Choroba wiencowa (zwana tez chorobg niedokrwienng serca — ChNS) jest
silnym czynnikiem ryzyka wystapienia zawalu sercu, pogarsza takze jakosc zycia.
Dlatego bardzo wazne jest $ciste przestrzeganie zalecer lekarskich. Pacjentom
z chorobg wiencowa zaleca sig, obok leczenia farmakologicznego, rowniez
leczenie niefarmakologiczne, czyli zdrowy styl zycia, ktéry obejmuje: zdrowa dietg,
aktywnos¢ fizyczng (uzgodniong z lekarzem), redukcje masy ciata w przypadku
nadwagi, rezygnacje z palenia tytoniu. Odpowiednia dieta wptywa korzystnie na
czynniki ryzyka choroby wiericowej, pomaga w kontroli migdzy innymi stezenia
cholesterolu we krwi, ciénienia tetniczego krwi, nadwagi i otytosci, zaburzen
gospodarki weglowodanowej. Chociaz osoby z chorobg wiencowa wymagaja
leczenia farmakologicznego, to dieta jest takze nieodzownym elementem
postepowania.

Zaproponowane jadtospisy s3 zgodne z zasadami diety §rodziemnomorskiej,
ktdra jest najzdrowszym modelem zywienia réwniez w leczeniu chorob
sercowo-naczyniowych. Jej zasady zostaly uwzglednione w ,,Europejskich
wytycznych dotyczacych zapobiegania chorobom serca

i naczyn w praktyce klinicznej na 2012 rok”
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego
i innych towarzystw' oraz Polskiego

Forum Profilaktyki Choréb Uktadu
Krazenia®*. Ponadto w graficznej formie
przedstawiono je w Piramidzie Zdrowego
Zywienia opracowanej w Instytucie

Zywnosci | Zywienia’,

W praktyce w zaproponowanych jadtospisach uwzgledniono:

@ chude produkty mleczne, chude produkty migsne (poza rybami), tluszcze rolinne
(gldwnie olej rzepakowy | oliwg z oliwek oraz margaryny migkkie) zamiast thuszczow
zwierzecych, tak aby zawartosd nasyconych kwaséw tluszezowych (NKT) nie
przekraczala |2 g dziennie (< 7% energll) | aby zawartosc cholesterolu w diecie nie
przekraczala 200 mg dziennie (liczbg calych jaj ograniczono do 2 sztuk tygodniowo).
Dla oséb ze zwiekszonym stezeniem cholesterolu we krwi w celu obnizenia tego
stezenia zaleca sig spozywanie margaryny lub napojéw ze sterolami badz stanolami
roslinnymi;

@ glownie potrawy przygotowywane w domu zamiast gotowych SOSOW,

zup w proszku czy w kubeczkach | zywnosci typu fast food; desery domowe
(gléwnie owocowe) zamiast przemyslowo produkowanych stodyczy, chipsow;
margaryne migkky zamiast margaryny twardej, tak aby dieta zawierala jak najmnie

lzomerow trans,



@ duzo suréwek i safatek: warzywnych i warzywno-owocowych, takze z dodatkiem
orzechéw, nasion i pestek oraz nasion straczkowych; soki, np. pomidorowy, z aronii,
czarnej porzeczki, winogron, owocow cytrusowych, zurawiny, tak aby dieta zawierata
duzo antyoksydantéw (witamin C, E, beta-karotenu i flawonoidéw) i sktadnikéw
mineralnych oraz blonnika pokarmowego, réwniez jego frakeji rozpuszczalnej, czyli
skfadnikow, ktére korzystnie dziataja w chorobie wiencowej;

@ tluste ryby morskie dwa razy w tygodniu zamiast dania z migsa oraz kilka razy
w tygodniu rybe, jako dodatek do suréwki, pasty czy do kanapki, tak aby pokryc
zapotrzebowanie na kwasy tluszczowe omega-3, ktére zmniejszaja ryzyko epizodu
sercowo-naczyniowego, a takze aby dostarczy< witamine D. Tluste ryby sa najbogatszym
zrédlem witaminy D w naszej diecie, zawieraja te witamine takze miedzy innymi produkty
sojowe i margaryny migkkie, do ktdrych jest ona dodawana. Witarmina D powstaje
réwniez w skérze pod wplywemn dzialania promieni slonecznych, najwigkszego jej zrédla.
Duzo kwasow omega-3 zawiera takze olej rzepakowy, ktory w zaproponowanych
jadlospisach zastosowano jako gléwny tluszcz dodany. Bogate w kwasy omega-3 sg takze
orzechy wtoskie, siemie Iniane, nasiona sezamu, takze uwzgledniane w ponizszych
jadlospisach;

@ z produktéw zbozowych gléwnie produkty petnoziarniste, czgsto platki owsiane,
jeczmienne, tak aby dostarczy¢ duzo btonnika rozpuszczalnego (pomagajacego
zmniejszy¢ stezenie cholesterolu we krwi) | duzo witamin oraz skladnikéw mineralnych;

@ duzo swiezych i suszonych ziél, natki pietruszki,
koperku, cebuli, szczypiorku, czosnku, soku
z cytryny, ktdrymi calkowicie lub czesciowo
mozna zastapi¢ sol. Mniejsza ilos¢ soli w diecie
pomaga zmniejszy¢ ciénienie tetnicze krwi
u 0séb z nadcisnieniem.

DBA] O PRAWIDEOWA MASE CIALA
PAMIETA] O REGULARNE] AKTYWNOSCI FIZYCZNE])

Wiele zilustrowanych kolorowymi zdjeciami ciekawych przepisdw na potrawy ubogie w nasycone
kwasy tluszczowe, izomery trans | cholesterol, a bogate w antyoksydanty oraz blonnik rozpuszczalny,
znajduje sie w Europejskiej ksigzce kucharskiej R. Ferrari, C. Florio oraz w Praktycznym poradniku
zywieniowym w odchudzaniu oraz profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2 i choréb sercowo-
naczyniowych A. Cichockiej (gdzie podano miedzy innymi zawartosd nasyconych kwasow tluszczowych
i cholesterolu w jednej porcji kazdej potrawy). Szczegdlowe zasady diety srodziemnomorskiej

w leczeniu chordb ukladu krazenia znajdujg sie natomiast w ksigzce W.B. Szostaka i A. Cichockiej Dieta
srédziemnomorska w profilaktyce i leczeniu choréb uktadu krazenia i cukrzycy typu 2.

mleczne o malej zawartosc NKT, kolorem czerwonym — zrodla dobrych tluszczow, kolorem
zielonym — produkty bogate w antyoksydanty, czyli warzywa, w tym straczkowe, a takze owoce,
soki, ziota, kakao, herbate zielona, herbatki owocowe.

n W zaproponowanych jadtospisach kolorem niebieskim i pogrubiong czcionka zaznaczono produkty
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Sniadanie |

Musli z orzechami (2 tyzki, 30 g przed gotowaniem)
z mlekiem o zawartosci tluszczu 0% lub

0,5% (250 ml) i malinami swiezymi lub
mrozonymi (100 g)

Kanapka: kromka chleba pelnoziarmistego (40 g)
posmarowana margaryna ze sterolami lub
stanolami (| tyzeczka, 5 g), domowy pasztet

z chudego miesa (2 cienkie plasterki, 20 g), listek

Sniadanie |1

Kanapka: krormka chleba (40 g), posmarowana
margaryng ze sterolami lub stanolami (| yzeczka,
5 g), udke kurczaka pieczonego z rozmarynem

(2 plasterki, 20 g), listki cykorii, kilka plasterkéw
ogorka matosolnego (50 g)

Jogurt o zawartosci tluszczu
0% lub 0,5% (150 ml)

sataty rzymskiej, kilka krazkow rzodkiewki (20 g), Sok z winogron (250 ml)
do dekoracji listki natki pietruszki
Herbata, najlepiej zielona

Obiad

Zupa z fasoli z kminkiem: wloszezyzna (3 tyzki startej, 50 g), fasola perowa (3 lyzki, 30 g przed
gotowaniemn), ziemniaki (| $rednia sztuka, 70 g), cebula, gotowana z margaryna ze sterolami lub

stanolami (| lyzeczka, 5 g)

Bardzo chude migso od szynki (100 g), marynowane w oleju rzepakowym (| tyzeczka, 5 g) i posiekanym

czosnku, pieczone w calodci w zaroodpormym naczyniu; kasza jgczmienna

(3 tyzki, 30 g przed gotowaniem), polana margaryna ze sterolami lub stanolami
(I tyzeczka, 5 g), posypana posiekanym koperkiem; surowka: kapusta biata (100 g),
ananas $wiezy lub z puszki (| plaster, 30 g), sok z cytryny, nasiona sezamu

(I tyzeczka, 5 g), oliwa z oliwek (| lyzeczka, 5 g}

Woda mineralna niskosodowa

Podwieczorek

Salatka owocowa z jogurtem:

banan (1,3 sztuki, 30 g), mandarynka

(kilka czastek, 30 g), winogrona czerwone

(kilka gronek, 30 g), polana jogurtem o zawartosci
tluszczu 0% lub 0,5% (3 tyzki, 45 ml), posypana
platkami migdatéw (3 tyzeczki, 15 g)

Woda mineralna niskosodowa

Kolacja

Bulka z pestkarni dyni (40 g) posmarowana
margaryng ze sterolami lub stanolami

(I tyzeczka, 5 g); pasta z makreli i serka bialego:
puszkowana makrela w pomidorach

(male dzwonkeo, 20 g), posiekana cebula
czerwona, sok z cytryny, serek granulowany
light (1 tyzka, 15 g), pieprz bialy $wiezo zmielony

Herbatka z owocow lesnych z cytryng




Dwie kanapki: 2 kromki chleba razowego

(2 % 40 g) posmarowane margaryna miekka
(2 % | lyzeczka, 2 X 5 g), szynka z kurczaka
(4 cienkie plasterki, 40 g), listki sataty kruchej,
posiekana natka pietruszki

Mapo) ze sterclami lub stanolami (100 mi)
Brzoskwinia (| sztuka, 100 g)

Herbata, najlepiej zielona

Zupa z groszku zielonego, papryki i wloszczyzny z lubczykiem: groszek zielony (2 lyzki, 30 g), papryka v
czerwona (| /2 sztuki, 125 g), wloszczyzna (3 lyzki startej, 50 g), ziemniaki (| érednia sztuka, 70 g),
zabielona maslanka o zawartosci tluszczu 0% lub 0,5% (3 lyzki, 45 mi) e

Pieczen wolowa duszona z pieczarkami: chude migso wolowe (100 g) zamarynowane w oleju
rzepakowym (| tyzeczka, 5 g), occie z czerwonego wina | swiezym tymianku, pieczarki (kilka sztuk,
100 g), do duszenia olej rzepakowy (2 lyzeczki, |0 g); kasza gryczana (3 lyzki, 30 g przed gotowaniem)
posypana posiekanym koperkiem; suréwka: kapusta czerwona (| /5 gléwki pélkilogramowej, 100 g)
duszona z gozdzikami, zurawinami $wiezymi lub suszonymi,
cebulg (1/2 sztuki, 50 g), olejem rzepakowym (2 lyzeczki, 10 g),

posypana posiekang natka pietruszki

Woda mineralna niskosodowa

Budyri na mleku sojowym z malinami: maliny
Swieze lub mrozone (6 lyzek, 100 g), mleko
sojowe (250 ml), caloé¢ posypana platkami

migdatowymi (I fyzka, 15 g)

Woda mineralna niskosodowa

Platki owsiane (2 lyzki, 30 g) z sokiem
pomaranczowym (| szklanka, 250 ml)

Jogurt o zawartosci tluszezu 0% lub 0,5%
(200 ml)

Woda mineralna niskosodowa
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Kromka chleba razowego (40 g) posmarowana
margaryna miekka (| tyzeczka, 5 g); papryka -
nadziewana szpinakiem i serem, zapiekana e
w piekarniku: papryka zétta (| sztuka, 250 g),
szpinak (kilka lisci, 50 g) duszony z olejem ey
rzepakowym (| lyzeczka, 5 g) i bazylia, o S
ser typu mozarella light (2 paski, 20 g) R
. 1- - e y o
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Sniadanie |

Platki owsiane i jeczmienne (2 tyzki, 30 g) uprazone
w piekarniku i wymieszane z serkiem owocowym
homogenizowanym o zawartosci thuszezu 09

(3 lyzki, 45 )

Sniadanie Il

Kanapka: kromka chleba graham (40 g)
posmarowana margaryna migkka (| tyzeczka,
5 g), gotowana piers indyka (2 cienkie plasterki,
20 g), kilka listkdw sataty mastowej, kilka

rzodkiewek (50 g), do dekoracji listki natki
Kromka chleba graham (40 g) posmarowana pietruszki
margaryna miekka (| tyzeczka, 5 g); safatka:
cykoria (1/2 malej sztuki, 50 g), pokrojona w kostke
gotowana piers indyka (2 cienkie plasterki, 20 g),

olej rzepakowy (| lyzeczka, 5 g), sok z cytryny
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Kakao (o obnizonej zawartosci tluszczu) na mieku
o zawartosci tluszezu 09 lub 0,5% (250 mil)

MNapdj ze sterolami lub stanolami (100 ml)

Gruszka (| mala sztuka, 100 g)

Herbata, najlepiej zielona
Obiad

Zupa zielono-zotta: fasolka szparagowa zielona (kilka strakdw, 50 g), fasolka szparagowa zolta
(kilka strakow, 50 g), zielone czedci pora (kilka krazkdw, 50 g), natka pietruszki (| lyzeczka posiekanej, 5'g),
kasza jaglana (3 fyzeczki, 15 g), margaryna migkka (| lyzeczka, 5 g)

Rolada z tososia z warzywami, gotowana w wodzie, polana sosem tzatiki: zmielone nastepujace produkty:
tosos (100 g), marchewka (| /3 sredniej sztuki, 30 g), pietruszka (| /3 é$redniej sztuki, 30 g), bulka namoczona
w mleku o zawartosci thuszczu 096 lub 0,5%, bialy pieprz $wiezo zmielony; sos tzatziki: drobno posiekany
ogorek (kilka krazkdw, 30 g), rozgnieciony maly zabek czosnku, sok z cytryny, oliwa z oliwek

(I tyzeczka, 5 g), jogurt o zawartosci thuszczu 096 lub 0,5% (100 ml); ziemniaki (| srednia sztuka, 70 g),

Surdwhka: szpinak satatkowy (jedna garéc, 100 g), sok z cytryny,
grejpfrut (kilka czastek, 100 g), oliwa z oliwek (| fyzeczka, 5 g)

4

Woda mineralna niskosodowa

[

ientow 2 chorobag wiencowa

Dieta'dla.pag

- Kolacja

Podwieczorek

Dwie kromki chleba purnpernikiel (40 g}
posmarowane margaryna miekka (| tyzeczka, 5 g);
jajko (1/2 sztuki), listki sataty maslowej, pomidor

(| mafa sztuka, 50 g), posiekany szczypiorek

Koktajl bogaty w kwasy omega-3: siemig Iniane
(I lyzeczka zmielonego, 5 g), olej rzepakowy
(I lyzeczka, 5 g), sok pomidorowy (200 ml),
pieprz

Chleb chrupki 3 zboza (2 kromki, 20 g) Jogurt o zawartosci thuszczu 09 lub 0,5%

(150 i)
Morela (| sztuka, 100 g)
®
~ Y Herbatka z zurawiny
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$niadanie | $niadanie Il

Dwie kanapki: 2 kromki chleba graham Kanapka: kromka chleba graham (40 g)

(2 x 40 g) posmarowane margaryng migkka posmarowana margaryng miekka (| tyzeczka, 5 g),
(2 x | lyzeczka, 2 X 5 g), domowy pasztet ser bialy chudy, plasterki rzodkiewki (30 g),
miesno-warzywny (4 cienkie plasterki, 20 g), lisé sataty maslowej

éwilkia,

Jogurt o zawartosci tluszezu 0% lub 0,5%
Kawa zboZzowa na mleku o zawartosci thuszczu {150 ml}
09 lub 0,5% (250 ml)

Sok z zurawin (250 ml)
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Winogrona (kilka gronek, 100 g)

Napdj ze sterolami lub stanolami o iy
(100 ml) P>

Obiad

Zupa z kopru wloskiego z kminem rzymskim: marchewka (1 /3 sztuki, 30 g), pietruszka (1/3 sztuki, 30 g},
koper wioski (100 g), szczypta kminu rzymskiego

Safatka na cieplo: makaron, np. $widerki (60 g przed gotowaniem), grillowania pieré z indyka (100 g)
natarta tymiankiem i olejem rzepakowym (| lyzeczka, 5 g), grillowana cukinia (200 g),

kietki fasoli, olej rzepakowy (2 fyzeczki, 10 g) wymieszany z posiekanym *
czosnkiem, posiekana natka pietruszki

Jagody (100 ¢) g %

Woda mineralna niskosodowa
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Podwieczorek ~ Kolacja 9
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Koktajl mleczno-owocowy: mleko zsiadte Placuszki z cukinii (maka, cukinia, piana z biatka e

o zawartosci tluszczu 096 lub 0,5% (150 ml), jaja, olej rzepakowy), kilka sztuk, polane jogurtem o

mieszanka z owocow Swiezych lub mrozonych o zawartosci tluszczu 0% lub 0,5% (3 tyzki, L

(w sumie 100 g), do posypania szczypta kakao 45 ml)

Woda mineralna niskosodowa Herbatka cynamonowa

Dieta dla pacjentow z choro

:;?"' =

B}



Y

=
=G
(2
7z
L
N
O

10robg WIENcowg

!_I'
\....r

dia pagjentow z

(]

Her

I =
LA

$niadanie | $niadanie I

Omlet z bialek jajka (piana z 2 bialek jajka, maka, Domowe ciasteczka lub gofry z platkami

mleko, olej rzepakowy) z nowalijkami (posiekane: owsianymi, przygotowane z uzyciem margaryny
rzodkiewki, cebula dymka, szczypiorek, miekkiej badz margaryny ze sterclami lub
oregano) stanolami

Kakao (o obnizonej zawartosci tluszczu) na mleku Jogurt o zawartosci tluszezu 0% lub 0,5%

o zawartosci tluszczu 09 lub 0,596 (250 ml) (200 ml)

Melon (100 g) Sok z czarnych porzeczek

MNapdj ze sterolami lub
stanolami (100 mil)

Herbata, najlepiej zielona
Obiad

Zupa rybna zawiesista: wloszczyzna bez pora (3 tyzki startej, 150 g), ziemniaki (140 g), filety ze $wiezej
makreli lub halibuta (100 g) bez oéci, cebula (| sztuka, 100 g), ziele angielskie, listek laurowy, natka
pietruszki, do zabielenia mleko o zawartosci tluszczu 0% lub 0,5% (3 fyzki, 45 ml), kromka chleba
razowego

Truskawki (200 g) polane jogurtem o zawartosci ttuszczu 0% lub 0,5%
(3 tyzki, 45 ml)

Woda mineralna niskosodowa, wapniowo-magnezowa

Podwieczorek Kolacja
Salatka z awokado | soczewicy: awokado Pierogi ze szpinakiem (maka, woda, szpinak,
(1/6 sztuki, 30 g), soczewica czerwona czosnek, tymianek, olej rzepakowy), kilka sztuk

(I tyzka, 10 g przed gotowaniem), pomidor
czerwony (| mala sztuka, 50 g), cebula czerwona Kefir o zawartosci tluszezu 09 lub 0,5% (75 ml)

(172 matej sztuki), sok z cytryny, olej rzepakowy
(I tyzeczka, 5 g), estragon suszony lub $wieze listki Mandarynka (| sztuka, 100 g)

Woda mineralna niskosodowa Herbatka z owocéw lesnych




Sniadanie | Sniadanie Il

Dwie kromki chleba pelnoziamistego (2 X 40 g) Placuszki z mieszanki platkéw (owsiane,

posmarowane margaryna miekka (2 % | lyzeczka, jeczmienne i zytnie) na cieplo lub na zimno

2 X 5 g); pasta z sera bialego chudego: Z jogurtem o zawartosci tluszczu 096 lub 0,5%

ser biaty chudy (| plaster, 20 g) roztarty z mlekiem, (100 ml), posypane orzechami wloskimi

wymieszany z drobno pokrojonym ananasem (3 sztuki, 15 ¢) e

(50 g), rodzynkami (| tyzeczka, 5 g) i nasionami -
sezamu (| fyzeczka, 5 g) Sok z pomaranczy ()

b

=
0
@)
N
%)
Z
LL:
N
a

Maslanka o zawartosci thuszczu 09 lub 0,5%
(200 ml)

Mapd| ze sterolami lub stanolami (| 00 mil)
Herbata, najlepiej zielona

Obiad

Jedno danie — ryz z warzywami: ryz bialy z ryzem dzikim (60 g przed gotowaniem), duszone warzywa:
fasolka szparagowa zétta pokrojona w krotkie paski (100 g), papryka czerwona (/2 sztuki, 125 g),
pomidory swieze lub z puszki (| sztuka, |25 g), cale zgbki czosnku (2 sztuki), olej rzepakowy

(3 lyzeczki, 15 g), bazylia suszona lub Swieze listki

Grejpfrut czerwony (| /4 sztuki, 100 g) .
Woda mineralna niskosodowa, wapniowo-magnezowa ‘ \\

N

Podwieczorek Kolacja
Kapusta brukselka gotowana (kilkanascie glowek, Kasza gryczana (30 g przed gotowaniem), jajko
100 g), olej rzepakowy (| lyzeczka, 5 g) sadzone (| mala sztuka, np. kury zielonondzki),
mleko zsiadle o zawartosci tluszezu 096 lub
Chleb chrupki z nasionami sezamu (20 g) 0,5% (200 ml)
Sok pomidorowy (200 ml) Kiwi (I sztuka, 100 g)

Herbatka z melisy

Dieta dla pacjentdéw z chorobg wiencowg
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Dieta did pacjentow

Sniadanie |

Platki owsiane (2 tyzki, 30 g przed gotowaniem),
mleko o zawartosci tluszczu 0% lub 0,5%
(250 ml), posypane szczypta kakao i cynamonem

Kromka chleba (40 g) posmarowana margaryna
migkka (| lyzeczka, 5 g), poledwica z indyka

(2 plasterki, 20 g), éwikia

Suréwka: satata lodowa (kilka lisci, 50 g), sok

z cytryny, olej rzepakowy (| tyzeczka, 5 g),
suszona szahwia

Napdj ze sterolami lub stanolami (100 ml)
Brzoskwinia (| mala sztuka, 100 g)

Herbata, najlepiej zielona

Sniadanie I

Kromka chleba (40 g) posmarowana margaryng
miekka (1 tyzeczka, 5 g), serek sojowy tofu (20 g)
posypany natka pietruszki

Porzeczki czerwone lub czarne (100 g)

Woda mineralna niskosodowa z plasterkami
cytryny

Obiad

Zupa cebulowa z grzankami: wloszczyzna (3 lyzki startej, 50 g), cebula (100 g), grzanki z kromki chleba

razowego (40 g), posiekana natka pietruszki

Pierogi (maka, woda) z serem biatym chudym, polane jogurtem
o zawartosci ttuszczu 09 lub 0,5% (3 lyzki, 45 ml) wymieszanym

ze startg laska wanilii

Sok z Zurawin

Podwieczorek

Boréwki amerykanskie swieze lub mrozone
(100 g)

Mileko sojowe (|50 ml)

Kolacja

Safatka jarzynowa z ziemniakarmi, halibutern i soja:
gotowane warzywa, marchewka, pietruszka,
seler (w sumie 100 g), gotowany ziemniak (/0 g),
gotowany w warzywach halibut (30 g),

soja (2 lyzeczki, 10 g przed gotowaniem),

ziola prowansalskie, jabtko ( /2 malej sztuki, 50 g),
olej rzepakowy (| tyzeczka, 5 g)

Herbatka z wisni i malin



