DIETA PRZY CHOROBACH SERCA

Zalecenia ogoélne diety:

Nalezy spozywac produkty z roznych grup zywnosci (nalezy dba¢ o urozmaicenie positkow).
W sktad produktéw spozywczych wechodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w roznych

ilosciach 1 proporcjach.

Nie ma produktu zywnosciowego, ktory dostarczatby wszystkich sktadnikéw pokarmowych
w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoborow nalezy w codziennym
jadtospisie uwzglednia¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i owoce,
mleko i jego przetwory, produkty dostarczajgce pelnowartosciowego biatka.

Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

Najwazniejsze zasady:

Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktow:
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Jedz 4-5 positkow dziennie

Spozycie owocow co najmniej 200g na dobe

Spozycie warzyw co najmniej 200g na dobe

Spozycie ryb co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej raz tlusta ryba
Tluszcze nasycone (zwierzece) nalezy zastgpi¢ tluszczami nienasyconymi
(roslinnymi)

Spozycie soli <5-6g na dobe

Nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy do maksymalnie 3 razy w tygodniu. Osoby z
nadwaga, otyloscia, cukrzyca, zbyt duzym stezeniem cholesterolu lub trojglicerydow
powinny unika¢ cukru i produktéw zawierajacych cukier.

Unikaj spozywania napojow stodzonych. Pij wode mineralng i niestodzone soki
owocowe oraz kompoty.



DIETA PRZY CHOROBACH SERCA

Zalecenia zywieniowe:

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych ilo§ciach
Produkty pieczywo z pelnego ziarna, ryz, makaron, ptatki ciastka, placki, stodkie butki,
zbozowe owsianka, kasze gruboziarniste | kukurydziane, herbatniki rogaliki francuskie (croissant)
Nabiat mleko o zmniejszonej mleko pelne, mleko
zawartoSci thuszczu, sery skondensowane, $mietana,
0 zmniejszonej zawarto$ci zabielacze do kawy, sery
thuszczu, jogurt, kefir o petnotluste (w tym topione)
zmniejszonej zawartosci
thuszczu, biatko jajek
Zupy zupy warzywne, chude Zupy zageszczane, Zupy
wywary migsne podprawiane $mietang
Ryby ryby z rusztu, gotowane, ryby smazone na nieznanym
wedzone oleju lub thuszezu
Migso indyki i kurczaki bez skory, cielecina, jagnigcina, bardzo kietbasy, salami, boczek,
kroliki, dziczyzna chuda wotowina, owoce zeberka, kaczki, gesi, hot
morza dogi, hamburgery, podroby,
pasztety
Thuszcze oleje roslinne (np. rzepakowy, | masto, ,,twarde” margaryny,
stonecznikowy, sojowy, olej palmowy, olej kokosowy,
kukurydziany), oliwa z smalec, stonina, sosy przygotowane z
oliwek, ,,migkkie” margaryny | zottek jaj
produkowane z olejow
ro$linnych
Warzywa warzywa surowe i gotowane Warzywa przygotowane na
masle lub §mietanie, warzywa
solone, warzywa smazone na
niewtasciwym tluszczu
Owoce owoce $wieze i mrozone owoce suszone, owoce
w puszkach, sorbety
Orzechy laskowe, wloskie, migdaty kokosowe, orzechy solone
Napoje woda mineralna, herbata, kawa ze $mietanka, napoje stodzone

niestodzone soki owocowe




