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Odpowiednie zywienie jest jednym z najskuteczniejszych,
niefarmakologicznych sposobdw wspierania leczenia oraz
zapobiegania powiktaniom.

/Zgodnie z zaleceniami Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
oraz ekspertow Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
- PIB, wtasciwa dieta moze:

- obnizyc cisnienie tetnicze,

- zmniejszy¢ stezenie cholesterolu LDL,

- poprawic profil lipidowy,

- zmniejszycC stan zapalny,

- obnizycC ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.




Kluczowe zasady diety
w chorobach serca

Ograniczenie cukru

- Unikanie stodzonych napojow.

- Ograniczenie stodyczy i wyrobow cukierniczych.
- Czytanie etykiet produktow.

Nadmierne spozycie cukrow prostych sprzyja
otytosci i insulinoopornosci, ktore sg czynnikom
ryzyka chordéb serca.

Kontrola masy ciata

- Maksymalnie 5 g soli dziennie (ok. 1 ptaska tyzeczka).

- Unikanie dosalania potraw.

- Ograniczenie wedlin, serow zo6ttych, dan gotowych i stonych
przekasek.

Zmniejszenie spozycia sodu pomaga obnizyc cisnienie tetnicze.

Produkty szczegolnie zalecane:

- warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz),

- petnoziarniste pieczywo i kasze,

- ryby morskie,

- nasiona roslin strgczkowych,

- orzechy wtoskie i migdaty,

- fermentowane produkty mleczne o obnizone;
zawartosci ttuszczu,



Kluczowe zasady diety
w chorobach serca

Ograniczenie soli

- Maksymalnie 5 g soli dziennie (ok. 1 ptaska tyzeczka).
- Unikanie dosalania potraw.

- Ograniczenie wedlin, seréw zoéttych, dan gotowych |
stonych przekasek.

Odpowiedni wybor ttuszczow

Zalecane:

- oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy,
- ttuste ryby morskie (toso$, makrela, sledz),
- orzechy i pestki.

Zmniejszenie spozycia sodu pomaga obnizy¢ ciSnienie
tetnicze.

Ograniczac:

- thuste miesa,

- Smalec, masto w nadmiarze,

- wyroby cukiernicze zawierajgce ttuszcze trans. =¥
Zmniejszenie spozycia ttuszczdw nasyconych pom B
obnizy¢ poziom cholesterolu LDL.

Wiecej warzyw i btonnika

- Minimum 400 g warzyw i owocow dziennie.

- Produkty petnoziarniste zamiast oczyszczonych.,

- Regularne spozywanie roslin strgczkowych (soczewica,
,,,,,, fasola, ciecierzyca).

Btonnik pokarmowy wspiera redukcje cholesterolu i
poprawia metabolizm glukozy.




Dieta w chorobach kardiologicznych nie wymaga
restrykcyjnych eliminacji, lecz trwatej zmiany nawykow
zywieniowych. Kluczowe znaczenie ma ograniczenie soli i
ttuszczow nasyconych, zwiekszenie spozycia warzyw oraz
wybor produktéw jak najmniej przetworzonych.

Zmiana stylu zycia, w tym zywienia, stanowi podstawe
profilaktyki i wspomagania leczenia chorob serca.
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