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Choroby uktadu sercowo-naczyniowego stanowig nadal najczestsza
przyczyne zgonow na swiecie. W Polsce najczesciej wystepujace choroby
uktadu krgzenia to: zawat serca, udar moézgu, nadcisnienie tetnicze,
przewlekta niewydolnosc serca, zaburzenia rytmu serca.
Gtownymi przyczynami chordb serca i uktadu krgzenia sg m.in.
niewtasciwa dieta, brak aktywnosci fizycznej, palenie papierosow, ale
takze uwarunkowania genetyczne i zaburzenia gospodarki lipidowej.
Choroby te potrafig rozwijac sie przez dtugie lata bez zadnych objawow,
dlatego tak wazne jest przestrzeganie zalecen zywieniowych i
wykonywanie regularnych badan profilaktycznych.

Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady dietetycznej,
ale ma dostarczy¢ informacji zwigzanych z zasadami prawidtowego
zywienia w prewencji i leczeniu chordb sercowo- naczyniowych
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Zalecenia dietetyczne:
1. Spozywaj regularne positki (4-5 positkow co 3-4 godziny).
2. Zmniejsz spozycie soli (m.in. nie dosalaj potraw, unikaj zywnosci
wysokoprzetworzonej, ogranicz spozycie wedlin wedzonych i
peklowanych)
3. Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do O, 5 kg tygodniowo). Jedz ryby, nasiona roslin
strgczkowych (groch, fasole, soczewice
4. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej w ilosci co najmniej 400 g
dziennie. Pamietaj o wtaéciwych proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce.
Warzywa i owoce dostarczajg organizmowi duzej ilosci aktywnych
zwigzkow o silnych wtasciwosciach prozdrowotnych. Nalezg do nich
karotenoidy, witaminy C i E, kwas foliowy, selen, flawonoidy.
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5. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste. Spozywanie
ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz czy ptatkdw owsianych
wptywa na obnizenie stezenia cholesterolu do surowicy.

6. ZwWieksz spozycie nienasyconych kwasow ttuszczowych. Spozywaj
dwa razy w tygodniu ryby morskie pieczone lub gotowane. Unikaj
smazenia, poniewaz niweluje ono korzystne wtasciwosci ryby i
podwyzsza kalorycznosc¢ ze wzgledu na dodany ttuszcz. Zadbaj o
obecnosc¢ w diecie oliwy z oliwek oraz oleju rzepakowego.

7. Zwieksz udziat w diecie niskottuszczowych produktow mlecznych,
ktore sg bardzo dobrym zrodtem biatka | wapnia. Spozywaj 2-3 porcje
dziennie produktow mlecznych. Jedna porcja to np. 1 szklanka mleka
lub 1 kubek jogurtu (150 g)




Mazowiecki Szpital Wojewodzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z o.0.

¥ .
&

>

Zalecenia
zywieniowe w
prewencji i
leczeniu chordb
Sercowo-
naczyniowych

\

8. W ciggu dnia mozesz wypi¢ maksymalnie 2 filizanki kawy i 3
filizanki herbaty. Nie pij napojow zawierajgcych kofeine przed
wysitkiem fizycznym.

9. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.
10. Zrezygnuj z uzywek.

11. Zwieksz aktywnosc fizyczna. Zaleca sie od 2,5 do 5 godzin
tygodniowo ¢wiczen o sredniej intensywnosci lub co najmniej 30-60
minut aktywnosci fizycznej przez wiekszosc¢ dni w tygodniu.
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12. W ciggu dnia wypij co najmniej 1,5-2 | ptyndw. Najlepszym wyborem jest
woda. Wybieraj rowniez lekkie napary herbaty (czarnej, zielonej, owocowej),
rozcienczone z woda soki warzywne. Zrezygnuj
ze spozycia stodkich napojéw (napoje typu cola, wody smakowe, oranzady,
nektary, napoje owocowe, herbatki granulowane — zawieraja duze ilosci
cukru). Kazdy dzienr zaczynaj od wypicia szklanki wodly.

Zalecenia polskie i sSwiatowe dotyczace profilaktyki i i leczenia chordb
sercowo- naczyniowych wskazujg na zasadnosc stosowania diet
opartych na produktach pochodzenia roslinnego, nieprzetworzonych
I roznorodnych.
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Do rekomendowanych sposobdow zywienia zaliczamy diete DASH oraz
oraz diete o stylu srodziemnomorskim. Do gtdwnych zalecen diety DASH
nalezy zmniejszenie zawartosci sodu w pozywieniu. Dieta obfituje w
warzywa i owoce, chude produkty mleczne, petnoziarniste produkty
zbozowe, chude mieso, ryby, drob, orzechy i nasiona roslin stragczkowych.

wino z umiarem
i poszanowaniem
norm spotecznych

TYGODNIOWO:
stodycze < 2 porcje

TYGODNIOWO:

A _ czerwone migso < 2 porcje
ziemniaki < 3 porcje

wyroby miesne - 1 porcja lub mniej

TYGODNIOWO: biate mieso = 2 porcje,

: jajka = 2-4 sztuki
ryby/owoce morza >2 porcje

rosliny straczkowe > 2 porgje

CODZIENNIE:
nabiat = 2 porcje

ziota, przyprawy, czosnek, cebula
(ograniczenie soli, réznorodnos¢
smakow)

CODZIENNIE:
oliwkiforzechy/ziarna

PRZY KAZDYM GEOWNYM
POSILKU: 1-2
owoce/warzywa

oliwa z oliwek, chleb, maka
ryz, kuskus, inne zboza

woda i napary ziotowe
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Dieta DASH - najwazniejsze elementy

Spozywanie okreslonej liczby dziennych porcji z roznych grup
produktow (indywidualna liczba porcji jest zalezna od
zapotrzebowania kalorycznego).

Obnizone spozycie ttuszczu — zaleca sie stosowanie produktéw o
niskiej zawartosci ttuszczu, gtownie ttuszczy roslinnych. Szczegdlnie
polecane jest spozywanie chudego lub bezttuszczowego nabiatu,
ktory stanowi gtéwne zrodto biatka i wapnia.
Spozywanie miesa i jego przetwordw powinno byc¢ ograniczone (2
porcje lub mniej). Produkty te sg zrodtem biatka i magnezu, ale
preferuje sie chude, biate mieso bez ttuszczu, nie smazone
(najlepiej drobiowe i ryby).

Istotne jest zwiekszenie w diecie ilosci warzyw i owocow (4—5
porcji dziennie), ktore sg bogatym zrodiem btonnika, potasu i
magnezu. Waznym elementem jest udziat orzechéw i migdatéw
Spozywanie zbdz, nasion i ziaren oraz produktow zbozowych
(szczegdlnie wykonanych na bazie maki z petnego przemiatu), ktére
powinny byc¢ gtdwnym zrodiem energii i waznym btonnika.
Ograniczenie w diecie cukrow prostych, czyli stodzonych napojow,
stodyczy. Powinno sie je przyjmowac raczej sporadycznie i stodycze
powinny mieC matg zawartosc ttuszczu.

Obnizenie spozycia sodu w diecie najlepiej do 1500 mg (4g lub 2/3
tyzeczki soli kuchennej).




