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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CHOROBACH SERCA

ZASADY DIETY

* nalezy spozywac produkty z réznych grup spozywczych i pamieta¢ o urozmaiceniu

positkow,

* zaleca sie o spozycie positkdw 4-5 razy dziennie,

* nalezy unika¢ produktow smazonych, zalecane techniki kulinarne: gotowanie na parze,
duszenie, pieczenie w piekarniku

* ograniczy¢ thuszcze zwierzece, sol oraz cukier,

* wprowadzi¢ do diety produkty peloziarniste, ktore sg Zrédtem btonnika oraz cennych
witamin i sktadnikow mineralnych,

* zaleca sie ograniczenie czerwonego miesa oraz wprowadzenie drobiu lub ryb,

* warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe diety, zaleca sie aby byly jak najmniej

przetworzone,

* nalezy unika¢ dan typu fast-food, stodyczy oraz kolorowych napoi,
* woda, herbata ziolowa czy napary ziolowe beda najlepszym wyborem jesli chodzi o

nawodnienie.

PRODUKTY DOZWOLONE I PRZECIWSKAZANE W CHOROBACH SERCA

Potrawy i produkty Zalecane W umiarkowanych Niezalecane
ilosciach
Produkty zbozowe Pieczywo z pelnego | Ryz, makaron, ptatki | Ciastka, placki,

ziarna, owsianka,
kasze gruboziarniste

kukurydziane,
herbatniki

stodkie builki, rogaliki
francuskie (croissant)

Nabiat Mleko o zmniejszonej Mleko pelne, mleko
zawartosci thuszczu, skondensowane,
sery o zmniejszonej Smietana, zabielacze
zawartosci thuszczu, do kawy, sery
kefir o zmniejszonej pelnotluste ( w tym
zawartosci thuszczu, topione)
biatko jajek

Zupy Zupy warzywne, Zupy zageszczane,
chude wywary miesne zupy podprawiane

Smietang

Ryby Ryby z rusztu, Ryby smazone na
gotowane wedzone nieznanym oleju lub

thuszczu

Mieso Indyki i kurczaki bez |Cielecina, jagniecina, |Kielbasy, salami,
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skory, kréliki, bardzo chuda boczek, zeberka,
dziczyzna wotowina, owoce kaczki, gesi, hot dogi,
morza hamburgery, podroby,
pasztet
Thuszcze Oleje roslinne ( np. Masto ,,twarde”,
rzepakowy, sojowy, margaryny, olej
kukurydziany), oliwa z | kokosowy, smalec,
oliwek, ,,miekkie” stonina, sosy
margaryny przygotowane z
produkowane z olejow | z6ktek jaj
roslinnych
Warzywa Warzywa surowe i Warzywa
gotowane przygotowane na
masle lub $mietanie,
warzywa solone,
warzywa smazone na
niewlasciwym
thuszczu
Owoce Owoce Swieze i Owoce suszone,
mrozone owoce w puszkach,
sorbety
Orzechy Laskowe, wloskie, Kokosowe, orzechy
migdaty solone
Napoje Woda mineralna, Kawa ze Smietanka,

herbata, niestodzone
soki owocowe

napoje stodzone
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