ZALECENLA DIETETYCZNE PO ZAWALE SERCA

Po zawale serca dieta ma kluczowe znaczenie w rehabilitacji i zapobieganiu kolejnym incydentom sercowo-
naczyniowym. Powinna by¢ zdrowa, zbilansowana, lekkostrawna i uboga w tluszcze nasycone oraz sol.
Cel diety:

obnizenie poziomu cholesterolu i ci$nienia tetniczego

redukcja masy ciata w przypadku nadwagi lub otylosci

poprawa pracy serca i ogdlnego stanu zdrowia

zmniejszenie ryzyka kolejnego zawatu

Zalecenia zywieniowe po zawale serca:
W pierwszych dniach po zawale musisz wykluczy¢ z diety produkty zawierajace kofeing: kawg, czarng
herbate, cukierki z kofeina, czekolade, napoje gazowane z kofeing oraz tzw. napoje energetyczne.
Spozywaj 5 niewielkich positkow (zbyt duza ilo§¢ pozywienia powoduje trudnosci w oddychaniu
i nadmierny wysiltek serca).
Dieta powinna by¢ urozmaicona i roznorodna, dostarczajaca wszystkich niezbednych skladnikow
pokarmowych.
Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe twojego kazdego positku, najlepiej w postaci surowe;j. Sg
one bogactwem witamin i skiadnikéw mineralnych, zawieraja rowniez blonnik pokarmowy ktdry
wspomaga pracg jelit.
Jedz kilka razy w tygodniu suche nasiona roslin stragczkowych (fasolg, groch, soj¢ lub soczewicg), nie
tylko w zupie, ale takze jako dodatek do drugiego dania, do suréwek i satatek lub w postaci past.
Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, np. platki owsiane i inne zbozowe, kasze gruboziamiste jak
kasza gryczana, jeczmienna, ryz brgzowy, makaron pelnoziarnisty, pieczywo z mak z pelnego przemiatu.
Wybieraj niskotluszczowe produkty mleczne: chude mleko, jogurt, kefir, maslanke, chude sery
twarogowe, $mietane zastap chudym jogurtem lub kefirem.
Jedz thuste ryby morskie (co najmniej dwie porcje w tygodniu), wybierajac migso siggaj po jego chude
gatunki np. dréb, indyk.
Wyeliminuj z diety czerwone migso i jego przetwory (boczek, kietbasy, wedliny) — zawieraja one
niekorzystne dla twojego uktadu krazenia nasycone kwasy tluszczowe.
Do suréwek, satatek i przygotowywania potraw preferuj olej rzepakowy, olej Iniany (poniewaz oleje te
zawierajg duzo kwasu a-linolenowego), lub oliwe z oliwek.
Jesli smarujesz pieczywo, wybieraj margaryne migkka, natomiast staraj si¢ unika¢ masta.
Zrezygnuj z jedzenia dan typu Fast food, stonych przekasek, wyrobow cukierniczych.
Jako przekaske wybieraj niesolone orzechy, najwigcej korzystnego kwasu a-linolenowego zawieraja
orzechy wloskie.
Jedz potrawy gotowane zaréwno w wodzie jak i na parze, pieczone w rekawie foliowym bez dodatku
thuszczu, duszone bez wezedniejszego obsmazania, zupy i sosy podprawiaj zawiesing z maki i wody lub
mleka lub zabielaj jogurtem naturalnym, unikaj smazenia.
Nie zapominaj o odpowiednim nawodnieniu swojego organizmu, najlepiej jak bedzie to woda
niegazowa.
Nie pij alkoholu.
Kontroluj ilo§é spozywanej soli, ktorej duze ilosci znajdujg si¢ w wyrobach przetworzonych, takich jak:
wedliny, sery, konserwy, pieczywo, gotowe positki. Nie dosalaj swoich positkéw, a doprawiaj je ziotami.
Pamietaj, ze zalecana ilo§¢ soli w ciggu doby to 5g (1 tyzeczka) wliczajac w to s6l zawarta w produktach
przetworzonych.
Jezeli masz nadwage lub jeste$ otyly postaraj sie zmniejszy¢ swoja wage, jezeli chorujesz na cukrzyce
musisz unormowac poziom glikemii.

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywa¢ co
najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze).
Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe,
réwniez przynoszg korzysci dla zdrowia.







