.

e ogranicz spozycie wedlin, migsa wedzonego czy peklowanego- staraj si¢ przygotowywac positki ze
$wiezego migsa

e wybieraj te produkty, ktore majg mniejszg zawartos¢ soli badz sodu

Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych.

Ogranicz spozycie czerwonego miesa do kilku razy na miesiac (czerwone migso to:

wieprzowina, wotowin, baranina, sarnina, cielecina, dziczyzna).

Wybieraj chudy dréb (bez skory), nasiona roslin straczkowych i pamigtaj, zeby przynajmnie;j

2x w tygodniu spozywac ryby.

Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne (mleko, kefir, jogurt, twardg) do 2% tluszczu.

W swojej diecie zwieksz spozycie potasu, Ktéry wpltywa na obnizenie ci$nienia krwi. Znajdziesz

go glownie w warzywach, owocach i orzechach.

Warzywa w Twojej diecie powinny stanowi¢ minimum 400g/dzien. Najlepiej dodawaj je do kazdego

positku. Warzywa (4-5 porcji) jedz czesciej niz owoce (1-3 porcje).

Ogranicz spozycie cukru. Zrezygnowanie ze spozycia stodyczy, ciast, stodzenia kawy/herbaty.

Zrezygnuj z palenia papierosow.

Ogranicz spozycie alkoholu. Pamigtaj, ze spozycie alkoholu moze ostabi¢ dziatanie lekow!

hipotensyjnych oraz innych lekow, ktore przyjmujesz.

Pamigtaj o aktywnosci fizycznej, ale zanim jg rozpoczniesz skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem. Wybierz

takg aktywno$¢ fizyczna, ktora sprawia Ci przyjemno$¢. Moga to by¢ spacery, jazda na rowerze,
ptywanie itd.

ZALECANE | NIEZALECANE PRODUKTY W TWOJEJ DIECIE

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Produkty zbozowe Pieczywo pelnoziarniste, ptatki Pieczywo cukiernicze, biate
owsiane, jaglane, jeczmienne, pieczywo

zytnie, otreby, kasze: jaglana,
gryczana, jeczmienna, owsiana,
orkiszowa, ryz: brgzowy; makaron:
razowy, petnoziarnisty, warzywny

Mleko i produkty mleczne Mleko o obnizonej zawartosci Pelotluste mleko, mleko
thuszczu (do 2%), naturalne napoje | skondensowane, $mietana, Smietanki
fermentowane- jogurt, kefir, do kawy, sery petnottuste, sery
maslanka ( do2 % ttuszczu), chude i |topione, thuste sery zotte, sery
poltluste sery twarogowe plesniowe, typu brie, camembert,

roquefort

Migso i wedliny Chude migsa: cielgcina, kurczak Thuste migsa: baranina, ggs, kaczka,

(bez skory) Thuste wedliny, konserwy miesne,

w umiarkowanych ilosciach chuda | wedliny podrobowe, pasztety,
wotowina i wieprzowina paréwki, salami, kabanosy, kietbasy,
Chude wedliny: poledwica, szynka |salceson

gotowana, wedliny drobione




Ryby i owoce morza

Chude ryby morskie: dorsz, sola,
morszczuk

Chude ryby stodkowodne: sandacz,
leszcz, szczupak, okon,

Thuste ryby morskie: $ledz, toso$

Sledzie i inne ryby solone, ryby
wedzone, konserwy rybne, krewetki,
malze, kraby, ostrygi, kawior

Thuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej | Smalec, stonina, margaryny twarde,
stonecznikowy, sojowy, Iniany, z boczek
pestek winogron, masto w
ograniczonych ilo$ciach
Ziemniaki Gotowane w postaci puree, pieczone | Smazone frytki, chipsy, placki
w folii (bez dodatku thuszczu) ziemniaczane
Warzywa Wszystkie warzywa Swieze i Warzywa konserwowe
mrozone,
Warzywa kwaszone w
ograniczonych ilo$ciach
Owoce Wszystkie owoce Kompoty i dzemy wysokostodzone

Orzechy i nasiona

Wszystkie orzechy i nasiona

Orzechy solone, w czekoladzie, w
panierkach

wywarach migsnych

Przyprawy S6l magnezowa, potasowa, pieprz | S6l kuchenna, mieszanki przypraw
ziotlowy, mie¢ta, melisa, cynamon, zawierajace duzy dodatek soli np.
wanilia, gozdziki, kminek, ziele Vegeta, jarzynka, magii, sos sojowy,
angielskie, szafran, natka pietruszki, | majonez
koperek, lubczyk, majeranek,
tymianek, oregano, sok z cytryny,
kakao

Zupy Zupy warzywne na chudych Buliony i ttuste rosoty, zupy na

wywarach z kosci, zupy w proszku

Potrawy z migsa i ryb

Gotowane, duszone, bez
wczesniejszego obsmazania,
pieczone w folii aluminiowej,
pergaminie lub r¢kawie foliowym

Smazone, duszone z wczesniejszym
obsmazeniem na glebokim thuszczu,
pieczenie na duzej iloéci thuszczu

Desery

Gorzka czekolada, ciasto
drozdzowe, biszkopty, kisiele,
galaretki, przeciery owocowe, musy,
sorbety

Lody, ciasta z kremem, batony, bita
$mietana, ciasta, torty, cukierki,.
lizaki

ZALECANE W DIECIE:

Jednonienasycone kwasy tluszczowe
(JINKT,MUFA)

Oleje: oliwa z oliwek, rzepakowy, stonecznikowy, kukurydziany, sojowy,
ryzowy, arachidowy, sezamowy, z wiesiotka, z pestek dyni, z rokitnika, z

orzechow laskowych, z migdatéw, z awokado,

Inne: nasiona stonecznika, orzechy wioskie, laskowe, arachidowe,

migdaty, pestki dyni, soja, oliwki czarne i zielone, sezam, awokado,

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe

(WNKT, PUFA)
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Oleje: Iniany, rzepakowy,

Inne: siemig Iniane, thuste ryby morskie: fosos, makrela, szprot, sardynki,

tran, olej z watroby rekina,
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Oleje: Iniany, z kielkow pszenicy, stonecznikowy, z pestek winogron,
ryzowy, z wiesiotka, z orzechow wloskich, z pestek dyni, rzepakowy,
sojowy, sezamowy, z rokitnika, kukurydziany,

Inne: siemig Iniane, nasiona stonecznika, pestki dyni, orzechy wtoskie,
soja, sezam,

EPA i DHA algi, ttuste ryby morskie, olej rybi oraz owoce morza
Do tlustych ryby morskich zalicza sig, np. tososia, makrele, tunczyka,
$ledzia i sardynki
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Opracowata mgr Natalia Peda- Dietetyk kliniczny

Broszura ma charakter informacyjny.
Sposob odzywiania powinien zosta¢ omowiony z dietetykiem i dostosowany indywidualnie do

pacjenta.




