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Zywienie w chorobach serca i naczyni — Poradnik dla Pacjenta

Szanowni Pacjenci

Wtasciwie zbilansowana i r6znorodna dieta stanowi nieodtgczny i1 bardzo
istotny element profilaktyki 1 leczenia chorob uktadu krazenia. Systematyczne
dostarczanie organizmowi dobrych jakosciowo thuszczow i pozostatych sktadnikow
odzywczych, a takze odpowiedniej ilosci witamin, sktadnikow mineralnych 1
antyoksydantow ma ogromne znaczenie dla zmniejszenia czestosci wystepowania
zdarzen sercowo-naczyniowych. Zachecam Panstwa do wnikliwego zapoznania si¢ z
tre$cig niniejszego poradnika, co moze pomoc w racjonalnym planowaniu zywienia.

I. Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Woda mineralna Kawa naturalna, soki Wody smakowe (z
naturalna niegazowana | owocowe 100%, mleko cukrem), napoje
lub gazowana, czarna gazowane i stodzone
herbata, herbata typu Coca-Cola, Pepsi,
zielona, herbata Oranzada, napoje i
czerwona, herbaty nektary owocowe
ziolowe, soki (zawieraja dodany
warzywne, kawa cukier — sacharoze
zbozowa i/lub syrop
glukozowo-
fruktozowy), alkohol
(piwo, wodka, likiery)
Produkty zbozowe | Chleb petnoziarnisty, Pieczywo chrupkie, Pieczywo cukiernicze

chleb graham

Kasze: kasza gryczana,
kasza jeczmienna
peczak, kasza owsiana,
ryz brazowy, platki
owsiane, ptatki zytnie,
otrgby owsiane, otrgby
zytnie, otrgby gryczane

Makarony: wszystkie
makarony
petnoziarniste

pieczywo pszenno-zytnie
mieszane (0czyszczone),
butki grahamki

Kasze: kasza kuskus,
kasza jaglana, ryz biaty,
kasza orkiszowa, kasza
jeczmienna perlowa,
komosa ryzowa,
amarantus

Makarony: makarony
zwykte

(drozdzéwki, paczki,
wyroby z ciasto
francuskiego i
potfrancuskiego,
rogaliki kruche z
lukrem), butki
pszenne 0czyszczone
(wiejskie,
wroctawskie,
kajzerki), pieczywo
tostowe, potrawy
smazone w panierce

Kasze: kasza manna

Makarony: lane




Kluski

Thuszcze Awokado, Margaryny migkkie (tzw. | Smalec, slonina,
Kubkowe — takie, ktore boczek, 16j, margaryny

doc_iawane na surowo. | ¢»udajg z noza), twarde, mix do
olej rzepakowy, oliwa z | ¢ietanka, olej smarowania
oliwek, olej Iniany, olej stonecznikowy, masto
z sezamu, olej z pestek | axtra
dyni, olej z pestek
winogron.
Do smazenia: masto
klarowane, olej
rzepakowy

Zupy i sosy gorace | Wszystkie zupy Wszystkie zupy i sosy Zupy thuste,

podprawiane jogurtem
lub zawiesing z maki i
mleka.

Wszystkie zupy krem
(w tym z ro$lin
straczkowych)

Sosy: koperkowy,
pieczarkowy,
grzybowy,
pietruszkowy,
cytrynowy,
pomidorowy,
cebulowy, grzybowy,
potrawkowy

zaprawiane maka i
$mietang lub zaciggane
zottkiem

zawiesiste, zasmazane,
zaprawiane §mietang

Sosy: serowo-
$mietanowy

Dodatki do zup

Butka graham, kasze
(peczak, gryczana), ryz
brazowy, makaron
petnoziarnisty, lane
ciasto na biatku

Kasza manna, kasza
jaglana, makaron nitki,
lane ciasto

Ryz bialy, kluski
ktadzione, groszek
ptysiowy, kluski
biszkoptowe na jajach

Mieso, drob, ryby,
jaja

Migso chude: cielgcina,
mioda wotowina,
jagnie, krolik, kurczak
bez skory, indyk bez
skory,

Ryby (nie pochodzace z
Battyku) — dorsz, mtody
karp, pstrag
strumieniowy, sola,
mintaj, morszczuk,
karmazyn, sandacz, lin,
fladra, okon, tosos

Wotowina (maksymalnie 1
raz w tygodniu), konina,
chuda wieprzowina, kura,
dziczyzna, ryby wedzone
na cieplo, leszcz, karp, jaja
kurze gotowane, sadzone,
jako dodatek do potraw

Wszystkie migsa
thuste: thusta
wieprzowina, kaczka,
baranina, ges,
podroby, pasztety,
kietbasy, niskiej
jakos$ci wedliny
(zawarto$¢ migsa
ponizej 90%),
parowki, konserwy
migsne

Warzywa

Wszystkie warzywa

Ziemniaki gotowane,
pieczone, grillowane,

Ziemniaki smazone




Swieze 1 mrozone

Szczegolnie warto
uwzgledni¢ w diecie
warzywa straczkowe
(soja, soczewica, fasola,
groch, ciecierzyca)

kluski $laskie

Owoce i orzechy

Wszystkie owoce

Przetwo r'y OWOCOWE:
dzemy niskostodzone

Orzechy wloskie, laskowe,
brazylijskie, macadamia i
inne

Przetwory owocowe:
dzemy
wysokostodzone,
marmolady, wszystkie
przetwory owocowe z
dodatkiem syropu
glukozowo-
fruktozowego),
rodzynki, orzechy
arachidowe (smazone,
solone)

Owoce w syropach,
kompoty z cukrem,
suszone z dodatkiem
cukru

Desery Owoce z jogurtem Ciasta domowe ze Desery zawierajace
naturalnym, jabtka zmniejszong iloscig cukru | tluste kremy (na bazie
pieczone z dodatkiem 1 tluszczu, chatwa, masta, zottek,
serka twarogowego, czekolada deserowa $mietany), paczki,
musy i przeciery faworki, stone
owocowe, sernik na przekaski (chipsy,
zimno, domowe paluszki, orzeszki
ciasteczka owsiane, solone), czekolada
galaretki i kisiele mleczna, czekolada
wlasnej roboty, budynie biata, batoniki 1
na chudym mleku (bez wafelki kupne, zelki,
cukru-zamiennikiem cukierki
moze by¢ ksylitol),
biszkopty na biatkach,
satatki owocowe z
jogurtem naturalnym

Nabial Kefiry, maslanki, Smietana, sery Twarog thusty, serek
jogurty naturalne, sery | dojrzewajace, sery topiony, ser Feta
twarogowe chude i wedzone, ser kozi, ser
poltluste, ser owczy, mleko stodkie,
mozzarella o jogurt grecki, masto extra
zmniejszonej
zawartosci thuszczu,
serek ziarnisty (wiejski)

Dodatki do Ser twarogowy chudy i | Jaja gotowane, dzemy Pasztety, salceson,




pieczywa pottlusty, chude niskostodzone, ryby dzemy
wedliny: poledwica, wedzone na zimno, sery wysokostodzone,
drobiowe dobrej dojrzewajace, ketchup marmolady, thluste
jakosci, warzywa i wedliny, serki topione,
pasty warzywne, pasty marmolady, wedliny
z ro$lin stragczkowych niskiej jakosci,
(szczegoblnie polecane) majonez

Przyprawy Cynamon, wanilia, Sol Przyprawy typu:
ziota: majeranek, czaber, ,vegeta”, | Jarzynka”,
tymianek, bazylia, »Maggi”, kostki
oregano, pieprz czarny rosotowe, bulionetka,
$wiezo zmielony, pergamin z
papryka stodka, kminek, przyprawami, ocet
kmin rzymski, kwasek
cytrynowy, kurkuma,
gatka muszkatotowa,
musztarda, chrzan, ziele
angielskie, 1i$¢ laurowy,
curry, papryka
czerwona, pieprz

Obrobka termiczna | Gotowanie, gotowanie | Grillowanie Smazenie, duszenie z

na parze, pieczenie w
folii, w rekawie, w
naczyniu zaroodpornym

obsmazaniem

I1. Z1ote zasady zywienia w chorobach serca i naczyn

1. Unikaj cukrow prostych

e Staraj si¢ rezygnowacé ze stodyczy, ktore mozesz kupi¢ w sklepie. Wszystkie gotowe
wafelki, batoniki, cukierki i ciasta zawierajg w sobie znaczne ilosci cukru. Wybieraj
domowe przekaski i stodycze, w ktorych nie dodano cukru lub stodzone ksylitolem

e Nie dostadzaj napojow — jezeli musisz — uzyj ksylitolu zamiast cukru.

2. Dbaj o wlasciwa ilos¢ blonnika w diecie

Czym jest blonnik?

Jest to inaczej wldkno pokarmowe, ktore nie jest wchlaniane przez uktad pokarmowy cztowieka.
Jest nam bardzo potrzebne dla regulowania pracy jelit, jak rowniez dla zachowania wlasciwego
poziomu glukozy we krwi.

Gdzie szukac¢ btonnika?

e Nasiona roslin straczkowych — soczewica, soja, fasola, ciecierzyca

e Warzywa i owoce

e Kasze i makarony petnoziarniste




e Pieczywo petnoziarniste

e Platki owsiane

e Otreby owsiane, pszenne, zytnie
Pamietaj! Blonnik ma dziatanie antynowotworowe i pomaga redukowaé nadmierng mase ciata.
3. Dbaj o wlasciwy dobor thuszczow w diecie

e Unikaj thuszczow nasyconych i thuszczow typu trans: smalec, 10j, boczek, margaryny
twarde, tluste migsa, olej palmowy, olej kokosowy, stone przekaski (chipsy, krakersy),
ciasta francuskie

e (Codziennie spozywaj zdrowe tluszcze: oleje roslinne (dodawaj na surowo do potraw: m.in.:
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, olej sojowy), orzechy, awokado, soja

e Jedz ryby minimum 2 razy w tygodniu (kazda porcja w ilosci minimum 140g) — z tego 1
porcja powinna pochodzi¢ z ryby thustej (np. tosos)

Uwaga!: porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat ewentualnego wprowadzenia suplementacji
kwasami omega 3.

4. Unikaj nadmiaru soli w diecie

e Staraj si¢ nie dosala¢ potraw po przygotowaniu, a takze wyeliminowac z diety produkty
takie jak:

v' stone przekaski (chipsy, paluszki, orzeszki arachidowe solone),
v przyprawy: kostki rosolowe, ziarenka smaku, maggi

e Zamiast soli uzywaj wickszej ilosci ziot — nie tylko wzbogaca smak potrawy ale maja
bardzo silne dziatanie antyoksydacyjne — co jest bardzo wazne w leczeniu choro6b serca i
naczyn.

5. Unikaj alkoholu. Szczegolnie piwa, wodki, likierow. Zamiast tego, w ograniczonych ilo$ciach
wybieraj wino czerwone wytrawne.

6. Dbaj o wlasciwa mase ciala

e Zeby osiagnaé zdrowa mase ciala wybieraj produkty spozywcze znajdujace sie w tabeli
nr 1 (zalecane)

e Nie stosuj modnych, niskokalorycznych diet. Glodzenie si¢ nie pomoze w trwale;
redukcji nadmiernych kilograméw. Jedz tyle ile potrzebuje Twoj organizm zeby by¢
wlasciwie odzywionym i zeby umozliwi¢ mu redukcje tkanki ttuszczowej jezeli jest taka
potrzeba

e Badz aktywny/aktywna fizycznie! — porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat
najlepszego dla Ciebie rodzaju aktywnosci fizyczne;.

7. Codziennie jedz czosnek! — 1-2 zabki czosnku dziennie moga pomdc w profilaktyce i leczeniu
chorob uktadu krazenia.

8. Wybieraj produkty o niskim indeksie i }adunku glikemicznym (produkty ,,zalecane” z tabeli).



I11. Jak nie da¢é sie cukrzycy typu II — sposoby na utrzymanie poziomu glukozy
na wlasciwym poziomie

1. Czym jest poziom glukozy we krwi? - jest to poziom cukru we krwi. Poziom jego st¢zenia po
positku zalezy od wielu czynnikow.

2. Co wplywa na poziom glukozy we krwi po positku?

e Rodzaj wybieranych produktow spozywczych — opieraj sie¢ na produktach ,,zalecanych” z
tabeli
e Sposob przygotowania positku:

v Nie rozgotowuj warzyw, makarondw, kasz, ryzu — zawsze gotuj ,,al dente”
v’ Staraj sie spozywaé warzywa i owoce w formie surowej
v" Pamigtaj o btonniku i dobrej jakosci ttuszczach w kazdym positku.

3. Dbaj o codzienna aktywnos¢ fizyczng — nic tak doskonale nie poprawia poziomu glukozy
we krwi jak regularna aktywnosé fizyczna!

4. Miedzy positkami wybieraj do picia zwykla wode, zamiast stodkich napojow lub sokéw.
IV. Jak wybra¢ dobry jakosciowo produkt w trakcie zakupow?

1. Jak wybra¢ dobry chleb?
W sklepach 1 piekarniach czesto mozna natkna¢ si¢ na chleb, ktory tylko udaje petnoziarnisty, a tak
naprawdg jest on upieczony z dodatkiem karmelu lub niewielkiej ilosci maki pelnoziarnistej. Taki
produkt nie pomoze w komponowaniu wtasciwej diety.
Oto kilka wskazowek jak wybrac¢ chleb, ktory bedzie zdrowy:

e Dobry jakosciowo chleb powinien spetnia¢ nastepujace warunki:
v" Kolor: ciemny, szaro-bragzowy
Waga: cigzki
Skoérka: twarda, czesto popekana
Konsystencja: zbity, twardy. Nie ciggnie si¢, a raczej rozpada, tamie

Dobry jakosciowo chleb raczej czerstwieje niz plesnieje
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Powinien zawiera¢ min. 5g/100g btonnika.
2. Unikaj wszystkich produktow, ktore maja w skladzie syrop glukozowo-fruktozowy.
Czytaj doktadnie etykiety produktow przed zakupem. Syrop moze znajdowac si¢ w:

v Napojach owocowych
Stodyczach (batonikach, wafelkach, zelkach, cukierkach, ciastkach, lodach)
Owocach w syropie

Jogurtach owocowych

AN NN

Daniach gotowych



v Wielu innych produktach — czytaj etykiety.

3. Unikaj wszystkich produktéw, ktore maja w skladzie olej palmowy. Olej moze znajdowa¢é
sie w:

v Stonych przekaskach

v Daniach gotowych

v Stodyczach

v Wielu innych produktach — czytaj etykiety.

Zrédlo: Polskie Towarzystwo Dietetyki: Standardy Postepowania Dietetycznego w Kardiologii. Stanowisko Polskiego
Towarzystwa Dietetyki 2016

Opracowal: Dietetyk kliniczny Magdalena Sobolewska



