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ZALECENIA W MIAZDZYCY I PO ZAWALE

. Ustal optymalne dla siebie godziny positkdw, zgodnie z zasadami: pierwszy positek

w ciggu 1 godziny od przebudzenia, kolejne - co 3 godziny. Ostatni positek nalezy
spozy¢ na 2-3 godziny przed snem.

Jesli masz nadwage lub otylos¢, zastosuj diet¢ niskokaloryczng, starajac si¢ uzyskac
nalezng masg ciata.

Pamigtaj, ze nawet dieta niskokaloryczna musi by¢ odpowiednio zbilansowana -
powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze o odpowiedniej jakosci.
Aby odpowiednio zbilansowaé diet¢ 1 dostosowa¢ ja do indywidualnych potrzeb
organizmu, warto skontaktowac sie z dietetykiem.

Nie zapominaj o dostarczeniu odpowiedniej ilosci plynow — 1,5-2,5 litra na dzien.
Podstawowym napojem powinna by¢ woda zrddlana lub mineralna.

Jedz codziennie 4-5 porcji roznych warzyw (pomidory, brokutly, kalafiory, ogorki,
salaty, papryke, marchew, seler, pietruszke itp.), najlepiej na surowo w postaci
suréwek, satatek, jako dodatek do kanapek lub pokrojone jako przekaski (1 porcja to
np. 1 szklanka warzyw liSciastych, 1 $redni pomidor, lub pot szklanki warzyw
gotowanych). Staraj si¢, aby warzywa znalazly si¢ w kazdym z positkow.

Owoce spozywaj rzadziej, gdyz sg bardziej kaloryczne 1 zawierajg wigcej cukrow, ale
nie rezygnuj z nich w zupetnosci — sg zroédlem cennych sktadnikow. Wystarczy, ze
zjesz 1-2 porcje dziennie. Je§li masz nadmierng mase¢ ciata, ogranicz spozycie
owocow, szczegollnie suszonych. Porcja owocdéw to: 1 $rednie jabtko, gruszka,
pomarancza lub Y4 szklanki owocow suszonych.

Nie zapominaj o nasionach roslin straczkowych, ktore mozesz spozywac kilka razy
w tygodniu w roznej postaci, np. w postaci zupy, pasztetu, pasty, jako dodatek do II
dan, suréwek czy satatek itp.

Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, platki i otreby, chleb z maki razowej (bez
zawartosci stodu, miodu, karmelu amoniakalnego). Zawieraja one blonnik, ktory
odgrywa niezwykle wazng role — wigze cholesterol, dzigki czemu jest on wydalany
z organizmu, zamiast trafia¢ do krwiobiegu. Dodatkowo staraj si¢ nie rezygnowac
z: makaronu, kasz i ryzu. Wybieraj grube kasze (gryczana, peczak, jeczmienna gruba
itp.), brazowy ryz, ryz czerwony, makaron razowy.

Unikaj produktow =z maki pszennej (szczegdlnie pieczywa oraz wyrobow
garmazeryjnych typu placki, pierogi, kluski).

Zwiegksz udzial w diecie niskotluszczowych produktow mlecznych, najlepiej do2%
thuszczu, ktore sg bardzo dobrym Zrédlem biatka 1 wapnia. Dzigki niskiej zawartosci
tlhuszczu obnizysz udzial niekorzystnych dla Ciebie nasyconych kwasow
thuszczowych. Spozywaj 2-3 porcje dziennie. Wybieraj naturalne jogurty, naturalne
kefiry, zsiadte mleko, sery twarogowe. Jedna porcja to np. 1 szklanka mleka lub 1
kubek jogurtu naturalnego (150 g). Jesli lubisz jogurty owocowe, to dodaj §wieze lub
mrozone owoce do jogurtu naturalnego 1 zblendu; je.
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Ogranicz spozycie thuszczow, zwlaszcza nasyconych, czyli pochodzenia zwierzgcego.
Unikaj, a najlepiej zrezygnuj ze smalcu, sloniny, boczku, baleronu, thlustej
wieprzowiny (karkowka, zeberka, golonka), baraniny, wedlin rozdrabnianych
(mortadela, parowkowa, salceson, pasztet), podroboéw (moézdzek, watrobka, serca,
nerki), serow zottych, serow plesniowych i topionych, §mietany. Spozycie nasyconych
kwasow tluszczowych podnosi stezenie cholesterolu, cholesterolu - LDL, a tym
samym zwieksza ryzyko niedokrwiennej choroby serca 1 zawalu serca.

Wybieraj chude migsa (drob bez skory, krolik, dziczyzna), wedliny jednogatunkowe
(szynka, poledwica lub wlasne pieczenie). Spozycie tych produktow nie powinno by¢
wigksze niz dwie porcje na dobe. Migsa czerwone spozywaj tylko kilka razy
W miesigcu.

Ogranicz spozycie cholesterolu poprzez zmniejszenie ilosci spozywanych zottek jaja
(do 2 sztuk na tydzien).

Nie zapominaj o rybach, szczegdlnie morskich, §wiezych lub mrozonych. Zawierajg
one cenne dla Twojego organizmu kwasy omega-3, ktére pomagajag m.in.
w utrzymaniu prawidlowego stezenia cholesterolu, obnizeniu poziomu triglicerydéw,
normalizowaniu ci$nienia tetniczego. Wspomagaja rowniez funkcjonowanie serca
oraz dzialaja przeciwzapalnie, chronigc tym samym naczynia krwionos$ne oraz
zapobiegajac rozwojowi 1 poglebianiu si¢ zmian miazdzycowych. Spozywaj je
minimum dwa razy w tygodniu (pieczone lub gotowane). Unikaj smazenia, poniewaz
niweluje ono korzystne wiasciwosci ryb 1 podwyzsza kalorycznos¢ ze wzgledu na
dodany thuszcz. Wybieraj halibuta, fososia, makrele, $ledzie, dorsza, leszcza, sole,
mintaja, mirung, morszczuka, tunczyka itp. Jesli masz nadwage lub otylos¢, spozywaj
chude ryby morskie. Unikaj konserw rybnych, ryb wedzonych, gotowych past rybnych
oraz ryb smazonych w panierce na ttuszczu.

Wprowadz do swojej diety: olej rzepakowy, olej Iniany, oliwe z oliwek, orzechy,
pestki z dyni. Thiszcze roslinne dodawaj do satatek, surowek lub innych potraw na
zimno w ilosci 1 tyzka stolowa na 1 porcje. Nie podjadaj dowolnie w ciggu dnia
orzechow czy pestek, tylko dodaj je do swoich positkéw w ilosci 1 gars¢ dziennie.
Positki powinny by¢ lekkostrawne. Unikaj potraw smazonych w panierce na
thuszczach (takze na oleju/oliwie), wedzonych, bardzo pikantnych, produktéw o duzej
zawarto$ci thuszczu. Positki gotuj w wodzie lub na parze, du§ bez obsmazania na
thuszczu (mozna to zrobi¢ na suchej patelni), piecz w rekawie foliowym lub smaz na
patelni grillowej bez dodatku tluszczu 1 bez panierek.

Zrezygnuj z gotowych dan, z potraw typu fast food. Zawierajg one duzo tluszczy,
szczegoOlnie nasyconych oraz kwasy tluszczowe trans, ktore wptywaja niekorzystnie
na Twdj uktad naczyniowo sercowy. Zawarta w nich nadmierna ilo$¢ soli, substancji
dodatkowych (np. glutaminianu sodu) dodatkowo obcigzajg Twoj organizm.

Unikaj cukru, stodyczy, stodzonych napojow gazowanych, napojow energetycznych,
ciast, czekolad itp., a takze paluszkow, ciastek, chipsow itp. Nie spozywaj produktow
zawierajacych nastgpujgce sktadniki: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza,
utwardzony ttuszcz roslinny, thuszcz palmowy.

Nie dosalaj swojego talerza. Jezeli bedziesz chciat uzy¢ soli do przyrzadzenia
potrawy, to zrob to w bardzo matych ilosciach 1 po obrdébce cieplnej (np. nie s6l wody
do gotowania na poczatku, tylko produkt po ugotowaniu). Unikaj gotowych
mieszanek przyprawowych czy kostek rosolowych z solg lub z glutaminianem sodu
(oraz innymi sodowymi wzmacniaczami smaku). Stosuj natomiast ziola 1 przyprawy
w postaci §wiezej lub suszonej np. natke pietruszki, koperek, szczypiorek, bazylie,
oregano, tymianek, lubczyk itp.
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We wczesnym okresie po zawale mig$nia sercowego unikaj nadmiernego spozycia
napojow z kofeing (np. kawy, mocnej herbaty). Pdzniejsze spozycie tych ptynow
omoOw z lekarzem prowadzacym lub dietetykiem.

Jesli palisz, koniecznie zrezygnuj z palenia papierosOw. Zaprzestanie palenia
papieroséw obniza ci$nienie krwi, zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Dostosuj ja do swoich mozliwosci. Pamigtaj,
ze nawet krotki spacer bedzie korzystniejszy niz siedzenie w domu przed telewizorem.
Postaraj si¢ ograniczy¢ stres. Pamigtaj, ze nadmierny stres dziata niekorzystnie na
Twoje serce. Zadbaj o siebie, rozpoznajac jakie sytuacje wzbudzajag w Tobie stres
1znajdz sposoby na rozluznienie. tagodna aktywno$¢ fizyczna, spotkania ze
znajomymi, joga/relax czy poswiecenie wiekszej ilosci czasu samemu sobie to kilka
pomystow, ktore moga Ci si¢ spodobac.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sq ogdlne i mogq rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Pamigtaj, ;e wlasciwa dieta nie tylko poprawi Twoj komfort Zycia,
ale moZe zapobiec zawalowi.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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