Zalecenia zywieniowe w prewencji
chordéb sercowo-naczyniowych.

Podstawa zapobiegania i leczenia choréb ukladu krazenia jest:

- Normalizacja masy ciata, w przypadku nadwagi lub otylosci zastosowanie diety niskokalorycznej
- Ograniczenie ttuszczu w diecie

- Ograniczenie spozycia cholesterolu do 300mg,

- Zwigkszenie spozycia blonnika pokarmowego do 40g/dobeg

« Co jes¢? —filary zdrowej diety
- Warzywa i owoce: 45 porcji dziennie (min. 400-500 g)
- Produkty pelnoziarniste: chleb razowy, kasze, ryz brazowy, ptatki owsiane
- Straczki: soczewica, fasola, ciecierzyca — min. 2x w tygodniu
- Ryby thuste: toso$, sardynki, $ledzie, makrela — 1-2 razy w tygodniu

- Orzechy 1 nasiona niesolone(pestki dyni, stonecznika, nasiona chia, siemi¢ Iniane), codziennie po
jednej garsci

- Thuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, awokado

- Ziola 1 przyprawy zamiast soli: czosnek, kurkuma, bazylia, majeranek, pieprz

¥ Czego unika¢ (lub mocno ograniczyc¢)
- Thuszcze nasycone i trans: masto, smalec, fast-foody, wyroby cukiernicze
- Przetworzone migso: paréwki, wedliny, boczek, karkéwka, pasztety, pasztetowe, konserwy migsne
- Cukry proste: stodkie napoje, stodycze, ciasta, drozdzowki, paczki, pieczywo pszenne
- Nadmiar soli: unikaj gotowych dan, nie dosalaj

- Alkohol: kazda ilos¢ alkoholu szkodzi

® Kluczowe nawyki
- Gotuj z ziotami — unikaj soli
- Jedz duzo warzyw i owocow.
- Unikaj smazenia
- Unikaj uzywek — papierosy, alkohol
- Wybieraj ryby i chude migso drobiowe zamiast czerwonego mig¢sa
- Wybieraj nabiat niskotluszczowy — thuszcz w nabiale to rowniez thuszcz zwierzecy

- Ogranicz stodycze



Przykladowy jadlospis

Sniadanie: owsianka z jogurtem naturalnym + jabtko + siemie Iniane + orzechy
IT $niadanie: jogurt naturalny + maliny + gars¢ orzechow wioskich.

Obiad: pieczony dorsz + kasza gryczana + duszone warzywa

Podwieczorek: serek wiejski z pomidorem i ziotami

Kolacja: pieczywo razowe posmarowane miekkim awokado + twarozek wiosenny z twarogu
chudego z jogurtem naturalnym,rzodkiewka i szczypiorkiem

Jak pomac sobie w zyciu codziennym?




