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JAKA DIETE STOSOWAC W
CHOROBIE NIEDOKRWIENNE]
SERCA?

Choroba niedokrwienna serca, znana réwniez jako choroba wiehncowa,
jest jedna z najczestszych chorob uktadu krazenia. Odpowiednia dieta
odgrywa kluczowa role w leczeniu tego schorzenia i moze znaczaco
wptynac na poprawe stanu zdrowia. Pamietaj, ze dieta to styl zycia (czyli
takze aktywnosc¢ fizyczna i dbanie o odpowiedni sen). Oto kilka
podstawowych zasad, ktore warto wziaé pod uwage:
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Ogranicz ttuszcze nasycone i trans

Zmniejsz spozycie ttustych mies, masta, smalcu oraz przetworzonych produktéw, ktére
zawierajg tluszcze trans (np. stonych przekgsek, positkdw z restauracji typu fast food i
przemystowych wyroboéw piekarniczych). Zamiast tego, wybieraj zdrowe ttuszcze roslinne, takie
jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy awokado.

Zwieksz spozycie btonnika

Dieta bogata w btonnik, zwtaszcza btonnik rozpuszczalny, obecny w produktach takich jak
owies, jabtka czy rosliny strgczkowe, pomaga obnizac poziom "ztego" cholesterolu LDL we krwi.
Dziata on poprzez wigzanie kwasdéw zétciowych w jelitach, co zmusza organizm do zuzywania
cholesterolu do produkcji nowych kwaséw, co ostatecznie obniza jego poziom. Owoce, warzywa,
petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona roslin straczkowych to doskonate Zrédta btonnika,
ktére powinny znalez¢ sie w codziennym menu.

Spozywaj ryby

Warto wigczy¢ do diety ryby, zwtaszcza morskie o duzej zawartosci ttuszczu, takie jak tosos,
makrela czy sardynki, ktére s bogate w kwasy ttuszczowe omega-3. Majg one dziatanie
przeciwzapalne i wspomagajg zdrowie serca.

Unikaj nadmiernego spozycia soli

Wysokie spozycie soli moze prowadzi¢ do nadcisnienia, co dodatkowo obcigza serce. Ogranicz
spozycie soli, unikajac przetworzonej zywnosci i dodajgc mniej soli do potraw.

Regularne spozywanie warzyw i owocow

Warzywa i owoce sg bogate w witaminy, sktadniki mineralne i przeciwutleniacze, ktére
wspomagajg zdrowie uktadu krgzenia. Staraj sie, aby stanowity one podstawe Twojej diety.



Zadbaj o odpowiednia aktywnosc¢ fizyczna

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobéw na poprawe zdrowia
serca. Cwiczenia aerobowe, takie jak chodzenie, bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze,
wzmacniajg miesien sercowy, poprawiajac jego wydolnos¢. Silniejsze serce moze pompowac
wiecej krwi przy mniejszym wysitku, co pomaga zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca.

Wysypiaj sie

Dla zdrowia serca zaleca sie dgzenie do 7-9 godzin snu kazdej nocy. Wazne jest takze dbanie o
jakos$¢ snu, co mozna osiggna¢ przez utrzymywanie regularnych godzin snu, unikanie kofeiny i
ekranéw elektronicznych przed snem oraz stworzenie komfortowego srodowiska do spania.

W kontekscie choroby niedokrwiennej serca szczegélnie warto zwréci¢ uwage na dwie
popularne diety:

Dieta srodziemnomorska

Ta dieta, inspirowana tradycyjnym sposobem zywienia mieszkahcéw regionu Morza
Srédziemnego, jest bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty, ryby, orzechy i oliwe z
oliwek. Zawiera minimalng ilos¢ czerwonego miesa i przetworzonej zywnosci. Badania pokazuja,
ze dieta srédziemnomorska moze poméc w redukcji ryzyka choréb serca, obnizajgc poziom
cholesterolu i cisnienia krwi.

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension)

Opracowana w celu przeciwdziatania nadcisnieniu, dieta DASH réwniez sprzyja zdrowiu serca.
Skupia sie na spozywaniu duzych ilosci warzyw, owocéw, produktédw petnoziarnistych, chudego
biatka i niskottuszczowych produktéw mlecznych, jednoczesdnie ograniczajgc spozycie sodu,
czerwonego miesa, cukréow i ttuszczéw nasyconych. Dieta DASH jest doskonatym wyborem dla
0sb6b z chorobg niedokrwienng serca, poniewaz wspiera zdrowe cisnienie krwi i pomaga
kontrolowa¢ poziom cholesterolu.



Pamietaj, ze kazdy przypadek jest indywidualny, dlatego warto skonsultowac sie z lekarzem lub
dietetykiem w celu opracowania optymalnego planu zywieniowego. Zrbwnowazona dieta, w
potaczeniu z regularng aktywnosciag fizyczng, jest kluczem do utrzymania zdrowego serca i
poprawy jakosci zycia.



