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Jakie s3 gtowne zasady odzywiania wedtug
zalecen Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego?
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=200 g warzyw dzienne
(2-3 porcije)

Nasycone kwasy tluszczowe

powinny stanowi¢ <10% catkowitej
energii zawartej w pozywieniu w wyniku
zastgpienia ich wielonienasyconymi
kwasami ttuszczowymi

Ryby 1-2 razy/tydzien,
w tym raz ryby ttuste

Kwasy nienasycone trans: mozliwie
jak najmniej, najlepiej nie spozywac
przetworzonego pozywienia i powinny
stanowi¢ <1% catkowitej energii
zawartej w pozywieniu, i pochodzi¢

z naturalnych zrodet

30 g niesolonych orzechéw dziennie

Nalezy ograniczy¢ spozywanie
napojow alkoholowych

do 2 kieliszkéw dziennie (20 g
alkoholu/d.) u mezczyzn i 1 kieliszka
dziennie (10 g alkoholu) u kobiet

<5 g soli dziennie \

Nalezy zniechgcaé do spozywania
bezalkoholowych napojow stodzonych
cukrem i napojow alkoholowych

30-45 g btonnika dziennie,
najlepiej pochodzacego
z produktéw petnoziarnistych

=200 g owocow dzienne (2-3 porcje)
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Warzywa

Rosliny straczkowe

Owoce

Stodycze i stodziki
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0 Mieso i ryby
@ Produkty mleczne
i jaja

i dresingi
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Orzechy i nasiona

nia potraw

Ttuszcze do gotowania

Metody przygotowywa-

Produkty, ktore nalezy

preferowac

Produkty petnoziarniste

Surowe i gotowane warzywa
Soczewica, fasola, béb, groch,
ciecierzyca, soja

Swieze lub mrozone owoce

Niekaloryczne stodziki

Chude i ttuste ryby,
dréb bez skoéry

Odttuszczone mleko i jogurt

Ocet, musztarda, dresingi
bez ttuszczu

Grillowanie, gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze
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Pieczywo z oczyszczonej maki,
ryz i makarony, herbatniki,
ptatki kukurydziane

Ziemniaki

Suszone owoce, galaretki, dzemy,
owoce puszkowane, sorbety,
lody wodne, sok owocowy

Sacharoza, miod, czekolada,
cukierki

Chude kawatki wotowiny,
jagnieciny, wieprzowiny lub
cieleciny, owoce morza, skorupiaki

Ubogottuszczowe mieko,
ubogottuszczowe sery i inne
produkty mleczne, jaja

Oliwa, nietropikalne oleje roslinne,
miekkie margaryny, dresingi
do satatek, majonez, ketchup

Wszystkie niesolone
(z wyjatkiem kokosowych)

Produkty, ktére nalezy wybieraé

jedynie sporadycznie
w ograniczonych ilosciach

Croissanty i inne stodkie
pieczywo, ciastka i ciasteczka

Warzywa przygotowane
z mastem lub $mietang

Ciasta, lody, fruktoza,
stodzone napoje gazowane

Kietbasy, salami, bekon, zeberka,
hot dogi, podroby

Zwykte sery, Smietana, ttuste
mleko i jogurt

Ttuszcze trans i twarde margaryny
(lepiej ich unikaé), olej palmowy
i kokosowy, masto, smalec, stonina

Orzechy kokosowe

Smazenie
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10 przykazaﬁ dla pacjenta walczacego
Z miazdzyca i jej powiktaniami czyli jak
ograniczy¢ rozwoj miazdzycy i zapobiegac
jej klinicznym konsekwencjom:

Zaprzestan catkowicie palenia

Ogranicz spozywanie
(nawet biernego!) tytoniu 6

napojow alkoholowych

1
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Cwicz regularnie - regularny wysitek fizyczny;
optymalnie z utrzymywaniem masy ciata
w zakresie prawidtowego wskaznika BMI

Q Przyjmuj regularnie leki, zgodnie z zaleceniami
Q (9 2 lekarza; nigdy samodzielnie nie odstawiaj/nie
koryguj zastosowanego leczenia

Kontroluj poziom cholesterolu (zwtaszcza @

8 Regularnie odwiedzaj kardiologa; optymalnie bytoby,
frakcji LDL) oraz glikemii na czczo [E]

gdyby byt to ten sam ,kardiolog prowadzacy"

3

Miej dobrze, czytelnie prowadzona dokumentacje
9 medyczng oraz zawsze spisane aktualnie
przyjmowane leki, wraz z ich dawkowaniem

Regularnie mierz ci$nienie tetnicze i puls (optymalnie
4 3/4 x w tygodniu, 2 x dziennie przed wzigciem lekéw =

z zapisywaniem w formie ,,dzienniczka pomiaréw”

do wgladu dla lekarza prowadzacego

Dbaj o zdrowa, zbilansowana diete

g 1 0 Ufaj lekarzowi prowadzacemu - chce Ci
éﬁ pomac lepiej, zdrowiej i dtuzej zyc!!!
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