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ZASADY RACJONALNEGO
ZYWIENIA W CHOROBACH
UKLADU KRAZENIA

Podstawowymi zasadami dietetycznymi w chorobach uktadu krazenia sa:

ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych (NKT) na korzys$¢ jedno- i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych,

ograniczenie spozycia soli,

redukcja masy ciata (jezeli wystepuje nadwaga lub otytos¢).

Zalecamy:
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Istotny dobdr ttuszczédw i korzystne proporcje réznych kwaséw ttuszczowych.

Dlatego w diecie 0séb z chorobami uktadu krazenia bardzo wazne jest wprowadzenie réznorodnych olejéw
bogatych w jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz margaryn miekkich produkowanych z tych olejéw.
Najmniej nasyconych kwaséw ttuszczowych ma niedoceniany w Polsce olej rzepakowy oraz oliwa z oliwek.
Tiuszcze te bogate sa w kwas oleinowy, ktéry zmniejsza stezenie ztego cholesterolu (LDL- odpowiedzialny za
tworzenie sie ptytek miazdzycowych), nie zmniejszajac jednoczesnie stezenia korzystnych lipoprotein HDL (dobry
cholesterol). Olej stonecznikowy, sojowy, krokoszowy, kukurydziany oraz olej z zarodkéw pszennych sa
bogatym zZrédtem kwaséw omega-6 (kwas linolowy) oraz omega-3 (kwas alfa- linolenowy). Najwiecej znajdziemy ich
w oleju sojowym i rzepakowym. Kwasy te w istotny sposdb obnizajg cholesterol catkowity.

Bardzo wazne jest uwzglednienie ttuszczy ryb i ssakéw morskich bogatych w wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
gtéwnie kwasy omega-3. Ich Zzrédtem sa ttuste ryby: makrela, tosos, sardynki, tunczyk, sledzie.

Dobrym Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych sa: orzechy wtoskie, migdaty, ziarna stonecznika.
Zawierajg one dodatkowo duze ilosci witaminy E, ktéra dziata jak przeciwutleniacz (unieszkodliwia wolne rodniki
tlenowe uszkadzajgce naczynia krwionosne).

Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika, zwtaszcza frakcji rozpuszczalnej w wodzie (wigze on kwasy zétciowe w
jelicie cienkim, zwiekszajac ich wydalanie, a jednoczesnie zmniejsza wchtanianie cholesterolu z pozywienia).
Zrédtem btonnika rozpuszczalnego w wodzie sa ptatki owsiane, ktérych spozycie moze znaczaco wptynaé na
obnizenie poziomu cholesterolu we krwi. Innym Zrédtem btonnika rozpuszczalnego w wodzie sg warzywa i owoce
oraz nasiona roslin straczkowych.

Spozywanie dziennie przynajmniej 700 g warzyw i owocdédw, gdyz sg one Zrédtem antyoksydantéw: witaminy C, B-
karotenu, witaminy E.

Unieszkodliwiajg one wolne rodniki tlenowe uszkadzajgce naczynia krwionos$ne, btony komérkowe, przyczyniajac sie
do powstawania miazdzycy i jej powiktanh (zawatu, udaru mézgu, choroby niedokrwiennej). Z kolei udowodniono, ze
flawonoidy zawarte w warzywach i owocach majg dziatanie przeciwmiazdzycowe. Najwiecej B-karotenu, ktéry
chroni naczynia krwionosne przed uszkodzeniem, zawierajg warzywa pomaranczowe: marchew, dynia, cukinia, z
owocéw: melon oraz ciemnozielone warzywa lisciaste: satata, szpinak, jarmuz, nac pietruszki, ktére oprécz
wspomnianej witaminy, sg Zrédtem kwasu foliowego chronigcego organizm przed nadmiarem homocysteiny



(czynnika rozwoju miazdzycy). Zrédtem witaminy C sa owoce jagodowe i cytrusowe, pomidory, brokuty,
boréwki, czarne porzeczki, grejpfruty. Dodatkowo warzywa i owoce sg zrédtem potasu, ktéry bierze udziat w
regulacji cisnienia krwi (dziata hipotensyjnie).
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Spozywanie warzyw i owocdéw bogatych w pektyny - zwigzki zmniejszajgce stezenie ztego cholesterolu (LDL).
Zaliczamy do nich: grejpfruty, marchew, warzywa dyniowate, jabtka, morele, pigwy.
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Cebule, czosnek, czerwone winogrona zawierajgce substancje o dziataniu przeciwkrzepliwym.
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Kietki pszenicy, owsa, soi oraz innych nasion.

S3 one bardzo waznym Zrédtem witaminy C i E oraz kwaséw omega-3. Sa doskonatym uzupetnieniem satatek i
innych potraw.

Zwiekszenie podazy: potasu, magnezu, wapnia, selenu.
Pierwiastki te majg istotne znaczenie w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu krazenia.
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Odpowiednig podaz produktéw mlecznych fermentowanych (maslanki, kefiry, jogurty o obnizonej zawartosci
ttuszczu), poniewaz bakterie kwasu mlekowego asymilujg cholesterol, zwiekszajac przez to jego wydalanie.
Dodatkowo sg one Zrédtem wapnia, ktéry jest konieczny do prawidiowej pracy serca i miesni oraz bierze udziat w
procesie krzepniecia krwi.
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Odpowiednig ilos¢ ptyndw.

Wskazane jest wypijanie co najmniej 1,5 litra wody mineralnej niegazowanej (najlepiej niskosodowej). Bardzo
korzystnie na ukfad krgzenia wptywa czarna herbata, zawiera ona kwarcetyne, ktéra zapobiega odktadaniu sie
cholesterolu i dziata przeciwzakrzepowo. Wskazane sg rowniez soki owocowe i warzywne, najlepiej swiezo
wyciskane bez dodatku cukru.

Nie zalecamy:
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spozywania duzej ilosci soli kuchennej, poniewaz jej nadmiar powoduje zatrzymywanie sie wody w organizmie i
zwiekszenie cisnienia krwi

Sl kuchenng najlepiej zastgpié solg potasowq, a do doprawiania potraw uzywac ziét o intensywnym smaku, np.
czosnku (ktéry dodatkowo obnizy ci$nienie), majeranku, estragonu, pietruszki, tymianku, koperku.

spozywania duzej ilosci cukru i stodyczy (ktére dodatkowo sg Zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych).
Cukry (gtéwnie sacharoza znana jako cukier trzcinowy i buraczany oraz fruktoza) zwiekszajg poziom tréjglicerydéw
w surowicy krwi.

Spozywania duzej ilosci: masta, Smietany, jaj (gtéwnie zéttek), ttustych seréw. Produkty te sg Zrédtem witaminy A,
dlatego przy planowaniu diety bardzo wazne jest wtgczenie warzyw i owocéw bogatych w B-karoten.
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Smazenia w duzej ilosci ttuszczu, bowiem przenika on do wnetrza potrawy, pogarszajgc jej strawnos¢é, zwiekszajac
kalorycznos¢. Nie stosuje sie zasmazek do podprawiania potraw i maki do zageszczania soséw.
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Stodkich napojéw typu: oranzady, stodkie soki z kartonéw.
Sa one Zrédtem cukru i pustych kalorii.

Dozwolone i przeciwwskazane produkty w
chorobach uktadu krazenia:

DOZWOLONE W
PRODUKTY DOZWOLONE OGRANICZONYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH



PIECZYWO

WARZYWA |
OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
NABIALOWE

RYBY |
OWOCE
MORZA

MIESO

ZIEMNIAKI

THUSZCZE

SOSY |
PRZYPRAWY

ZUPY

DESERY

Wszystkie rodzaje ciemnego
pieczywa: orkiszowe, graham,

razowe, zytnio-razowe. Mogg by¢ z
ziarnami, najlepiej na zakwasie (jezeli
nie ma przeciwwskazan) niebarwione

karmelem.
Wszystkie warzywa Swieze i

mrozone, owoce Swieze i mrozone,

Chleb pszenno-zytni

owoce konserwowe niestodzone, soki |Orzechy, migdaty, pestki i

owocowe i warzywne. Bardzo
wskazane sg suche nasiona roslin
straczkowych.

Mleko 0,5-1,5% ttuszczu, jogurty

kefiry i maslanki do 1,5% ttuszczu,
chude sery i twarogi. Jezeli poziom

cholesterolu jest bardzo wysoki,

wskazane sg produkty nabiatowe 0%

ttuszczu.

Ryby chude (mintaj, tilapia, pstrag,
morszczuk dorsz, dorada), ryby ttuste

bogate w kwasy omega-3 (fosos,

makrela, halibut, tunczyk, sledzie).

Najlepiej gotowane, pieczone,
grillowane.

Indyk, kurczak (najlepiej bez skéry),

krélik, zajac, cielecina, dziczyzna

Pieczone i gotowane

Wszystkie oleje zawierajgce

jednonienasycone kwasy ttuszczowe:

rzepakowy, oliwa z oliwek, oleje

zawierajgce wielonienasycone kwasy
ttuszczowe: stonecznikowy, sojowy,

kukurydziany, olej z zarodkéw
pszennych.

Dozwolone sg wszystkie przyprawy

poprawiajace walory smakowe i
trawienie: majeranek, bazylia,
oregano, tymianek, ziota

prowansalskie, mieta, pieprz, stodka
czerwona papryka, czosnek (obniza
cisnienie krwi), przyprawy korzenne.
Najlepiej na wywarach warzywnych

lub wywarach na chudym miesie.

Sorbety, bezy, galaretki, budynie na

chudym mleku, satatki owocowe.

ziarna

Sery twarogowe i jogurty
pottiuste

Matze, homary, ryby
wedzone

Chuda wotowina, chuda
wieprzowina, jagniecina

Masto (jezeli wystepuje
bardzo wysoki poziom
cholesterolu, masto tez nie
jest wskazane), margaryny
miekkie.

Sosy satatkowe na bazie
niskottuszczowych jogurtéw

Ciastka i ciasteczka
przygotowywane na masle
i margarynach twardych,
marcepan, chatwa,
biszkopty.

Wszystkie rodzaje pszennego
pieczywa: butki pszenne,
kajzerki, bagietki, ciabatty,
drozdzowe, barwione karmelem.
Nie zaleca sie pieczywaswiezego.

Owoce kandyzowane, warzywa
solone i konserwowe, orzeszki i
ziarna solone.

Petne mleko, Smietana, mleczko
skondensowane, twarogi
petnottuste, sery zétte,
plesniowe, jogurty petnottuste.

Ryby smazone w panierce w
duzej ilosci ttuszczu.
Niewskazane sg krewetki,
kalmary, ikra ze wzgledu na
duza zawartos¢ cholesterolu.

Miesa z widocznymi pasmami
ttuszczu: kaczki, gesi, ttuste
wedliny: boczek, baleron,
salceson, kietbasy, frankfurterki
kabanosy, paréwki.

Smazone na ttuszczu, frytki,
placki ziemniaczane, krgzki

Smalec, stonina, t6j, margaryny
twarde, olej kokosowy (jest
Zzrédtem nasyconych kwasoéw
ttuszczowych).

S6l, majonez, sosy i kremy
satatkowe, sosy na bazie
Smietany i masta. Gotowe
mieszanki przyprawowe,
zawierajgce duzg ilos¢ soli.

Zaprawiane smietang lub innymi
ttuszczami

Czekolada, batony, ttuste ciasta
z kremami na bazie Smietany i
masta.



Staba herbata, kawa zbozowa,napoje
mleczno-owocowe, sokiowocowe i

NAPOJE warzywne, najlepiejSwiezo wyciskane
bez dodatku cukru,zielona i czerwona
herbata, herbatkiziotowe.

Staba kawa rozpuszczalna, |[Kakao, mocna herbata, kawa
wino czerwone naturalna
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