Serce Wiktorii
jest wazne

Przejdcie na zdrowsza diete
jest wazne dla pacjentow
z dtawica, takich jak Wiktoria
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Dlaczego witasciwe odzywianie

jest takie wazne?

Zdiagnozowanie dtawicy poczatkowo moze byé
niepokojace zarowno dla Ciebie, jak i Twojej
rodziny.

Pojawia sie wiele pytan na temat tego, co nalezy
robié, a czego stanowczo unikaé. Zaczynasz
zastanawiac sie, jak bedzie wygladac Twoja
przysztosé.

Lekarz prawdopodobnie powiedziat Ci o kilku
waznych kwestiach, np. o znaczeniu aktywnosci
fizycznej w ditawicy.

Rdéwnie istotna jest whasciwa dieta, dzieki ktdrej

mozesz?:

i ﬁ (]

< <

v zmniejszy¢ obnlzyc utrzymac
poziom ci$nienie prawidtowa
cholesterolu tetnicze krwi mase ciata

1. Knuuti J et al. Eur Heart J 2020; 41(3): 407—477. 2. Dinu M et al. Curr Cardiol Rep 2017; 19(10): 95.



Najwazniejsza jest rOwnowaga k{ﬂ

Zmiana diety nie oznacza spozywania tylko jednego typu produktéw, ktdre sa
szczegdlnie dobre dla Twojego serca. Najlepszym wyborem jest zbilansowana
dieta bedaca kombinacja réznych pokarmdw i sktadnikdw.

Owoce i warzywa stanowia bogate Zrédto
zarédwno witamin, mineratdw, jak i btonnika.
Sprébuj wiaczyé 5 porcji owocdw i warzyw
do swojej codziennej diety.

Petne ziarna, np. owies, brazowy ryz czy komosa
ryzowa, to doskonate Zrddto nie tylko biatka, lecz
takze witamin i mikroelementéw. Takie produkty
stanowia dobrag podstawe zdrowego positku?.

Chude mieso, dréb i ryby dostarcza Ci niezbednej
ilodci biatka w diecie. Innym $wietnym jego Zrédtem
sa fasola, soczewica, niesolone orzechy i nasiona?.

Mleko i jego przetwory sa bogate w witaminy,
_ mineraty oraz biatko. Upewnij sie jednak, ze
wybierasz produkty niskottuszczowe3.

16 o/ Warzywa obnizaja ryzyko choréb serca
0 Badania naukowe wykazaty, ze dzieki zwiekszeniu ilosci
zielonych, lisciastych warzyw w diecie ryzyko zawatu serca
moze obnizyd sie o 16%*.

1. Dinu M et al. Curr Cardiol Rep 2017; 19(10): 95. 2. John Hopkins Medicine. Protein content of common foods.
Ostatnia aktualizacja: czerwiec 2019 [dostgp: 15.05.2020]. 3. Marinangeli CPF et al. Nutr Rev 2017; 75(12): 990-1006.
4. Pollock RL. JRSM Cardiovasc Dis 2016; 5: 1-9.



Porozmawiajmy o ttuszczu

Aby prawidtowo zbalansowad diete, musisz réwniez
ograniczad spozycie niektdrych typéw produktdéw,
zwtaszcza tych zawierajacych zte ttuszcze!.

Zte ttuszcze, nazywane réwniez ttuszczami nasyconymi,
zwiekszaja stezenie cholesterolu we krwi i moga prowadzié do
odktadania sie blaszek miazdzycowych w Twoich naczyniach® 2.

Postaraj sie je$¢ mniej produktéw zawierajacych ttuszcze
nasycone?, takich jak:

- thuste mieso (np. wieprzowina czy ttuste kawatki wotowiny),

- petnottusty nabiat (np. wysokottuszczowe mleko, masto
czy sery),

- oleje tropikalne (np. olej kokosowy, palmowy czy masto
kakaowe).

Warto pamietad, ze zwiekszenie ilosci dobrych
(nienasyconych) ttuszczdw w diecie pomoze poprawic
Twoje stezenie cholesterolu!*

Sproébuj wiaczyé do zbalansowanej diety! produkty
zawierajace ttuszcze nienasycone, np.:

o Zmniejszenie ilosci ztych ttuszczéw w diecie obniza
20% ryzyko chordb serca

W badaniach naukowych wykazano, ze dzigki zmniejszeniu ilosci
ttuszczéw nasyconych w diecie ryzyko takich chordb jak zawat
serca moze obnizy¢ sie nawet o 20%, gtéwnie przez redukowanie
stezenia ztego cholesterolu®.

1. Dinu M et al. Curr Cardiol Rep 2017; 19(10): 95. 2. Knuuti J et al. Eur Heart J 2020; 41(3): 407—477. 3. Hooper L et al. Cochrane
Database Syst Rev 2015; 10(6): CD011737.



Historia Wiktorii [@ﬂ

Musze przyznad, ze bytam troche przerazona, kiedy lekarz
powiedziat, ze choruje na dtawice. Ale zaraz potem dodat, ze
moja reakcja jest normalna, wszyscy zachowuja sie podobnie
po ustyszeniu diagnozy.

Lekarz zachecit mnie, zebym porozmawiata o swoim stanie
zdrowia z przyjaciétmi i rodzina, nie byta w tym sama.

Na szczescie mam wokdt siebie wspaniatych ludzi, ktérych
wsparcie okazato sie bezcenne.

Dzieki mojemu synowi jem teraz znacznie lepiej. M6j maz tez
bardzo mnie wspierat — nie wspomne o tym, jak bardzo pomagat mi
w wymyslaniu zdrowych i ciekawych przepiséw na nowe dania.

MGj lekarz oczywiscie réwniez odegrat kluczowa role w leczeniu.
W dniu, w ktérym ustyszatam diagnoze, ustalilismy plan
cyklicznych spotkan. Bytam zobowigzana do odbycia co najmniej
4 wizyt w ciagu pierwszego roku. Te regularne, zaplanowane
spotkania wiele zmienity w moim stylu zycia®.

1. Knuuti J et al. Eur Heart J 2020; 41(3): 407-477.



Wskazowki od Wiktorii

Mineto kilka miesiecy, od kiedy Wiktoria dowiedziata sie, ze choruje na
dtawice. W tym czasie zebrata wiele porad i praktycznych wskazdwek,
ktére pomogty jej utrzymac zbilansowana diete.

E Nie powtarzaj stale tych samych dan, od$wiez
.4 SWoje menu przez dodanie przynajmniej raz
' na tydzien jednej zdrowej potrawy.

Badania wskazuja, ze jedzac bez podpiechu,
spozywamy mniejsze porcje i dostarczamy
organizmowi mniej kalorii. Nie pomijaj jednak
codziennej porcji warzyw!!

W czasie positku rozprasza nas wiele rzeczy.
Jesli cata Twoja uwaga bedzie koncentrowata sie
tylko na positku, szybciej odczytasz sygnaty
mdwiace o tym, ze jeste$ najedzony/najedzona?.

Ziota i przyprawy to swietny sposéb na dodanie
smaku Twoim potrawom, a jednoczesnie
na ograniczenie spozycia soli.

Wiecej petnych ziaren dla zdrowia Twojego serca

30% Naukowcy wykazali, ze dzieki spozywaniu trzech lub wiecej porgji
produktéw petnoziarnistych w ciggu dnia ryzyko pojawienia sie problemdéw
z sercem moze obnizy¢ sie nawet o 30%. Dzieje sie tak, poniewaz produkty
petnoziarniste wptywaja na obnizenie poziomu lipoprotein o niskiej
gestosci — ztego cholesterolu LDL3.

1.Shah M et al. J Acad Nutr Diet 2014; 114(3): 393-402. 2. O'Reilly GA et al. Obes Rev 2014; 15(6): 453-461. 3. Holleender PLB et al.
Am J Clin Nutr 2015; 102(3): 556-572.
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Odpowiedzi na pytanio Wiktorii ©

Wiktoria, podobnie jak Ty, zadawata sobie mndstwo pytar, kiedy ustyszata
0 swojej chorobie. Podczas kazdej wizyty kontrolnej u lekarza pytata
o rézne sprawy, poniewaz chciata dowiedzie¢ sie wiecej o dtawicy.

Czy stosowanie zbilansowanej diety ma sens
tylko wtedy, gdy wyznaczysz sobie realistyczne
cele do osiagniecia?

Niektdrzy twierdza, ze cel powinien by¢ tatwy do realizacji —
w przeciwnym wypadku szybko sie poddajemy. Dla innych za$ odlegty

\\/ cel jest motywacja do pracy nad soba.
Tak naprawde, kazdy z nas jest inny. Zmiana diety na zdrowsza
to nieustanna podréz i dopiero w trakcie jej trwania dowiesz sie,
co jest najlepsze dla Ciebie.

Czy musze ograniczaé weglowodany (cukry)
w diecie?

Weglowodany dzielg sie na proste i ztozone. Cukry proste znajdziesz
np. w wyrobach cukierniczych i biatym pieczywie. Niestety nie ma

w nich witamin i mineratéw. Weglowodany ztozone sa za$

w produktach petnoziarnistych oraz roélinach stragczkowych, ktére
dodatkowo zawierajg inne warto$ciowe sktadniki odzywcze® 2.

Zaleca sie ograniczenie spozycia cukréw prostych, za to cukry ztozone
s3 bardzo waznym elementem zbilansowanej diety* 2.

Czy produkty oznaczone jako ,niskottuszczowe”
beda dobrym wyborem?

K/ W wielu ,niskottuszczowych” produktach ttuszcz jest zastepowany
przez dodatkowe ilosci soli lub cukru.

Najwazniejsze jest sprawdzenie etykiety produktu,

na ktdérej znajduja sie informacje o sktadnikach
odzywczych. Dzieki temu dowiesz sie, czy dany

produkt zamiast ttuszczu zawiera zwiekszona

ilo$¢ soli lub cukru. e

1

1. Knuuti J et al. Eur Heart J 2020; 41(3): 407—477. 2. Dinu M et al. Curr Cardiol Rep 2017; 19(10): 95.
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Aby dowiedziec sie wiecej
o dtawicy, porozmawiaj
ze swoim lekarzem.

Jedli masz dodatkowe pytania, zanotuj je ponizej.
Postuz sie ta lista w czasie wizyty u lekarza.
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W ramach serwisu edukacyjnego dla pacjentow
Servier dostepne s3 poradniki i dzienniczki

z zakresu diabetologii, hipertensjologii,
kardiologii, psychiatrii.

Zapraszamy do odwiedzenia strony www.servier.pl/content/dla-pacjenta
w celu pobrania poradnikdw.

Wiecej informacji na temat:

P chordb serca i naczyn, ich profilaktyki, czynnikéw ryzyka:
www.dbajoserce.pl
www.facebook.com/dbajoserce

» depresji, gdzie szuka¢ pomocy:
www.forumprzeciwdepres;ji.pl
www.facebook.com/forumprzeciwdepresji

» profilaktyki przeciwnowotworoweyj:
www.wylaczraka.pl
www.facebook.com/wylaczraka

SERVIER
DLA SERCA

FORUM

PRZECIW
DEPRESII AR

PM/20/08/32



