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Zalecenia zywieniowe — dieta po zawale serca

Prawidlowe Zywienie 0sob po przebytym zawale serca jest istotnym elementem rehabilitacji

kardiologicznej, zwlaszcza celem profilaktyki ponownego epizodu. Zdaniem specjalistow, szereg
korzysci dla pacjentow z grupy ryzyka, niesie zwlaszcza dieta Srodziemnomorska, ktora pozwala
zapobiec powstawaniu m.in. zakrzepdw tetnicy wiencowej. Zakrzepy moga powodowac
dlugotrwale utrzymujace si¢ niedokrwienie i moga sta¢ si¢ przyczyng zawalu migsnia sercowego.
Ponadto dieta $rodziemnomorska jest bogata w blonnik pokarmowy, nienasycone kwasy
thuszczowe, zwiagzki przeciwutleniajace i1 bioaktywne, co powoduje, ze ma wysoki potencjat
przeciwzapalny.

Zalecenia

1.

Spozywaj positki w regularnych odstgpach czasu, co 3-4 godziny. Wazne, aby byly to
positki mate, ale jedzone czgsto. Nie pomijaj $niadan. Kolacje spozywaj 2-3 godziny przed
snem.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby
okolo polowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaly warzywa i owoce,
ktére sa zrodlem blonnika pokarmowego, witamin oraz skladnikow o dziataniu
antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g
(z zachowaniem proporcji ¥4 warzywa i % owoce). Roznorodne warzywa jedz jak
najczesciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).
Produkty bedace zrodlem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, platki
zbozowe 1 ziemniaki) powinny by¢ elementem wigkszosci positkow i zajmowaé okoto 1/4
talerza. Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe. S3a one zrédlem blonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych.

Produkty bedace zrodlem biatka (migso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego przetwory
oraz nasiona ro$lin stragczkowych) powinny zajmowac okoto Y4 objgtosci talerza, najlepie;j
w kazdym positku. Wybieraj chude miesa i niskotluszczowe produkty mleczne. Raz lub
dwa razy w tygodniu migso zastap rybami lub owocami morza i co najmniej raz w tygodniu
nasionami roslin stragczkowych. Mieso czerwone i przetwory miesne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak malych, jak to mozliwe.
Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktére sa dobrym Zrédlem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu).
Wybieraj produkty niskotluszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% tluszczu. Zwracaj
uwage, aby nie zawieraly dodatkow w postaci np. stodkich muséw owocowych czy
czekolady.

Produkty bedace zZrodltem tluszczu rowniez sa elementem pelnowartosciowego positku,
jednak dodawaj je w niewielkiej ilosci. W diecie srodziemnomorskiej zalecana jest przede
wszystkim oliwa z oliwek, a takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate
w nienasycone kwasy tluszczowe o dzialaniu przeciwzapalnym. Ogranicz produkty
bedace zZrédlem nasyconych kwaséw tluszczowych, np. thuste mig¢so, pelnotlusty nabial,
maslo.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Zadbaj o regularne
nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.


https://www.doz.pl/czytelnia/a15295-Rehabilitacja_kardiologiczna__jak_wyglada_kompleksowa_rehabilitacja_kardiologiczna_i_jakie_sa_jej_etapy_Rehabilitacja_i_cwiczenia_po_zawale_i_po_operacji_serca
https://www.doz.pl/czytelnia/a15295-Rehabilitacja_kardiologiczna__jak_wyglada_kompleksowa_rehabilitacja_kardiologiczna_i_jakie_sa_jej_etapy_Rehabilitacja_i_cwiczenia_po_zawale_i_po_operacji_serca

10.

11.
12.
13.
14.

15.

Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptlaskiej
tyzeczki). W t¢ ilos¢ wliczamy rowniez so6l zawarta w produktach spozywczych
np. pieczywie, serach, wedlinach czy stonych przekaskach. Sol jodowana moze stanowic
uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby eliminowac jej catkowicie.

Staraj si¢ unika¢ smazenia, zamiast tego wybieraj gotowanie w wodzie lub na parze,
pieczenie w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia, korzystanie
z Air Fryer’a. Ogranicz grillowanie tradycyjne, natomiast grillowanie na patelni grillowe;j
(bez dodatku thuszczu) lub na grillu elektrycznym stosuj z ograniczeniem. Jesli juz smazysz,
uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek.

Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in
wspomaga uzyskanie i1 utrzymanie prawidlowej masy ciata, zwigksza wrazliwo$¢ tkanek na
insuling, stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu chorob. Staraj si¢ by¢ aktywny
minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywno$ci fizycznej do swoich
mozliwos$ci. Pamigtaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po schodach,
aktywne prace domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza korzysci dla
zdrowia.

Wyeliminuj alkohol z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Spozywaj positki wspolnie z bliskimi. Jest to sposéb budowania relacji spolecznych
i element $rédziemnomorskiego stylu zycia.

Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢
techniki relaksacyjne oparte na uwaznos$ci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.
Zadbaj o odpowiednig jako$¢ 1 i1lo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢ ktas¢ si¢ 1 wstawac
o stalych porach. Jesli masz problemy z zasypianiem, na godzing przed snem nie korzystaj
z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), to utatwi Ci zasypianie.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych u 0séb po zawale.

Grupa produktow |Zalecane Niezalecane
Warzywa Wszystkie $wieze 1 mrozone Warzywa z dodatkiem tlustych sosow 1
zasmazek
Owoce Wszystkie §wieze 1 mrozone Owoce kandyzowane 1 w syropach
Nasiona ros$lin| Gotowane nasiona np. ciecierzyca,|Niskiej jakosSci gotowe przetwory
strgczkowych 1 ich|groch, soczewica, fasola, bob, soja,|straczkowe z duzg iloscig thuszczu i soli
przetwory ciecierzyca, fasola, soczewica ze|np. paréowki sojowe, kotlety sojowe w
stoika/puszki,pasty z nasion roslin|panierce, pasztety sojowe
stragczkowych, maka sojowa, napoje

sojowe bez dodatku cukru, przetwory
sojowe: tofu, tempeh - makarony z
nasion roslin stragczkowych

Produkty zbozowe |Pieczywo  pelnoziarniste  (razowe,|Maka oczyszczona (np. tortowa,
graham, wieloziarniste), maki z petnego |wroctawska, luksusowa itp., typ 450-
przemialu (typ 1850-2000), ptatki|550), pieczywo cukiernicze, jasne
zbozowe naturalne np. owsiane,|pieczywo (tostowe, bulki kajzerki,

jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
np. pszenne, zytnie, owsiane, kasze np.
bulgur, gryczana, jgczmienna, pgczak,
jaglana, komosa ryzowa, ryz np.
bragzowy, dziki, czerwony, basmati,
makaron peloziarnisty np. pszenny,
zytni, gryczany, orkiszowy, z semoliny,
roslinny (np. z ciecierzycy)

chleb, butki maslane), dostadzane ptatki
$niadaniowe, musli, drobne kasze np.
kuskus, manna, kukurydziana, biaty ryz,
jasne makarony np. pszenne, ryzowe




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Ziemniaki

Gotowane i pieczone

Smazone, zasmazane, z dodatkiem
thustych sosow, frytki i chipsy, placki
ziemniaczane smazone na tluszczu,
puree z dodatkiem masta/$Smietany

Mileko i1 produkty
mleczne

Mleko do 2 % zawartosci tluszczu,
produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 3 % zawarto$ci
thuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek wiejski, zsiadle mleko, chude
1 potttuste sery twarogowe, mozzarella
light, naturalne serki twarogowe

Mleko powyzej 2 %  tluszezu,
skondensowane, w proszku, $mietana,
smietanki do kawy, jogurty owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne, ser
petottusty twarogowy, topiony, tluste
sery zotte, typu feta, plesSniowe typu
brie, camembert, pelnottusta mozzarella,
mascarpone

Migso i
przetwory

jego

Chude migsa bez skoéry np. indyk,
kurczak, krolik, w umiarkowanych

iloSciach  np. chuda  wotowina,
wieprzowina np. schab, poledwiczki,
cielecina, chude wedliny, najlepiej
domowe np. poledwica, szynka

gotowana, wedliny, drobiowe, pieczony
schab, pieczona piers$ z indyka/kurczaka

Thuste migsa np. wotowina,
wieprzowina, zeberka, karkowka,
golonka, baranina, gesina, kaczka, thuste
wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki, konserwy migsne, wedliny
podrobowe, np. salceson, pasztety,
parowki, kabanosy, kietbasa, kaszanka

Ryby 1 przetwory
rybne

Ryby morskie i1 stodkowodne np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, pstrag, makrela, toso$, halibut

Ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy
rybne, paluszki rybne w panierce
smazone na tluszczu

Gotowane na migkko, na twardo,|Smazone na duzej ilo$ci thuszczu: masle,
Jaja w koszulce, jajecznica na parze, omlet|boczku, smalcu, jajka z duza iloscig

smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej | thustego sosu np. majonezu

ilosci

Tluszcze roslinne np. oliwa z oliwek,|Smalec, stonina, margaryny twarde
Thuszcze olej rzepakowy, Iniany, dobre | (w kostce), oleje: palmowy 1 kokosowy,

jakosciowo margaryny mig¢kkie, | masto

awokado, orzechy 1 nasiona

Orzechy i nasiona

Wszystkie (w ograniczonej ilosci)

Solone, w czekoladzie, w miodzie

Cukier,
stodycze i
przekaski

stone

Gorzka czekolada min. 70% kakao,
przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru, jogurt naturalny =z
owocami, jogurt owocowy (bez dodatku
cukru), slodziki naturalne np. stewia,
niskostodzony dzem, kisiele 1 galaretki
bez dodatku cukru, domowe wypieki bez
dodatku cukru

Cukier np. bialy, trzcinowy, brazowy,
kokosowy, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy, miod, stodycze o duzej
zawartosci cukru 1 thuszczu np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i
biata, chalwa, paczki, faworki, cukierki,
stone przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki

Napoje

Woda, kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe 1 owocowe, kompoty,

kakao bez dodatku cukru, soki
warzywne i owocowe w ograniczonych
ilo$ciach, domowa nieslodzona

lemoniada

Napoje alkoholowe, stodkie napoje
gazowane 1 niegazowane napoje
energetyzujace, nektary, syropy
owocowe wysokostodzone, czekolada
do picia




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Przyprawy i sosy

Ziota Swieze 1 suszone,
jednosktadnikowe np. bazylia, oregano,
ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon,
imbir, mieszanki przypraw bez dodatku
soli, domowe sosy satatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zidt

Sol np. kuchenna, himalajska, morska -
mieszanki przypraw zawierajace duza
ilos¢ soli, kostki rosotowe, gotowe sosy
z duzg zawarto$cig soli, cukru i tluszczu

Zupy

Na wywarach warzywnych lub chudych
migsnych, zabielane mlekiem do 2 %
thuszczu, jogurtem

Na thustych  wywarach  migsnych,
zabielane  $mietang, z dodatkiem
zasmazki, zupki typu instant

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw 1 owocow,
mieszanki kasz 1 nasion roslin
straczkowych, owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na patelni¢ z
warzywami, pasty i przeciery warzywne

Fast food np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, tlustych sosach, z mak
oczyszczonych, dania instant np. sosy,

zupy

Obrobka termiczna

gotowanie w wodzie/na parze/w zupach,
grillowanie (grill elektryczny, patelnie
grillowe, w przypadku grilla wegglowego
na tackach — ograniczone ilosci),

pieczenie w folii, pergaminie lub pod
przykryciem bez tluszczu®, smazenie
bez dodatku tluszczu*, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, korzystanie

z air fryer’a
* Staraj sie nie dodawal tluszczu,
jednak  okazjonalnie  mozZesz  uzyc

niewielkiej iloSci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju

rzepakowego.

smazenie na  glebokim  thuszczu,
duszenie na patelni z wcze$niejszym
obsmazeniem, pieczenie w duzej ilosci
thuszczu, panierowanie

Opracowata mgr inz. Karolina Marciniak - dietetyk

Powyzsze zalecenia maja charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie
sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postepowania indywidualnego.
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