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SERCA




Dieta w chorobach serca powinna przede wszystkim dostarczac
wszelkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, a zwtaszcza wita-
min i mineratéw w odpowiednich ilosciach. Z tego wzgledu zaleca
sie znaczne urozmaicenie positkéw, dbanie o ich jakos¢ i Swiezos¢
uzywanych produktéw. Przygotowujgc potrawy, nalezy korzystac
ze wszystkich grup artykutéw spozywczych: owocdw i warzyw, na-
biatu, miesa i ryb, produktéw zbozowych, a takze zdrowych ttusz-
czéw.

Zadbac¢ nalezy przede wszystkim o:

) podaz warzyw i owocdw — co najmniej 200 g na dobe z kazdej
grupy,

spozycie ryb — co najmniej dwa razy w tygodniu, w tym raz ryba
ttusta,

) podaz ptynéw — gtéwnie pochodzgcych z mineralnych wdd nie-
gazowanych, niestodzonych sokéw owocowych i warzywnych.

W przypadku choréb serca, wazne jest takze wykluczenie lub znacz-
ne ograniczenie sktadnikéw, ktére wywierajg negatywny wptyw na
zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego:

€ sol — spozycie soli nalezy ograniczy¢ maksymalnie do 5-6
gramow na dobe,

€ tluszcze zwierzece — s to w przewazajacej mierze thuszcze na-
sycone, ktére przyczyniajg sie do zwiekszenia stezenia chole-
sterolu we krwi oraz pogorszenia wskaznikéw lipidogramu,

€ ttuszcze trans — sg to czesciowo utwardzone ttuszcze roslinne,
zawarte gtéwnie w stodyczach i stonych przekaskach, ktére
takze podwyzszajg stezenie cholesterolu i pogarszajg parame-
try lipidowe,

€ cholesterol - jego nadmiar odktada sie w $cianach tetnic i przy-
czynia sie do rozwoju miazdzycy, a w konsekwencji do zawatu
serca i udaru mozgu,

€ cukier — nadmiar cukru sprzyja pogorszeniu parametréw bio-
chemicznych krwi, moze przyczynia¢ sie do rozwoju cukrzycy,
wystgpienia nadwagi i otytosci, a takze miazdzycy,

€ fast food — zawierajg znaczne ilosci ttuszczéw, przede wszyst-
kim trans i nasyconych, a takze duze ilosci cukru.

Oprécz stosowania i unikania konkretnych produktéw, wazng role
odgrywa takze sposoéb stosowanej obrébki termicznej. Nalezy zasta-
pi¢ smazenie na gtebokim ttuszczu oraz na ttuszczach zwierzecych,
gotowaniem na parze i w wodzie, duszeniem bez obsmazania, a
takze pieczeniem w folii aluminiowej, na pergaminie lub w naczyniu
zaroodpornym.
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ZALECANE PRODUKTY

wszystkie warzywa gotowane lub surowe

wszystkie owoce $wieze i mrozone; orzechy: wtoskie, migdaty, laskowe
gotowane z wody, pieczone bez ttuszczu
pieczywo petnoziarniste

grube kasze: peczak, gryczana, jaglana; ptatki owsiane; ryz i makaron
petnoziarnisty; maki petnoziarniste: orkiszowa, owsiana, pszenna

biatko jaj

mleko do 1,5% ttuszczu; mleczne napoje fermentowane odttuszczone:
kefir, jogurt, maslanka; sery twarogowe chude

zupy na wywarach warzywnych lub chudych wywarach miesnych; zupy
czyste; zupy owocowe niepodprawiane; krupniki z dozwolonych kasz

sosy warzywne na wywarach; sosy owocowe; sosy na bazie oliwy,
soku z cytryny i ziét

chudy dréb: kurczak i indyk, najlepiej bez skéry; chuda dziczyzna:
krélik, sarnina

chude ryby: dorsz, sola, mintaj, fladra, morszczuk, szczupak, lin, leszcz

wedzone ryby, chude wedliny, najlepiej domowe z drobiu

miesa i ryby gotowane, pieczone na grillu lub duszone bez uzycia
ttuszczu

pierogi leniwe z chudego twarogu; risotto warzywne; makarony z
sosami warzywnymi i chudym migsem; zapiekanki z kasz i warzyw;
pierogi z chudym serem lub owocami

wszelkie przyprawy jednorodne: majeranek, bazylia, tymianek, estragon,
ziota prowansalskie, oregano, pieprz, papryka stodka, cynamon, wanilia,
liscie laurowe, ziele angielskie, kolendra, koperek, natka pietruszki

herbata, kawa czarna; wody mineralne niegazowane; soki owocowe ni-
skostodzone i soki warzywne

ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI

owoce suszone; owoce konserwowane; orzechy: solone, kokos

puree ziemniaczane, o ile jest wykonane na samym mleku, bez masta

ryz biaty, makaron pszenny; ptatki kukurydziane; maki: pszenna, kuku-
rydziana, ryzowa

dzemy, galaretki, budynie bez cukru; sorbety owocowe, najlepiej
domowe; musy owocowe domowe, kompoty; ciasta biszkoptowe z
matg ilo$cig cukru; ciasta drozdzowe z matg iloécig zéttek i cukru

cate jajko do potraw; jajka gotowane na miekko lub w koszulce

sery z6tte odttuszczone;
margaryny miekkie; oleje roslinne: oliwa, olej stonecznikowy, rzepako-

wy, sojowy, kukurydziany, Iniany (najlepiej na zimno)

sos jogurtowy na bazie chudego jogurtu

chuda cielecina i bardzo chuda wotowina; owoce morza

ttuste ryby: toso$, makrela, $ledZ, sardynka, szprotka, wegorz, sum, ha-
libut

s6l, najlepiej aby byta potasowa (o zmniejszonej zawarto$ci sodu)

kawa z chudym mlekiem; kakao na chudym mileku lub wodzie

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa z zasmazkami; warzywa podsmazane na niewtasciwym ttusz-
czu; warzywa w sosach $mietanowych, majonezowych, maslanych

smazone ziemniaki: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo pétcukiernicze: rogaliki, stodkie butki, ciastka

cukier, miéd; ciastka, herbatniki, krakersy; ttuste stodycze: czekolada,
chatwa, lody na $mietance, bita $mietana; ciasta i torty z kremem;
ciasta ttuste: francuskie, kruche, piaskowe

jajka smazone: sadzone, jajecznica na ttuszczu zwierzecym; jajka go-
towane na twardo

mleko powyzej 1,5% ttuszczu, mleko w proszku i skondensowane;
sery twarogowe ttuste; sery podpuszczkowe: zétte, topione, plesniowe,
dojrzewajace; $mietana i stodka $mietanka

masto, twarde margaryny; olej kokosowy i olej palmowy; ttuszcze zwie-
rzece: stonina, smalec, boczek, t6j

zupy na ttustych wywarach miesnych i kostnych; zupy podprawiane
$mietang, zottkami

sosy na bazie ttustych wywaréw miesnych, masta, z6ttek; sosy ttuste:
greckie, majonezowe, chrzanowe, tatarskie

ttusty dréb: kaczki, gesi; wieprzowina i ttusta wotowina, baranina;
podroby

ttuste wedliny: salami, salceson, baleron; pasztety, pasztetowa;
kietbasy, paréwki

migsa i ryby panierowane i smazone na ttuszczu; miesa i ryby w cie-
$cie smazone na gtebokim ttuszczu; hamburgery, steki

pierogi z miesem i ruskie; krokiety; smazone: nalesniki, placki, racuchy;
makarony z ttustymi sosami

kostki rosotowe, gotowe sosy w proszku; majonez;
gotowe mieszanki przypraw (mogg zawiera¢ duzo soli i cukier)

kawa ze $mietankg; napoje gazowane stodzone; wiekszo$¢ napojow
alkoholowych



