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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE

O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI
KWASOW TLUSZCZOWYCH

Dla 0sob z chorobami ukladu sercowo naczyniowego w tym z miazdzycq, w hiperlipidemiach oraz z
przewleklymi zespotami wiencowymi.

Najzdrowsza dla serca dieta to taka, ktora obfituje w warzywa, owoce, produkty zbozowe
petoziarniste i tlhuszcze roslinne. Szkodzi¢ beda przede wszystkim: sol, tluszcze ,trans” oraz
nasycone, cukier oraz duze ilo$ci migsa, zwlaszcza czerwonego. Nalezy pamigtac, ze zdrowa dieta i
aktywno$¢ fizyczna majg istotny wptyw na odwrocenie procesu starzenia si¢ komorek organizmu i
zachowania zdrowia na dtuze;j.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

PAMIETAI! Positki nalezy spozywac o statych porach, regularnie, w matych objetosciach 4-5
razy dziennie, co 3-4 godziny. Odpowiednimi technikami kulinarnymi sa: gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie czy duszenie. Zdecydowanie unikaj smazenia i tradycyjnego
grillowania.

Wszystkie positki powinny by¢ bogate w warzywa i owoce. Codziennie nalezy spozywac
przynajmniej 5 porcji (500g) warzyw i owocow. Brak warzyw i owocow w diecie to
zagrozenie dla zycia i zdrowia. Warzywa mozesz je$¢ prawie bez ograniczen! Positki powinny
by¢ kolorowe, a warzywa i owoce powinny znajdowac si¢ w kazdym positku.

Spozywaj codziennie ok. 2-31 plynéw. Przyspieszy do przemian¢ materii, bedziesz miat
wiecej energii 1 szybciej bgda przebiega¢ procesy trawienne. W diecie gtownym ptynem
powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone, owocowe oraz w
mniejszych ilosciach naturalne soki owocowe. Unikaj mocno stodzonych napoi.

Na co dzien wybieraj produkty petnoziarniste. Takie produkty to: makaron petnoziarnisty, ryz
brazowy, kasze, chleby: razowy, zytni, pelnoziarnisty. Produkty zbozowe zwlaszcza te z
pelego przemialu maja potrzebne witaminy z grupy B wspierajace uklad nerwowy,
krwiono$ny, odpornosciowy, kostny. Oprocz tego produkty z pelnego ziarna to bogactwo
cynku, selenu, magnezu i zelaza. Codziennie dla zdrowia powinno si¢ jes¢ minimum 90g
produktéw petoziarnistych.

Produkty mleczne s3 waznym zrodtem wapnia w naszej diecie. Zdrowa dieta powinna
zawiera¢ minimum 2 porcje tych produktéw (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby
plaster twarogu lub dwa plasterki sera). Wybieraj nabiat chudy i odttuszczony. Fermentowane
przetwory mleczne zawierajg bardzo cenne bakterie mlekowe, usprawniajgce funkcjonowanie
uktadu trawiennego i odpornosciowego.

Ogranicz spozycie tluszczow nasyconych, thuszczow utwardzonych typu ‘trans’ oraz
cholesterolu (migso ttuste, zoltka jaj, majonez, wyroby cukiernicze, stodycze, ztej jakosci
margaryny, chipsy, fast-foody, frytura smazalnicza).

Tluszcze, ktorych uzywasz na co dzien powinny by¢ olejami ro§linnymi. Nie smaz na smalcu,
stoninie, boczku. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany sa swietnym zrodtem
kwasow Omega 3 i 6 oraz witamin A, D, E, K. Spozywaj codziennie niewielkie ilosci (30g)
nasion czy orzechow aby wspiera¢ swoja odpornos¢ i regulowac¢ poziom ztego cholesterolu.
Spozycie migsa nalezy ogranicza¢, zwlaszcza czerwonego (wieprzowiny, wolowiny).
Wybiera¢ powinniSmy glownie migso biate (drob, krolik). Unikaj spozywania tlustych
wyrobow migsnych takich jak: wedliny, pasztety, kabanosy, kietbasa, flaki, parowki,
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Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie III uzupetnione. Grzymistawski M., Gawecki J. Zywienie cztowieka zdrowego i chorego tom 2. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010, wydanie IT
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konserwy miesne, boczek. Sa zrodlem nasyconych kwasow thuszczowych negatywnie
wplywajacych na stan te¢tnic i jednoczesnie sprzyjajacych chorobom takich jak cukrzyca,
nadci$nienie czy choroby serca. W takich przetworach znajdziemy duze ilo$ci konserwantow,
sztucznych barwnikow oraz soli, ktora sprzyja rozwojowi chorob uktadu naczyniowego.
Szczegoblnie ograniczy¢ nalezy zrodta cholesterolu w diecie- podroby (watrobka, zotadki,
serca) oraz zottka jaj.

Minimum 2x w tygodniu spozywaj nasiona roslin stragczkowych (soczewica, ciecierzyca, bob,
fasola, soja). Sg zrodtem btonnika pokarmowego, potasu, cynku oraz witaminy z grupy B, co
usprawni funkcjonowanie mi¢snia sercowego i uktadu krwiono$nego.

Co najmniej 2 razy w tygodniu spozywaj ryby morskie tluste (toso$, halibut, pstrag morski,
$ledz, sardela), ktore sa bogate w kwasy tluszczowe Omega 3, usprawniajgce pracg serca,
mozgu oraz uktadu odpornosciowego. Takie kwasy majg rowniez silne dziatanie
przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe, przeciwnowotworowe 1 antydepresyjne. Jesli nie
spozywasz ryb konieczna jest suplementacja tych kwasow np. tran.

W zdrowej diecie powinny rowniez znalez¢ si¢ produkty kiszone i fermentowane takie jak
jogurt i kefir czy kapusta kiszona, zakwasy warzywne, naturalnie fermentowane octy. Duza
zawarto$¢ bakterii mlekowych w tych produktach rozwija i odzywia dobra flore jelitowas,
ktora jest sprzymierzencem organizmu w walce z groznymi chorobami i infekcjami.
PAMIETAIJ! Warzywa kiszone i marynowane majg duze ilosci soli dlatego spozywaj je z
umiarem.

Spozywaj produkty zawierajace flawonoidy- roslinne substancje przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe 1 przeciwmiazdzycowe (owoce jagodowe- maliny, jagody, borowki,
truskawki; czerwone, zotte i pomaranczowe warzywa i owoce; zielone warzywa liSciaste i
kapustne; jabtka; winogrona; herbata; kawa; soja; kakao; nasiona straczkowe).

Nalezy zwroci¢ szczegélng uwage na odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w
thuszczach — positki powinny obfitowa¢ w produkty bedace zrodlem witamin A, D, E, K, np.:
ryby (foso$, makrela, pstrag teczowy, sledz niesolony), warzywa (pomidor, papryka, marchew,
satata, natka pietruszki, dynia, szpinak, jarmuz), owoce (morela, brzoskwinia, nektarynka,
czarna porzeczka),

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastroj. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysigcy krokow dziennie. Jesli masz nadwage
zredukuj podaz kalorii.

Positki spozywaj w spokoju, bez wiaczonych telefonu i telewizora. Pozwoli Ci si¢ to skupic¢
na jedzeniu i szybciej zorientujesz sie, ze juz jestes syty.

Rzu¢ palenie papierosow i wyeliminuj inne natogi.

US$miechnij si¢ i aktywnie wypoczywaj :)
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PRZYKEADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: chleb petoziarnisty, hummus z suszonymi pomidorami, papryka, orzechy wtoskie,
kawa lub herbata bez cukru

2. SNIADANIE: kasza gryczana ze szpinakiem, burakami i pomidorami, nasiona czarnuszki, woda

mineralna

OBIAD: zupa krem z pomidoréw z domowymi razowymi grzankami, tosos pieczony, ryz brazowy,
surowka z kapusty pekinskiej z marchewka z sosem vinegrette (olej Iniany, sok z cytryny, ulubione
ziola), sok z czarnej porzeczki

PODWIECZOREK: owsianka na mleku 1,5% z malinami i kakao

KOLACIJA: pieczywo razowe, awokado do posmarowania pieczywa, szynka drobiowa, rzodkiewki,

herbata bez cukru

Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane w diecie o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych

ograniczonych ilosciach), owoce suszone
(W ograniczonych ilosciach)

PRODUKTY
i POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
wszystkie maki petnoziarniste, maka pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa (w syropow, miodu, karmelu, z dodatkiem
ograniczonych ilo$ciach), pieczywo ziaren, produkty maczne smazone w duzej
pelnoziarniste, bez dodatku substancji ilo$ci ttuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy,
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
chleb z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo | $niadaniowe, np.: Cynamonowe,
pszenne, zytnie i mieszane (W czekoladowe, miodowe
ograniczonych ilosciach), kasze: gryczana
(w tym krakowska), jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana, manna i kukurydziana (w
ograniczonych ilos$ciach), ptatki naturalne,
PZIE%DZI(J)I%I‘E np.: _owsiane, gryczane, jqczmienqq,ryiowe,
zytnie, muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikéw np.: syropu glukozowo-
fruktozowego, makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente), ryz brazowy,
ryz czerwony, ryz biaty (w ograniczonych
ilo$ciach), potrawy maczne, np.: nale$niki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy, kluski (w
ograniczonych ilosciach), bez okrasy,
otrgby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie,
orkiszowe.
wszystkie warzywa §wieze, warzywa warzywa przyrzadzane z duza ilo$cig
WARZYWA 1 mrozone, gotowane, duszone z niewielkim | thiszczu,
PRZETWORY dodatkiem ttuszczu dozwolonego, warzywa | warzywa  przyrzadzane z  dodatkiem
pieczone. thuszczow przeciwwskazanych.
ZIEMNIAKI 1 Ziemniaki i bataty gotowane ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree w
BATATY proszku.
wszystkie owoce: §wieze, mrozone, owoce w syropach cukrowych, owoce
OWOCE I gotowane, pieczone, musy OWOCOwe, kandyzowane, przetwory OWOCOWe
dzemy owocowe niskostodzone (w wysokostodzone.
PRZETWORY
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wszystkie nasiona roslin stragczkowych,
konserwowe nasiona ro$lin straczkowych

nasiona ro$lin straczkowych
wysokoprzetworzone z duza zawarto$cia

NASIONA ROSLIN (odsaczone i przeptukane woda), produkty | thuszczu i soli.
STRACZKOWYCH z nasion ro§lin stragczkowych: niestodzone
napoje roslinne, tofu naturalne, hummus.
wszystkie nasiona, pestki np. stonecznik, orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta,
dynia, sezam, nasiona chia, siemi¢ Iniane, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,
NASIONA, PESTKI, | orzechy niesolone: wtoskie migdaty, ,,masto orzechowe” solone, orzechy kokosowe
ORZECHY laskowe, arachidowe, nerkowca, pistacje, 1 produkty z niech wytwarzane (wiorki, maka,
,,;masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru | kremy, ,masto”, zamienniki produktow
(w ograniczonych ilo$ciach). mlecznych).
chudy drob bez skory (kurczak, indyk, kura), | z duza zawartoscia thuszczu, np.: thusty drob
mig¢so z matg zawarto$cia ttuszczu, np.: (kaczka, ggs$), thusta wotowina i wieprzowina,
chuda wotowina, cielgcina, jagnigcina, baranina, migsa smazone, migsa przyrzadzane
MI krolik, chude partie wieprzowiny, np.: z dodatkiem thuszczow przeciwwskazanych,
ESO1I . . : .
poledwica, schab, szynka (w thuste wedliny, np.: baleron, boczek, kietbasy,
PRZETWORY umiarkowanych iloéciach), chude gatunki wedliny mielone, pasztety, wedliny
MIESNE wedlin niemielonych: drobiowych, podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
wieprzowych, wotowych (w umiarkowanych | salceson), migsa peklowane oraz z duza
ilo$ciach), galaretki drobiowe. zawarto$cig soli, miesa surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i stodkowodne, ryby smazone, ryby przyrzadzane z dodatkiem
RYBY I PRZETWORY kOl:lS?I’W}’ rybne (w ograniczonych_ thuszczow przeciwwskazanych, przetworzone
ilosciach), ryby wedzone (w ograniczonych | konserwy rybne.
RYBNE ilosciach).
mleko i przetwory mleczne chude, przetwory | mleko i przetwory mleczne poétttuste i ttuste,
mleczne naturalne fermentowane chude, bez | mleko skondensowane, jogurty i desery
MLEKO I PRODUKTY | godatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka). | mleczne z dodatkiem cukru, sery
MLECZNE podpuszczkowe, $§mietana, Smietanka.
JAJA I POTRAWY Z | gotowane, jaja sadzone, jajecznica, omlety | jaja smazone, jaja przyrzadzane z duza iloécia
JAJ (z ograniczeniem | naparze. thuszezu.
706ltka)
migkka margaryna, margaryna wzbogacana | masto, majonez, ttuszcze zwierzgce, np.:
w sterole 1 stanole ro$linne, oleje roslinne, | smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
TLUSZCZE np.: rzepakowy, oliwa z oliwek. twarde margaryny, masto klarowane, olej
kokosowy i palmowy, ,,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z matg iloscig | stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
cukru), galaretka (bez dodatku cukru lub z thuszczu, ciastka, torty, inne ciasta niz
DESERY (W malg ilo$cig cukru), kisiel (bez dodatku dozwolone, chatwa, bita $mietana, kremy z
OGRANICZONYCH | cukru lub z malg ilo$cia cukru), satatki duza zawartoscig thuszczu i/lub cukru, wyroby
ILOSCIACH) owocowe bez dodatku cukru, ciasta z ciasta francuskiego, kruchego,
drozdzowe niskostodzone, ciasta
biszkoptowe niskostodzone
woda niegazowana, Herbata, np.: czarna, woda gazowana, napoje gazowane, napoje
zielona, czerwona, biata, owocowa, napary | wysokostodzone, nektary owocowe, wody
ziotowe — stabe napary, kawa naturalna, smakowe z dodatkiem cukru, napoje
NAPOJE kawa zbozowa, bawarka, soki warzywne, energetyzujace, napoje alkoholowe.
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg
iloécig cukru).
wszystkie naturalne przyprawy ziotowe 1 kostki rosotowe i esencje bulionowe, gotowe
korzenne, sol (w ograniczonych ilo$ciach), | bazy do zup i sos6w, gotowe sosy salatkowe i
PRZYPRAWY musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych | dressingi, przyprawy wzmacniajace smak w

ilosciach), sos sojowy.

postaci ptynnej i stale;j.
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