DIETA PO ZAWALE SERCA

Diete po zawale ustala si¢ w zaleznos$ci od stanu chorego i okresu choroby. Poczatkowo jest to dieta ptynna
(herbata, mleko, soki owocowe, Kleiki), do stosowania przez 2 —3 dni.

Nastepnie przechodzi si¢ na dietg ubogoenergetyczng (okoto 1200kcal), z ktorej wyklucza si¢ pokarmy
wzdymajace i ci¢zko strawne. Ograniczeniu podlega rowniez ilos¢ thuszczu i soli w diecie.

ZASADY ZYWIENIA 0SOB PO ZAWALE

e W pierwszych dniach po zawale musisz wykluczy¢ z diety produkty zawierajace kofeine: kawe,
czarng herbate, cukierki z kofeina, czekolade, napoje gazowane zkofeing oraz tzw. napoje
energetyczne;

e Spozywaj 5 niewielkich positkow (zbyt duza ilo$¢ pozywienia powoduje trudnosci w oddychaniu
I nadmierny wysitek serca;

e Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, wyeliminuj stodkie napoje gazowane;

e Nie pij alkoholu;

e Jedz tluste ryby morskie (co najmniej dwie porcje w tygodniu). Sa one Zrddlem kwasow
thuszczowych omega-3 korzystnie wplywajacych na uktad krazenia;

e Wyeliminuj z diety czerwone migso i jego przetwory (boczek, kietbasy, wedliny) — zawieraja one
niekorzystne dla twojego uktadu krazenia nasycone kwasy tluszczowe);

e Thluszcze zwierzece (masto, smalec) zastap thuszczami ro§linnymi (oliwa, olej rzepakowy) 1 mickka
margaryng. W ciagu tygodnia spozyj 2 — 3 porcje orzechow, ktore sa bogate w tluszcze omega-3,
witaming E, selen, magnez. Wybieraj orzechy niesolone i pamictaj, ze to bardzo kaloryczne
produkty;

e Zrezygnuj z jedzenia dan typu Fast food, stonych przekgsek, wyrobow cukierniczych (wafelki,
herbatniki) — zrodet szkodliwych dla zdrowia twojego serca;

e Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe twojego kazdego positku, najlepiej w postaci surowej.
Sa one bogactwem witamin i sktadnikow mineralnych, zawieraja rowniez blonnik pokarmowy ktory
wspomaga pracg jelit;

e Uwzglednij w swojej diecie produkty pelnoziarniste - kasze gruboziarniste, ryz brazowy, makarony
I pieczywo pelnoziarniste, platki zbozowe. To produkty bogate w blonnik pokarmowy i cenne
sktadniki odzywcze;

e Kontroluj ilo$¢ spozywanej soli, ktorej duze ilosci znajdujg si¢ w wyrobach przetworzonych, takich
jak: wedliny, sery, konserwy, pieczywo, gotowe positki. Nie dosalaj swoich positkow, a doprawiaj
je ziotami. Pamigtaj, Zze zalecana ilo$¢ soli w ciggu doby to 1 tyzeczka od herbaty wliczajac w to sol
zawartg w produktach przetworzonych;

e Nie zapominaj o odpowiednim nawodnieniu swojego organizmu, najlepiej jak bedzie to woda
niegazowa;

e Dieta powinna by¢ urozmaicona 1 réznorodna, dostarczajgca wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych.

e Jedz potrawy gotowane zarOwno w wodzie jak i na parze, pieczone w r¢kawie foliowym bez dodatku
thuszczu, duszone bez wczesniejszego obsmazania, zupy i sosy podprawiaj zawiesing z maki 1 wody
lub mleka lub zabielaj jogurtem naturalnym;

e Jezeli masz nadwage lub jesteS otyly postaraj si¢ zmniejszy¢ swoja wage, jezeli chorujesz
na cukrzyce musisz unormowac poziom glikemii.

e Pamietaj aby w okresie 3, 6 i 9 miesiecy po przebytym zawale skontrolowaé stan gospodarki
lipidowej.




