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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW PRZY WYPISIE ZE SZPITALA

Zalecenia zywieniowe w chorobach ukladu krazenia

Zasady zywienia w chorobach serca i naczyn:

1.

Urozmaicona dieta

e nalezy spozywac produkty z r6znych grup Zywnosci w codziennej diecie,

e wsktad produktéw spozywczych wchodza niezbedne skiadniki odzywcze zawarte
wréznych iloSciach iproporcjach. Nie ma produktu zywnosSciowego, ktory
dostarczatby wszystkich sktadnikow pokarmowych w odpowiednich ilo$ciach,

e aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw nalezy w codziennym jadlospisie
uwzglednia¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa iowoce,
mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace petnowartosSciowego biatka,

e zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

. Dbaj o wlasciwy dobor ttuszczow w diecie.

¢ unikaj ttuszczéw nasyconych i thuszczéw typu smalec, 16j, boczek, margaryny twarde,
ttuste miesa, olej palmowy, olej kokosowy, stone przekaski, (chipsy, krakersy), ciasta
francuskie,

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

¢ jedz ryby minimum 2 razy w tygodniu (kazda porcja w ilo$ci minimum 140g) -z tego
1 porcja powinna pochodzi¢ z ryby thustej np.: tosos.

e Uwaga - porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat ewentualnego wprowadzenia
suplementacji kwasami omega 3.

. Unikaj cukréw prostych

e staraj sie rezygnowac ze stodyczy,
e wszystkie gotowe wafelki, batoniki, cukierki i ciasta zawierajg w sobie znaczne iloSci
cukru.
¢ nie dostadzaj napojow - jezeli musisz- uzyj ksylitolu zamiast cukru.
Dbaj o wlasciwa ilos¢ blonnika w diecie
Blonnik jest to inaczej witdkno pokarmowe, ktore nie jest wchianiane przez uktad
pokarmowy cztowieka. Jest nam bardzo potrzebne dla regulowania pracy jelit, jak
réwniez dla zachowania wtasciwego poziomu glukozy we krwi.
Btonnik wystepuje w :
e nasionach roslin strgczkowych,
e warzywach i owocach, — kaszach i makaronach peinoziarnistych,
e ptatkach i otrebach owsianych (a takze pszennych i Zytnich).
Unikaj nadmiaru soli w diecie
Staraj sie nie dosala¢ potraw po przygotowaniu, a takze wyeliminowac z diety produkty
takie jak:
e stone przekaski (paluszki, orzeszki arachidowe solone),
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e przyprawy: kostki rosotowe, ziarenka smaku, maggi,

e zamiast soli uzywaj wiekszej iloSci zi6t, nie tylko wzbogacajg smak potraw, ale
réwniez maja silne dziatanie antyoksydacyjne, co jest bardzo wazne w leczeniu
choréb serca i naczyn

6. Unikaj alkoholu:
e szczegOlnie piwa, wodki i likieréw.
e Zamiast tego wybieraj wino czerwone wytrawne dobrego gatunku (1 lampka w
tygodniu)
7. Dbaj o wlasciwa mase ciata
e badz aktywna/aktywny fizycznie!
e Porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat najlepszego dla Ciebie rodzaju
aktywnosci fizycznej.
8. Sposoéb przygotowania positku:
e nie rozgotowuj warzyw, staraj sie spozywac¢ warzywa i owoce w postaci surowej,
e pamietaj o btonniku i dobrej jakosci ttuszczach w kazdym positku,
e positki przygotowuj poprzez gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
dodatku ttuszczu, piecznie w folii, pergaminie.

Jakie sktadniki pozywienia nalezy ograniczyc¢?
o tluszcze zwierzece

e cholesterol

e cukier

e 50l

Udziat jakich produktow zwiekszy¢ w diecie?
e ryby morskie
e warzywa
e owoce

Czy wszystkie ttuszcze sg zte?

Niekorzystne dla zdrowia s3 ttuszcze pochodzenia zwierzecego (tzw. Ttuszcze nasycone).
Spozywanie thuszczow nasyconych zwieksza stezenie cholesterolu we krwi.

Glowne Zrodta ttuszczéw nasyconych:

e wieprzowina, wotowina, baranina,

e Kkielbasa,

e hamburgery,

e smalec,

e slonina,

e mleko petnottuste,

e maslo,

e Smietana,

o tluste sery (zar6wno ttuste sery biate, jak i sery zo6tte i topione),

e wyroby cukiernicze (np. babeczki, ciasta, ciastka, stodycze, czekolada).

Niekorzystne dla zdrowia sg takze ttuszcze zawierajace tzw. Kwasy ,trans”.
Spozywanie tych ttuszczéw zwieksza stezenie cholesterolu we krwi.
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Gléwne zZrodta kwasow ,trans”:

e ciasta, ciastka, wyroby cukiernicze,
e margaryny ,twarde”,

o frytki.

Natomiast pozywanie ttuszczow pochodzenia roslinnego jest korzystne dla zdrowia,
szczegOlnie, gdy thuszcze roslinne zastepuja w diecie tluszcze zwierzece.

Thuszcze pochodzenia roslinnego to przede wszystkim tzw. Ttuszcze nienasycone.

Gtowne Zrodta:

e olej rzepakowy,

oliwa z oliwek,

olej stonecznikowy, sojowy,

margaryny zawierajgce oleje roslinne (tzw. miekkie margaryny),
orzechy, np. laskowe, wtoskie, migdaty.

Dobrym Zrédtem tluszczéw nienasyconych sa réwniez ryby, szczegélnie ttuste ryby
morsKkie. Jakie ryby zaliczamy do ,ryb ttustych”?

halibut,

tosos,

makrela,

sardela,

Sledz,

tunczyk,

wegorz.

Dlaczego cholesterol jest szkodliwy?

Za duze stezenie cholesterolu powoduje rozwoj miazdzycy i jej powiktan: zawatu serca,
choroby wienncowej, udaru mézgu. Cholesterol odktada sie w Scianach tetnic i prowadzi do
ich zwezZenia, a nastepnie zamkniecia.

W jakich produktach jest duzo cholesterolu?

ttustych miesach,

podrobach,

majonezie,

Smietanie,

masle,

z6ttku jaj,

lodach,

ciastach,

ciastkach i wyrobach cukierniczych.

Jak zmniejszy¢ ogdlne spozycie ttuszczu?

w trakcie gotowania unikaj dodawania ttuszczu lub ogranicz jego stosowanie,
pieczywo smaruj ,miekka” margaryna,

ogranicz spozywanie czerwonego miesa do 2-3 razy w tygodniu,

jedz chude mieso i wycinaj ttuszcz,

nie spozywaj potraw typu ,fast food”,



L Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej

e do przygotowania kanapek uzywaj chudej wedliny i chudych serow,
e spozywaj produkty nabiatowe o zmniejszonej zawartosci ttuszczu,
e unikaj smazonych potraw,
e polecane technologie przygotowywania positkow: gotowanie, duszenie, pieczenie,
gotowanie na parze

Jakie produkty zawieraja duzo soli ?
e zupy isosy z puszek i w proszku

e ser z6tty,

e wedliny, pasztety,
e stone przekaski: chipsy, orzeszki solone, paluszki
e produkty konserwowane
o kostki rosotowe, wyciagi z miesa, stone pasty do smarowania kanapek.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane

w diecie w chorobach ukladu krazenia

Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwskazane
umiarkowanych
ilociach
Napoje Staba herbata, chude Staba kawa Napoje czekoladowe,
mleko 0,5-1,5% rozpuszczalna z kakao, mocna herbata,
ttuszczu, kawa zbozowa mlekiem, w kawa naturalnaize
z mlekiem, napoje ograniczonych $mietanka, petne mleko,
mleczno - owocowe, iloSciach czerwone alkohol, jogurt
napoje mleczno- wytrawne i petnottusty, cola i
warzywne, soki z potwytrawne wino do napoje gazowane
owocéw i warzyw, positku, jogurt i
chudy i niskottuszczowy mleko 2 %
(1,5 %) jogurt
Pieczywo Pieczywo z pelnego Potcukiernicze, chleb | Chleb $wiezy, pieczywo
ziarna, butki grahamki, | zytni, pieczywo jasne z duzg ilo$cig zottek, z
biszkopty na biatkach, duza iloscig ttuszczu,
pieczywo z dodatkiem rogaliki francuskie,
soi, stonecznika stone paluszki, krakersy
Dodatki do | Chudy twarég, chudy Masto w bardzo Masto, sery petottuste
pieczywa serek homogenizowany, ograniczonych Ji thuste zo6tte, topione,
serek homogenizowany | ilo$ciach, margaryna pleSniowe, ser typu
Z owocami, ser ziarnisty miekkie, dzem, ,Feta”, ser typu,,
typu ,light”, chude powidta, midd, cate Fromage”, smalec,
wedliny drobiowe, jaja, ser twarogowy, konserwy, ttuste
chuda szynka, dzemy poéttiusty wedliny, z6ttka,
niskostodzone, biatko margaryny twarde (w
jaja, serek sojowy kostce).
Zupy i sosy gorace Warzywne, owocowe, Grzybowe, Na wywarach miesnych,
krupniki podprawiane | zaprawiane zaprawg kostnych, ttuste,
zawiesing z mleka i z maKki i oleju, lub zawiesiste, zasmazane,
maki, mleczne na mleku | margaryny miekkiej zaprawiane $mietang
odttuszczonym
Dodatki do zup Butka, grzanki, ryz, Lane ciasto na catych | Kluski i ciasto francuskie

kasze, ziemniaki, lane
ciasto na bialtkach,
makaron

jajkach, kluski
biszkoptowe, groszek
ptysiowy
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Mieso, drob, ryby

Chude gatunki,
cielecina, indyk bez
skoéry, kurczak bez
skoéry (ze skora duzo
cholesterolu), krolik,
potrawy gotowane,
duszone, pieczone bez
ttuszczu, ryby chude
stodkowodne, ryby
morskie: makrela,
tuniczyk, sardynka,
Yosos, Sledz

Wotowina, dziczyzna,
chuda wieprzowina-
schab, kura bez skéry,
ryby smazone - na
dozwolonych olejach,
wedzone

Wszystkie miesa ttuste,
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki,
potrawy smazone na
ttuszczu, ryby smazone
na ttuszczu zwierzecym

Potrawy pdéimiesne
i bezmiesne

Budynie z kasz, warzyw,
makaron z miesem,
makarony, leniwe
pierogi na biatkach,
kluski ziemniaczane,
risotto

Krokiety, bigos,
zapiekanki, kotlety z
kaszy

Potrawy smazone:
racuchy, bliny. Krokiety
panierowane w butce i

smazone na ttuszczu,
smazone w ciescie
owoce, placki
ziemniaczane

Ttuszcze Oleje: rzepakowy, Masto , margaryny Smalec, stonina, 16j,
stonecznikowy, sojowy, miekkie margaryny twarde, olej
kukurydziany i oliwa z palmowy

oliwek

Warzywa Warzywa $§wieze i Orzechy laskowe, Solone, konserwowe,
mrozone, stragczkowe: wtoskie, migdaty orzechy solone, orzechy

fasola, groch, soczewica, kokosowe
kukurydza, owoce
$wieze, suszone,
konserwowe -
niskostodzone

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone na ttuszczuy,

frytki, krazki, placki

Desery Galarety, kisiele, Bezy, ciasteczka z Torty, czekolada,

budynie na chudym dodatkiem ttuszczow batony, kremy, ttuste
mleku, satatki nienasyconych, ciasta z dodatkiem
owocowe, suflety, musy biszkopty, keksy z z0ttek
owocowe, kompoty, dodatkiem otrab i
biszkopty na biatkach malj iloscig zottek

Przyprawy Przyprawy korzenne Ostre przyprawy, Ocet

musztarda

Sosy zimne Sosy owocowe na bazie Sosy satatkowe - Majonez z z6ttkami, sosy

owocéw jagodowych niskottuszczowe, i kremy ze $mietang i

majonez z biatkiem
jaj

duza iloscig ttuszczu
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