DIETA DLA ZDROWEGO GO,

SERCA

Dieta jest najbezpieczniejsza, najtansza i skuteczna metoda leczenia chorob Z @

serca.
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Spozywayj 5-6 positkow dziennie w niewielkich ilosciach w rownych odstgpach czasu:
v $niadanie — powinno by¢ zjedzone do godziny po przebudzeniu,

v kazdy kolejny positek — co trzy godziny,

v kolacja — trzy godziny przed snem.

Ogranicz spozycie produktow zawierajacych kofeing:

v
4
4
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kawa,

czarna herbata,

napoje energetyczne,
cukierki z dodatkiem kofeiny.

Codziennie spozywaj:

v 5 porcji produktéw zbozowych, najlepiej produktow petnoziarnistych — 1 porcja to:

o
o
o
o
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o
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1 kromka chleba petnoziarnistego,

grahamka,

3 tyzki kaszy przed ugotowaniem (gryczanej, jaglanej, peczak, kuskus),

3 tyzki ryzu brazowego przed ugotowaniem,
2 tyzki (czubate) ptatkéw owsianych,
1 szklanka makaronu petnoziarnistego,

4 tyzki maki pelnoziarniste;.

v 4 porcje warzyw (500 g zjedzonych warzyw), najlepiej w postaci surowej, ale moga tez byc¢ i
warzywa gotowane — 1 porcja to:

(e]

duzy ziemniak lub dwa mate,
sredni ogorek,

papryka,

2 pomidory,

1 szklanka suréwki z warzyw,
1 plaster dyni,

1/2 cukinii, baktazana ($redniej
wielkosci),

3 rézyczki kalafiora,

v 3 porcje owocow — 1 porcja to:

o O O
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1 $rednie jabtko,
plaster arbuza,

1 kiwi,

2 morele,

6 sliwki,
gruszka,

banan,

3 rozyczki brokuta,

5-6 lisci sataty,

3/4 szklanki soku z warzyw,

1 szklanka groszku, kukurydzy,

1/2 szklanki nasion straczkowych,
1/2 szklanki gotowanej wtoszczyzny,
1 szklanka soku warzywnego,

2 marchewki.

pomarancza,

1/2 duzego grejpfruta,

1/2 szklanki winogron, czeres$ni, wisni,
1 szklanka malin, jagod, bordéwek,
porzeczek

7 truskawek,

3/4 szklanki soku owocowego.



v 2 porcje produktéw mlecznych, chudych o obnizonej zawartos$ci thuszczu — 1 porcja to:
o 1 szklanka mleka (najlepiej 0,5-2,0% tluszczu),
o 1/3 kostki sera biatego,
o 1 szklanka jogurtu, kefiru, maslanki.

v 2 porcje thuszczu roslinnego (unikamy produktéw pochodzenia zwierzgcego zawierajacych
nasycone kwasy tluszczowe)— 1 porcja to:
o 2 tyzeczki oleju (oliwa, olej rzepakowy, olej stonecznikowy)
© 10 orzechow wioskich, laskowych,
© 2 lyzki margaryny migkkie;j.

v 1 porcje migsa lub jego zamiennikéw — chude gatunki migs (kurczak, indyk, krolik,
cielgcina), jaja (2-3 tygodniowo), roslin straczkowych — 1 porcja to:
© 150 g migsa — np. 1/2 piersi kurczaka,
o 1 udko kurczaka,
o 6 plastrow chudej wedliny drobiowe;,
° 1 jajko,
© 200 g ryby (ryby sa bardziej zalecane niz migso — zawieraja kwasy omega 3).
o 3 tyzki suchych nasion grochu, fasoli, soi, soczewicy.

Wypijaj 2 litry plynéw dziennie — najlepiej w postaci:

e wody mineralnej!!!

* slabej herbaty,

* herbat ziolowych - np. melisa, migta, rumianek,

* mleka — ale takiego 0,5-2,0% tluszczu,

* kawy zbozowej,

* sokow warzywnych,

* sokow owocowych (bez cukru! Warto sprawdza¢ sktad bo czasami moze nie by¢ w nim cukru
a syrop glukozowo-fruktozowy, ktory jest jeszcze bardziej szkodliwy),

* czerwone wino* — nie przekracza¢ dawki dziennej - 1 lampka wina.
* z jednej strony moze podnosic cisnienie i powodowac wahania cukru we krwi, a z drugiej
zawiera zwiqzki fenolowe i flawonoidy, ktore zmniejszajq podatnosé frakcji LDL na utlenianie
oraz zmniejsza agregacje phytek krwi a tym samym ryzyko miazdzycy i kolejnych incydentow
kardiologicznych

Ogranicz spozycie soli — nie wigcej niz 1 tyzeczka soli na dzien. Jak to zrobi¢?

v nie dosalaj potraw:

v produkty weglowodanowe (ziemniaki, Produkty zawierajace duzo soli -
ryz, kasze, makaron) s6l po ugotowaniu, nalezy ich unikac:
uzyjesz dwa razy mniej soli a smak bedzie - wedliny, kietbasy, produkty
podobny : wedzone,
v zastap s6l ziotami i przyprawami np. - sery podpuszczkowe,
o ziotami - tymiankiem, migta, oregano, - gotowe dania,
lubczykiem, kolendra, pietruszka, - SOS sojowy, magii,
rozmarynem, majerankiem, bazylia, - stone 1 tluste przekaski (chipsy,
o czosnkiem, paluszki, krakersy),
o chrzanem, - gotowe mieszanki przypraw.

© sokiem z cytryny lub octem winnym,
© papryka stodka, curry, kminkiem.



OBROBKI TERMICZNE

Wybieraj takie jak: Kategorycznie unikaj:
v gotowanie na parze, X smazenia na thuszczu,
v gotowanie na wodzie, X smazenia w panierce,
v pieczenie w re;kaw1e. lul? pergaminie, x  gillowanie,
v duszenie bez obsmazania, ) ) )
. . . . X  pieczenie tradycyjne.
v pieczenie w naczyniach ceramicznych.

Pamigtaj by w Twojej diecie nie zabraklo:

v

v

<

thuszczoé6w roslinnych, soi, sezamu, kietkow, orzechow, roélin straczkowych — zawieraja one
sterole roslinne, ktore pozytywnie wptywaja na gospodarke cholesterolu;

ptatkéw owsianych i owocéw — sg one bogate w blonnik rozpuszczalny, ktéry obniza poziom
cholesterolu we krwi;

warzyw zielonych - salaty, szpinaku, jarmuzu, natki pietruszki, brokutéw — zawieraja one kwas
foliowy, ktory powoduje obnizenie poziomu homocysteiny (jest ona czynnikiem ryzyka
choroby niedokrwiennej serca);

produktéw bogatych w potas — kakao, morele suszone, nasiona roslin straczkowych, pomidory
1ich przetwory, orzechy 1 nasiona, kasze gruboziarniste — moga one wplywac na obnizenie
ci$nienia i jak dowodza badania moga obniza¢ ryzyko udaru mézgu;

produktéw bogatych w magnez — kietki zb6z, produkty pelnoziarniste, kakao, ro§liny
straczkowe, orzechy — niedobor tego sktadnika moze powodowac zaburzenia pracy serca i
uktadu krazenia;

pomidoréw, marchwi, papryki — zawieraja one karotenoidy, migdzy innymi likopen, ktory
posiada przeciwdziatania agregacji ptytek krwi i tworzeniu skrzepdw oraz zapobiegaja
zlepianiu sig plytek krwi, rozwojowi miazdzycy i chordb sercowo-naczyniowych;

oliwy z oliwek, ryb morskich — zawiera one kwasy omega 3, ktére powoduja zwigkszenie
ilosci dobrego cholesterolu, poza tym zapobiega odktadaniu si¢ blaszki miazdzycowe;j i
chorobie niedokrwiennej serca;

orzechy - zawieraja nienasycone kwasy tly\thuszczowe i antyoksydanty chroniace tgtnice
przed szkodliwym dziataniem cholesterolu LDL.

winogron i czerwonego wina — zawieraja one resweratrol, ktéry zmniejsza podatno$¢
cholesterolu na utlenianie i1 ktory ma wlasciwosci regeneracyjne na uszkodzone naczynia
krwionosne, powstrzymuje zlepianie si¢ plytek krwi;

owoce jagodowe (borowki, truskawki, maliny, jagody, czarne porzeczki) — zawieraja one
flawonoidy, ktore poprawiaja krazenie i wzmacniaja $ciany naczyn krwiono$nych i
wlosowatych;

grejpfrutow — zawieraja kwas galakturonowy, ktory rozpuszcza ztogi w tetnicach, cofajac
nawet istniejace juz zmiany miazdzycowe;

czosnku, cebuli i kurkumy — poprawiaja one poziom cholesterolu, obniza ci§nienie krwi i
zmniejsza ryzyko wystapienia schorzen uktadu krazenia;

cynamonu — poprawia on przeplyw krwi i pozwala unormowa¢ poziom cukru we krwi;
imbiru —ktéry pomaga obniza¢ poziom cholesterolu we krwi;

warzyw i owocow, ktore zawieraja beta-karoten, witaminy E 1 C, selen, ktore sa silnymi
antyoksydantami, poza tym zawieraja flawonoidy majace wlasciwosci antyoksydacyjne, a tym
samym zapobiegaja stanom zapalnym i chronia LDL przed utlenianiem 1 powstawaniem
blaszki miazdzycowej;

burakow — zawieraja betaning i betacyjany poprawiajace krazenie, przys$pieszaja one cykl
homocysteiny, powoduja obnizenie ci$nienia krwi.

Opracowala: Aneta Danilewicz, dietetyk Wojewodzki Szpital Specjalistyczny w Biatej Podlaskiej



