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Zalecenia żywieniowe

Dieta o kontrolowanej zawartości kwasów tłuszczowych powinna być stosowana u osób z chorobami układu sercowo naczyniowego, w
tym z miażdżycą, w hiperlipidemiach oraz z przewlekłymi zespołami wieńcowymi.
Dieta o kontrolowanej zawartości kwasów tłuszczowych powinna być stosowana u osób z chorobami układu sercowo naczyniowego, w
tym z miażdżycą, w hiperlipidemiach oraz z przewlekłymi zespołami wieńcowymi.

Postępowanie  dietetyczne  ma na celu  obniżenie podwyższonego poziomu cholesterolu, wyrównanie zaburzeń gospodarki
węglowodanowej, w przypadku występowania nadwagi lub otyłości- redukcję masy ciała oraz uzyskanie odpowiednich wartości
ciśnienia tętniczego. Redukcja nawet 5-10% wyjściowej masy ciała ma korzystny wpływ na parametry profilu lipidowego i zmniejsza
ryzyko chorób układu krążenia.

Postępowanie  dietetyczne  ma na celu  obniżenie podwyższonego poziomu cholesterolu, wyrównanie zaburzeń gospodarki
węglowodanowej, w przypadku występowania nadwagi lub otyłości- redukcję masy ciała oraz uzyskanie odpowiednich wartości
ciśnienia tętniczego. Redukcja nawet 5-10% wyjściowej masy ciała ma korzystny wpływ na parametry profilu lipidowego i zmniejsza
ryzyko chorób układu krążenia.

Zaleca się spożywanie 4-5 posiłków dziennie, w regularnych odstępach czasowych (co 3-4 godziny). Pierwszy posiłek najlepiej zjeść
do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem.
Zaleca się spożywanie 4-5 posiłków dziennie, w regularnych odstępach czasowych (co 3-4 godziny). Pierwszy posiłek najlepiej zjeść
do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem.

Najważniejszą charakterystyczną cechą diety jest ograniczenie spożycia nasyconych kwasów tłuszczowych i częściowe ich zastąpienie
wielo- i jednonienasyconymi kwasami tłuszczowymi. Jakość spożywanego tłuszczu ma zatem kluczowe znaczenie. Należy ograniczyć
spożycie produktów o wysokiej zawartości tłuszczów nasyconych i cholesterolu, których źródłem jest przede wszystkim żywność
pochodzenia zwierzęcego, taka jaka: tłuste mięso (tłusta wieprzowina, tłusta wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna) i produkty mięsne
(np. kiełbasy, parówki, wędliny), podroby oraz tłuste produkty mleczne (masło, śmietana, sery żółte, pleśniowe, topione).

Najważniejszą charakterystyczną cechą diety jest ograniczenie spożycia nasyconych kwasów tłuszczowych i częściowe ich zastąpienie
wielo- i jednonienasyconymi kwasami tłuszczowymi. Jakość spożywanego tłuszczu ma zatem kluczowe znaczenie. Należy ograniczyć
spożycie produktów o wysokiej zawartości tłuszczów nasyconych i cholesterolu, których źródłem jest przede wszystkim żywność
pochodzenia zwierzęcego, taka jaka: tłuste mięso (tłusta wieprzowina, tłusta wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna) i produkty mięsne
(np. kiełbasy, parówki, wędliny), podroby oraz tłuste produkty mleczne (masło, śmietana, sery żółte, pleśniowe, topione).

Warto ograniczyć ilość spożywanego mięsa czerwonego i jego przetworów do 350 – 500 g tygodniowo. Wybierać należy chude
gatunki mięs, tj. piersi z kurczaka lub indyka bez skóry, ryby, a także będące dobrym źródłem białka roślinnego – nasiona roślin
strączkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, bób). Zamiast pełnotłustych produktów mlecznych wybieraj ich niskotłuszczowe
odpowiedniki zawierające do 2% tłuszczu. Masło zastąp dobrej jakości margarynami miękkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i
stanoli roślinnych o udowodnionym działaniu obniżającym poziom cholesterolu LDL. Ilość spożywanych jaj kurzych ogranicz do
jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

Warto ograniczyć ilość spożywanego mięsa czerwonego i jego przetworów do 350 – 500 g tygodniowo. Wybierać należy chude
gatunki mięs, tj. piersi z kurczaka lub indyka bez skóry, ryby, a także będące dobrym źródłem białka roślinnego – nasiona roślin
strączkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, bób). Zamiast pełnotłustych produktów mlecznych wybieraj ich niskotłuszczowe
odpowiedniki zawierające do 2% tłuszczu. Masło zastąp dobrej jakości margarynami miękkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i
stanoli roślinnych o udowodnionym działaniu obniżającym poziom cholesterolu LDL. Ilość spożywanych jaj kurzych ogranicz do
jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tłuszcze o konfiguracji trans, które znajdują się głównie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, słonych i słodkich przekąskach, żywności typu fast food. Jest to szczególnie istotne w
zmniejszeniu stężeń cholesterolu całkowitego i cholesterolu frakcji LDL oraz zwiększeniu stężenia cholesterolu frakcji HDL.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tłuszcze o konfiguracji trans, które znajdują się głównie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, słonych i słodkich przekąskach, żywności typu fast food. Jest to szczególnie istotne w
zmniejszeniu stężeń cholesterolu całkowitego i cholesterolu frakcji LDL oraz zwiększeniu stężenia cholesterolu frakcji HDL.

Kluczowe jest zwiększenie spożycia produktów zawierających nienasycone kwasy tłuszczowe (kwasy tłuszczowe n-3, n-6 i n-9). Aby
zapewnić ich odpowiednią podaż w diecie, min. 2 razy w tygodniu spożywaj ryby, najlepiej tłuste morskie, tj. łosoś, halibut, śledź,
makrela, tuńczyk, które są źródłem  cennych kwasów DHA i EPA,  zmniejszających stężenie triglicerydów we krwi. Wybieraj także
tłuszcze roślinne – oliwę z oliwek, olej rzepakowy, olej lniany. Dodawaj je na zimno do surówek lub do innych potraw. Do obróbki
termicznej posiłków możesz używać rafinowanych olejów roślinnych (np. oleju rzepakowego uniwersalnego) i oliwy z oliwek.
Źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych są także orzechy (włoskie, migdały), pestki i nasiona oraz awokado.
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termicznej posiłków możesz używać rafinowanych olejów roślinnych (np. oleju rzepakowego uniwersalnego) i oliwy z oliwek.
Źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych są także orzechy (włoskie, migdały), pestki i nasiona oraz awokado.

Spożywaj odpowiednią ilość warzyw i owoców, w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce, które są źródłem błonnika pokarmowego,
witamin oraz składników o działaniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidów), zapobiegające powstawaniu
utlenionych frakcji LDL cholesterolu. Zaleca się warzywa i owoce w postaci surówek i soków. Najkorzystniejsze są czerwone i
pomarańczowe owoce i warzywa, tj. owoce jagodowe (maliny, jagody, borówki, czarne porzeczki, truskawki i aronia), grejpfruty,
czosnek, cebula, buraki. Silnie przeciwutleniająco działa także glutation, którego dobrym źródłem jest brukselka, kalafior i brokuł.
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czosnek, cebula, buraki. Silnie przeciwutleniająco działa także glutation, którego dobrym źródłem jest brukselka, kalafior i brokuł.

Zwiększ spożycie błonnika pokarmowego, który wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru tłuszczu. W tym celu wzbogać swoją
dietę w warzywa, owoce, pełnoziarniste produkty zbożowe i nasiona roślin strączkowych. Cennymi produktami są także otręby i płatki
owsiane, zawierające rozpuszczalną frakcję włókna pokarmowego (beta-glukany).
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Ogranicz spożycie cukru, słodyczy, dżemów i miodu. Cukry proste są substratem do syntezy triglicerydów w wątrobie. Czytaj składy
produktów spożywczych. Unikaj takich, które zawierają cukier, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy.
Wybieraj pełnoziarniste produkty zbożowe, tj. chleb żytni, razowy, typu graham, grube kasze (jęczmienna pęczak, gryczana), razowe
makarony i płatki zbożowe (owsiane górskie, żytnie, gryczane).
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makarony i płatki zbożowe (owsiane górskie, żytnie, gryczane).

Ogranicz ilość soli do 5 g dziennie (płaska łyżeczka). Pamiętaj, że znajduje się ona również w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w składzie (kostki rosołowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamień je na delikatne, ziołowe
przyprawy np. koperek, natkę pietruszki, oregano, bazylię, zioła prowansalskie, czosnek. Wyeliminuj używki, takie jak palenie tytoniu i
alkohol.  Najlepszymi sposobami przygotowania posiłków jest gotowanie w wodzie i/lub na parze, duszenie bez wcześniejszego
obsmażania, pieczenie w folii, rękawie termicznym lub naczyniu żaroodpornym. Zrezygnuj z kolei ze smażenia na głębokim tłuszczu.
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Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Wybieraj głównie wodę i niesłodzone napoje.Wypijaj co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie. Wybieraj głównie wodę i niesłodzone napoje.

Zadbaj także o regularną aktywność fizyczną.Zadbaj także o regularną aktywność fizyczną.

Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Wytyczne ESC 2021 dotyczące prewencji chorób układu sercowo-naczyniowego w praktyce klinicznej,
Kardiologia Polska 2021; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL
Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Wytyczne ESC 2021 dotyczące prewencji chorób układu sercowo-naczyniowego w praktyce klinicznej,
Kardiologia Polska 2021; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Owsianka na mleku z borówką
mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 180 g (0.75 szklanki) | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | banan - 60 g (0.75 małej sztuki) | borówka amerykańska - 50 g (1 garść) |
migdały, płatki - 10 g (1 łyżka) | orzechy włoskie - 20 g

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej mleko.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż pokrojone owoce, płatki migdałów i orzechy.

mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 180 g (0.75 szklanki) | płatki owsiane - 50 g (5 łyżek) | banan - 60 g (0.75 małej sztuki) | borówka amerykańska - 50 g (1 garść) |
migdały, płatki - 10 g (1 łyżka) | orzechy włoskie - 20 g

1. Do garnka włóż płatki owsiane, wlej mleko.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsiankę na niedużej mocy, często mieszając.
3. Owsiankę wyłóż do miski, a na niej ułóż pokrojone owoce, płatki migdałów i orzechy.

energia - 560.9 kcal | białko - 18.3 g | tłuszcz - 25.2 g | węglow. og. - 69.8 g | błonnik - 7.7 g | cholesterol - 14.4 mg

II ŚNIADANIE
Kanapki z hummusem i warzywami

Zjedz 1 kromkę (170g).
Przepis na 2 kromki (340g).
chleb żytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 97 g  | pomidory, czerwone - 108 g (1 mała sztuka) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5
średniej sztuki)

Zjedz 1 kromkę (170g).
Przepis na 2 kromki (340g).
chleb żytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 97 g  | pomidory, czerwone - 108 g (1 mała sztuka) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5
średniej sztuki)

1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.
1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.

energia - 204.2 kcal | białko - 6.5 g | tłuszcz - 9.4 g | węglow. og. - 27.1 g | błonnik - 6.6 g | cholesterol - 0.0 mg

OBIAD
Ryba na parze z kaszą i warzywami

kasza gryczana niepalona, gotowana - 200 g  | fasola szparagowa żółta, gotowana, odsączona, bez soli - 200 g  | dorsz, filety gotowane na parze - 110 g  | olej rzepakowy
tłoczony na zimno - 10 g (5 łyżeczek) | koper ogrodowy, suszony - 3 g  | pieprz czarny - 1 g

1. Kaszę ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
2. Rybę posyp pieprzem i ziołami.
3. Ugotuj ją na parze przez 15-20 minut (saute lub zawiniętą w papilot z papieru do pieczenia).
4. Fasolkę ugotuj we wrzącej wodzie lub na parze i polej olejem.

kasza gryczana niepalona, gotowana - 200 g  | fasola szparagowa żółta, gotowana, odsączona, bez soli - 200 g  | dorsz, filety gotowane na parze - 110 g  | olej rzepakowy
tłoczony na zimno - 10 g (5 łyżeczek) | koper ogrodowy, suszony - 3 g  | pieprz czarny - 1 g

1. Kaszę ugotuj według instrukcji na opakowaniu.
2. Rybę posyp pieprzem i ziołami.
3. Ugotuj ją na parze przez 15-20 minut (saute lub zawiniętą w papilot z papieru do pieczenia).
4. Fasolkę ugotuj we wrzącej wodzie lub na parze i polej olejem.

Sałata lodowa z sosem vinegret
sałata lodowa - 145 g  | musztarda - 10 g (1 łyżeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka) | miód pszczeli - 3 g (0.2 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 5 g (1 łyżeczka) | pieprz czarny
- 1 g

1. Sałatę umyj i pokrój.
2. Przygotuj sos: musztardę, miód, ocet, pieprz i sok z cytryny dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj oliwę i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
3. Polej sałatkę sosem.

sałata lodowa - 145 g  | musztarda - 10 g (1 łyżeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka) | miód pszczeli - 3 g (0.2 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 5 g (1 łyżeczka) | pieprz czarny
- 1 g

1. Sałatę umyj i pokrój.
2. Przygotuj sos: musztardę, miód, ocet, pieprz i sok z cytryny dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj oliwę i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
3. Polej sałatkę sosem.

energia - 625.9 kcal | białko - 37.1 g | tłuszcz - 22.1 g | węglow. og. - 76.3 g | błonnik - 13.6 g | cholesterol - 66.0 mg

PODWIECZOREK
Koktajl truskawka, szpinak

maślanka spożywcza, 0,5 % tłuszczu - 255 g (1 szklanka) | truskawki, mrożone - 100 g  | szpinak - 20 g  | siemię lniane - 3 g

1. Jeśli nie masz odpowiednio silnego blendera, owoce delikatnie rozmroź lub użyj świeżych.
2. Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

maślanka spożywcza, 0,5 % tłuszczu - 255 g (1 szklanka) | truskawki, mrożone - 100 g  | szpinak - 20 g  | siemię lniane - 3 g

1. Jeśli nie masz odpowiednio silnego blendera, owoce delikatnie rozmroź lub użyj świeżych.
2. Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.
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energia - 146.6 kcal | białko - 10.4 g | tłuszcz - 3.0 g | węglow. og. - 20.7 g | błonnik - 3.1 g | cholesterol - 7.7 mg

KOLACJA
Zupa z soczewicy

woda - 100 g (0.5 szklanki) | pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 80 g  | soczewica, czerwona, dojrzałe
nasiona - 45 g (3 łyżki) | marchew - 38 g (0.5 średniej sztuki) | cebula - 25 g (1 kawałek) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka) | czosnek - 3 g (1 mały ząbek) | nasiona kolendry
- 0.5 g  | kmin rzymski - 0.3 g  | sól biała - 0.2 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrój w kostkę.
2. W garnku rozgrzej oliwę i podsmaż cebulę, marchewkę i ziemniaki. Na koniec dodaj soczewicę oraz rozgnieciony czosnek. Mieszaj jeszcze przez chwilę.
3. Zalej wszystko wodą lub bulionem, doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
4. W połowie gotowania dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy.

woda - 100 g (0.5 szklanki) | pulpa pomidorowa (rozgniecione pomidory, z pestkami), w puszce - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 80 g  | soczewica, czerwona, dojrzałe
nasiona - 45 g (3 łyżki) | marchew - 38 g (0.5 średniej sztuki) | cebula - 25 g (1 kawałek) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka) | czosnek - 3 g (1 mały ząbek) | nasiona kolendry
- 0.5 g  | kmin rzymski - 0.3 g  | sól biała - 0.2 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrój w kostkę.
2. W garnku rozgrzej oliwę i podsmaż cebulę, marchewkę i ziemniaki. Na koniec dodaj soczewicę oraz rozgnieciony czosnek. Mieszaj jeszcze przez chwilę.
3. Zalej wszystko wodą lub bulionem, doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
4. W połowie gotowania dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy.

PONADTO
chleb żytni razowy - 60.0 g (2 kromki)

energia - 483.2 kcal | białko - 19.3 g | tłuszcz - 11.0 g | węglow. og. - 84.3 g | błonnik - 14.8 g | cholesterol - 0.0 mg

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2020.8 kcal | białko - 91.6 g | tłuszcz - 70.8 g | węglow. og. - 278.1 g | błonnik - 45.8 g | cholesterol - 88.1 mg


