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Zalecenia zywieniowe

Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasoéw thuszczowych powinna by¢ stosowana u 0s6b z chorobami ukladu sercowo naczyniowego, w
tym z miazdzyca, w hiperlipidemiach oraz z przewlektymi zespotami wiencowymi.

Postgpowanie dietetyczne ma na celu obnizenie podwyzszonego poziomu cholesterolu, wyréwnanie zaburzen gospodarki
weglowodanowej, w przypadku wystepowania nadwagi lub otylosci- redukcje masy ciata oraz uzyskanie odpowiednich wartosci
cisnienia t¢tniczego. Redukcja nawet 5-10% wyj$ciowej masy ciata ma korzystny wptyw na parametry profilu lipidowego i zmniejsza
ryzyko chorob uktadu krazenia.

Zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 3-4 godziny). Pierwszy positek najlepiej zjes¢
do 1 godz. po przebudzeniu, a ostatni 2-3 godz. przed snem.

Najwazniejsza charakterystyczna cecha diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasoéw tluszczowych i czgsciowe ich zastapienie
wielo- i jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Jako$¢ spozywanego ttuszczu ma zatem kluczowe znaczenie. Nalezy ograniczy¢
spozycie produktéw o wysokiej zawartosci thuszczoOw nasyconych i cholesterolu, ktorych zroédlem jest przede wszystkim zywnos¢
pochodzenia zwierzecego, taka jaka: thuste migso (thusta wieprzowina, thusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna) i produkty migsne
(np. kietbasy, paréwki, wedliny), podroby oraz ttuste produkty mleczne (masto, $mietana, sery zolte, plesniowe, topione).

Warto ograniczy¢ ilo$¢ spozywanego migsa czerwonego i jego przetworow do 350 — 500 g tygodniowo. Wybiera¢ nalezy chude
gatunki migs, tj. piersi z kurczaka lub indyka bez skdry, ryby, a takze bedace dobrym zrédtem biatka roslinnego — nasiona roslin
straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, bob). Zamiast petnotlustych produktow mlecznych wybieraj ich niskotluszczowe
odpowiedniki zawierajace do 2% ttuszczu. Masto zastap dobrej jakosci margarynami migkkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i
stanoli roslinnych o udowodnionym dziataniu obnizajacym poziom cholesterolu LDL. Ilo$¢ spozywanych jaj kurzych ogranicz do
jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

Ogranicz do minimum szkodliwe kwasy tluszcze o konfiguracji trans, ktore znajduja si¢ gldwnie w: margarynach twardych, gotowych
wyrobach cukierniczych, zupach i sosach instant, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food. Jest to szczeg6lnie istotne w
zmniejszeniu st¢zen cholesterolu catkowitego i cholesterolu frakcji LDL oraz zwigkszeniu st¢zenia cholesterolu frakcji HDL.

Kluczowe jest zwigkszenie spozycia produktow zawierajacych nienasycone kwasy thuszczowe (kwasy thuszczowe n-3, n-6 i n-9). Aby
zapewnic ich odpowiednia podaz w diecie, min. 2 razy w tygodniu spozywaj ryby, najlepiej ttuste morskie, tj. toso$, halibut, $ledz,
makrela, tunczyk, ktore sa zrodtem cennych kwaséw DHA 1 EPA, zmniejszajacych stezenie triglicerydow we krwi. Wybieraj takze
thuszcze roslinne — oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub do innych potraw. Do obréobki
termicznej positkow mozesz uzywac rafinowanych olejéw roslinnych (np. oleju rzepakowego uniwersalnego) i oliwy z oliwek.
Zrédlem nienasyconych kwasow thuszczowych sa takze orzechy (wtoskie, migdaty), pestki i nasiona oraz awokado.

Spozywaj odpowiednia ilo$¢ warzyw i owocow, w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce, ktore sa zrodtem btonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidow), zapobiegajace powstawaniu
utlenionych frakcji LDL cholesterolu. Zaleca si¢ warzywa i owoce w postaci surowek i sokéw. Najkorzystniejsze sa czerwone i
pomaranczowe owoce i warzywa, tj. owoce jagodowe (maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia), grejpfruty,
czosnek, cebula, buraki. Silnie przeciwutleniajaco dziala takze glutation, ktorego dobrym zrodtem jest brukselka, kalafior i brokut.

Zwigksz spozycie btonnika pokarmowego, ktory wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru ttuszczu. W tym celu wzboga¢ swoja
diete w warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe i nasiona roslin straczkowych. Cennymi produktami sa takze otreby i ptatki
owsiane, zawierajace rozpuszczalna frakcje wtokna pokarmowego (beta-glukany).

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemow i miodu. Cukry proste sa substratem do syntezy triglicerydéw w watrobie. Czytaj sktady
produktow spozywczych. Unikaj takich, ktore zawieraja cukier, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy.
Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, tj. chleb zytni, razowy, typu graham, grube kasze (jeczmienna peczak, gryczana), razowe
makarony i ptatki zbozowe (owsiane gorskie, zytnie, gryczane).

Ogranicz ilos¢ soli do 5 g dziennie (plaska tyzeczka). Pamigtaj, ze znajduje si¢ ona rowniez w produktach gotowych. Wyeliminuj
przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie (kostki rosotowe, doprawki, przyprawy do zup). Zamien je na delikatne, ziotowe
przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylie, ziota prowansalskie, czosnek. Wyeliminuj uzywki, takie jak palenie tytoniu i
alkohol. Najlepszymi sposobami przygotowania positkow jest gotowanie w wodzie i/lub na parze, duszenie bez wczesniejszego
obsmazania, pieczenie w folii, rgkawie termicznym lub naczyniu zaroodpornym. Zrezygnuj z kolei ze smazenia na gigbokim ttuszczu.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Wybieraj gtéwnie wodg i niestodzone napoje.
Zadbaj takze o regularng aktywno$¢ fizyczna.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Wytyczne ESC 2021 dotyczace prewencj i chorob uktadu sercowo-naczyniowego w praktyce klinicznej,
Kardiologia Polska 2021; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka na mleku z borowka

mleko spozywcze, 2% thuszezu - 180 g (0.75 szklanki) | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | banan - 60 g (0.75 matej sztuki) | borowka amerykanska - 50 g (1 gars¢) |
migdaty, ptatki - 10 g (1 tyzka) | orzechy wloskie - 20 g

1. Do garnka w6z ptatki owsiane, wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke¢ na nieduzej mocy, czgsto mieszajac.
3. Owsiank¢ wy16z do miski, a na niej utéz pokrojone owoce, ptatki migdatow i orzechy.

energia - 560.9 kcal | biatko - 18.3 g | thuszez - 25.2 g | weglow. og. - 69.8 g | blonnik - 7.7 g | cholesterol - 14.4 mg

11 SNIADANIE

Kanapki z hummusem i warzywami

' Zjedz 1 kromke (170g).

Przepis na 2 kromki (340g).

@ chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 97 g | pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5
$redniej sztuki)

1. Chleb posmaruj pasta hummus.

2. Pokr¢j drobno umyte warzywa i natéz na kanapkg.

energia - 204.2 kcal | biatko - 6.5 g | thuszcz - 9.4 g | weglow. og. - 27.1 g | blonnik - 6.6 g | cholesterol - 0.0 mg

OBIAD

Ryba na parze z kasza i warzywami

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

1. Kaszg ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Rybg posyp pieprzem i ziotami.

3. Ugotuj ja na parze przez 15-20 minut (saute lub zawinigta w papilot z papieru do pieczenia).
4. Fasolke ugotuj we wrzacej wodzie lub na parze i polej olejem.

Satata lodowa z sosem vinegret

satata lodowa - 145 g | musztarda - 10 g (1 tyzeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | midd pszczeli - 3 g (0.2 tyzeczki) | ocet jabtkowy - 5 g (1 tyzeczka) | pieprz czarny
-1g

1. Satatg umyj i pokroj.

2. Przygotuj sos: musztardg, midd, ocet, pieprz i sok z cytryny doktadnie wymieszaj, nastgpnie powoli dodawaj oliwg i mieszaj energicznie, az sos zggstnieje.
3. Polej satatke sosem.

energia - 625.9 kcal | biatko - 37.1 g | thuszcz - 22.1 g | weglow. og. - 76.3 g | blonnik - 13.6 g | cholesterol - 66.0 mg

PODWIECZOREK

Koktajl truskawka, szpinak
maslanka spozywcza, 0,5 % tluszczu - 255 g (1 szklanka) | truskawki, mrozone - 100 g | szpinak - 20 g | siemig Iniane -3 g

1. Jesli nie masz odpowiednio silnego blendera, owoce delikatnie rozmroz lub uzyj $wiezych.
2. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gladka masg.




energia - 146.6 kcal | biatko - 10.4 g | tluszcz - 3.0 g | weglow. og. - 20.7 g | blonnik - 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, dojrzate
nasiona - 45 g (3 tyzki) | marchew - 38 g (0.5 $redniej sztuki) | cebula - 25 g (1 kawatek) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka) | czosnek - 3 g (1 maty zabek) | nasiona kolendry
-0.5 g | kmin rzymski - 0.3 g |sol biata- 0.2 g
1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj w kostke.
2. W garnku rozgrzej oliwe i podsmaz cebulg, marchewkg i ziemniaki. Na koniec dodaj soczewicg oraz rozgnieciony czosnek. Mieszaj jeszcze przez chwilg.

3. Zalej wszystko woda lub bulionem, doprowadZ do wrzenia i gotuj do migkkosci.
4. W potowie gotowania dodaj pomidory z puszki oraz przyprawy.

PONADTO

chleb zytni razowy - 60.0 g (2 kromki)

energia - 483.2 kcal | biatko - 19.3 g | thuszcz - 11.0 g | weglow. og. - 84.3 g | blonnik - 14.8 g | cholesterol - 0.0 mg

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2020.8 kcal | biatko - 91.6 g | ttuszcz - 70.8 g | weglow. og. - 278.1 g | btonnik - 45.8 g | cholesterol - 88.1 mg




