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Dieta w prewencji i leczeniu chorob serca
i ukladu krazenia

W prewengji i leczeniu chordb sercowo-naczyniowych istotne duze znaczenie odgrywaja: stosowanie zasad
zdrowego zywienia, utrzymywanie prawidtowej masy ciata oraz regularna aktywnosc fizyczna.

Najwazniejsze zalecenia

1. Spozywaj 3-5 positkdw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny), dostosowanych
do Twojego trybu zycia. Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem. Unikaj podjadania miedzy
positkami.

2. Zwieksz spozycie warzyw i owocow, ktdre powinny stanowic okoto potowe porcji kazdego positku (z
zachowaniem proporcji % warzywa i ¥4 owoce). Sg one zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikow o dziataniu przeciwzapalnym.

3. Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste np. pieczywo petnoziarniste, graham, ptatki owsiane gorskie,
gruboziarniste kasze. Produkty petnoziarniste majg nizszy indeks glikemiczny, w poréwnaniu z produktami
z oczyszczonych ziaren zbdz, co sprzyja kontroli stezenia glukozy we krwi. Dodatkowo majg wieksza
zawartosé witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika.

4. Jako zrodto biatka wybieraj chude miesa, ryby, niskottuszczowe produkty mleczne (np. mleko do 2%,
kefiry, jogurty, twardg chudy/pdtttusty, mozzarella light), jaja oraz nasiona roslin straczkowych. Raz lub
dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami, ktore zawierajg kwasy omega-3 o dziataniu przeciwzapalnym.

5. Ogranicz ttuszcze nasycone i trans (wystepujgce m.in w produktach pochodzenia zwierzecego - miesa,
przetwory mleczne, stodycze, zywnosé typu fast-foody) na rzecz nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Lniany, awokado, orzechy, pestki i nasiona).

6. Wybieraj zywnos¢ jak najmniej przetworzona.

7. Ogranicz do minimum spozycie napojow i zywnosci z dodatkiem cukru. Cukier w produktach obejmuje
m.in. glukoze, dekstroze, sacharoze, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, miéd, syrop
klonowy czy zageszczone soki owocowe. Nadmierne spozycie cukréw dodanych jest zwigzane z
podwyzszonym ryzykiem cukrzycy typu 2, chordb sercowo-naczyniowych i nadmiernej masy ciata.
Znaczacym zrédtem cukru sg napoje stodzone gazowane (typu cola, wody smakowe, lemoniada itp.) i
inne napoje bezalkoholowe (nektary, napoje owocowe). Cukier ,ukrywa” sie nie tylko w stodyczach i
stodzonych napojach, ale w wielu innych produktach takich jak: serki i jogurty smakowe, stodzone ptatki
$niadaniowe, zupy gotowe do spozycia czy sosy typu ketchup.

8. Ogranicz spozycie soli - dzienne spozycie nie powinno przekraczac¢ 5 g, co w przyblizeniu odpowiada
jednej ptaskiej tyzeczce. W te ilosé wliczamy rowniez sél zawartg w produktach spozywczych, np.
pieczywie, serach, wedlinach czy stonych przekgskach. Zastgp sél swiezymi i suszonymi ziotami i
przyprawami. Mozesz rowniez zamieni¢ zwyczajowa sol na sél o obnizonej zawartosci sodu, np.
potasowa.



9. Wypijaj min. 1,5-2 | ptyndw dziennie, gtdwnie wody.

10. Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia.
Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak:
spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzieémi takze
przynoszg korzysci dla zdrowia.

11.Zadbaj o odpowiednig jakosc i ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktasc sie i wstawac o statych
porach.
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