
P R Â N Z : 

•• ssppaagghheettee  ccuu  ssooss  mmaarriinnaatt    şşii
ssaallaattăă  vveerrddee,,  ccuu  oo  lliinngguurriiţţăă
ddee  uulleeii  ddee  mmăăsslliinnee  ;;

•• 11  ffeelliiee  ddee  ppââiinnee  iinntteeggrraallăă  ;;
•• 11  mmăărr  ;;
•• 11  ccaannăă  ssuucc  ddee  ssttrruugguurrii..

C I N Ă : 

•• 110000  ggrraammee  ppiieepptt  ddee  ppuuii  llaa
ggrrăăttaarr  ccuu  lleegguummee  ffiieerrttee  ;;

•• ppaassttee  ccuu  ssooss,,  ffăărrăă  mmuullttăă
ssaarree  ;;

•• 11  ffeelliiee  ddee  ppââiinnee  iinntteeggrraallăă  ;;
•• 11  bbuuccaattăă  ttaarrttăă  ccuu  ppiieerrssiiccii  ;;
•• 11//22  ccaannăă  llaappttee  ddeeggrreessaatt  ssaauu

11//22  ccaannăă  ssuucc  ddee  aaffiinnee..

 PPrriinnttrree  rreegguulliillee  ddee  aauurr  aallee  ddiieetteeii  
bboollnnaavviilloorr  ddee  iinniimmăă  ssee  nnuummăărrăă  ::  
•• OO  ddiieettăă  ssăărraaccăă  îînn  ssaarree  ((ssooddiiuumm))

ddoozzaa  zziillnniiccăă  rreeccoommaannddaattăă  eessttee
mmaaii  mmiiccăă  ddee  33000000  mmgg..  //  zzii  ;;

•• EElliimmiinnaarreeaa  ggrrăăssiimmiilloorr  ssaattuurraattee
şşii  aa  ccoolleesstteerroolluulluuii  --  330000  mmgg  //    zzii
ssaauu  mmaaii  ppuuţţiinn  ;;

•• OO  ddiieettăă  bbooggaattăă  îînn  vviittaammiinnee  şşii
aannttiiooxxiiddaannţţii  ;;

•• OO  ddiieettăă  bbooggaattăă  îînn  ppoottaassiiuu  şşii
mmaaggnneezziiuu  ;;
AAlliimmeenntteellee  bbooggaattee  îînn  ppoottaassiiuu
ssuunntt  ::  ppeeppeennee  ggaallbbeenn,,  ccaaiissee,,
ssttrruugguurrii,,  ppeerree,,  pprruunnee,,  kkiiwwii,,
ppoorrttooccaallee,,  aavvooccaaddoo,,  bbaannaannee,,
ssmmoocchhiinnee,,  rrooşşiiii,,  ddoovvlleeaacc,,
ssppaannaacc,,  ssppaarraanngghheell,,  vvaarrzzăă,,
ţţeelliinnăă,,  bbaammee,,  ccaarrttooffii,,  ffaassoollee..
AAllttee  ssuurrssee  ddee  ppoottaassiiuu  ssuunntt
llaapptteellee  şşii  pprroodduusseellee  llaaccttaattee,,
cceerreeaalleellee,,  sseemmiinnţţeellee  ddee  ffllooaarreeaa
ssooaarreelluuii  şşii  ddee  ddoovvlleeaacc,,  aalluunneellee,,
nnuucciillee,,  ccaaccaaoo,,  cciiooccoollaattaa,,  ccaarrnneeaa
ddee  ppuuii  şşii  ppeeşşttee..

•• CCaarrnneeaa  ccoonnssuummaattăă  ssăă  ffiiee  ffrriippttăă
ssaauu  llaa  ggrrăăttaarr  ;;

•• CCoonnssuummuull  mmaaii  mmaarree  ddee  ffrruuccttee,,
lleegguummee  şşii  pprroodduussee  llaaccttaattee  ;;

•• EElliimmiinnaarreeaa  ddiinn  ccoonnssuumm  aa
ssuuccuurriilloorr  aacciidduullaattee  ;;

•• AAppaa  ppllaattăă  aassiigguurrăă  oo  hhiiddrraattaarree
ccoorreessppuunnzzăăttooaarree  aa  oorrggaanniissmmuu--
lluuii  ;;

•• ÎÎnnllooccuuiirreeaa  ssoossuurriilloorr  ffoolloossiittee
ppeennttrruu  ssaallaattee  ccuu  oo  lliinngguurriiţţăă  ccuu
uulleeii  ddee  mmăăsslliinnee  !!
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CCeell  mmaaii  ggrreeuu  tteesstt  ppeennttrruu  
hhiippeerrtteennssiivvii  --  eelliimmiinnaarreeaa  

ssăărriiii  ddiinn  aalliimmeennttaaţţiiee  

• Renunţă la sare când găteşti şi 

înlocuieşte-o cu ierburi şi 

diferite condimente pentru a da 

gust plăcut mâncării. 

• Evită alimentele bogate în sare: 

 cartofi prăjiţi, produse de tip 

“fast-food”, produse de 

patiserie, carnea de porc, 

conserve, mezeluri, etc.. 

• Alege fructele şi legumele 

proaspete, nu congelate. 

• Înlocuieşte chips-urile şi 

alunele sărate cu fructe 

proaspete şi legume 

"ronţăitoare" (morcovi, ardei 

kapia, gogoşari) sau optează 

pentru alune nesărate. 

• Evită să adaugi sare şi legume 

conservate meselor pe care le 

prepari acasă. 

• Alege lactate şi brânzeturi cu 

un conţinut scăzut de grăsimi. 

 
Un exemplu de meniu pentru o 
zi, pentru bolnavii cu afecţiuni 
cardiovasculare     

 
 

M I C U L    D E J U N : 
 

••  11  //  22  ccaannăă  ssuucc  ddee  ppoorrttooccaallee  ;;  
••  11  ccaannăă  ffuullggii  ddee  oovvăăzz  ;;  
••  11  ccaannăă  llaappttee  ddeeggrreessaatt  ;;  
••  22  ffeelliiii  ddee  ppââiinnee  iinntteeggrraall  ;;  
••  11  lliinngguurriiţţăă  ddee  zzaahhăărr  ;;  
••  11  bbaannaannăă..  

 

 

 
 

 

 

 

 

ACTIVITATEA  FIZICĂ  
COMPONENTĂ 

ESENŢIALĂ  ÎN  BOLILE 
CARDIOVASCULARE 

 
 
LLiippssaa  aaccttiivviittăăţţiiii  ffiizziiccee  nnuu  nnuummaaii  ccăă  

ffaavvoorriizzeeaazzăă  ddeeppuunneerreeaa  ggrrăăssiimmiilloorr  ddaarr  

ccoonnttrriibbuuiiee  şşii  llaa  îînnmmuullţţiirreeaa  ffaaccttoorriilloorr  ddee  

rriisscc  pprriivviinndd  aattaaccuurriillee  ddee  iinniimmăă  şşii  

aacccciiddeenntteellee  vvaassccuullaarree  cceerreebbrraallee  

((AA..VV..CC..))..  UUnn  pprrooggrraamm  ddee  mmiişşccaarree  aarr  

ttrreebbuuii  ssăă  ccuupprriinnddăă  uunn  sseett  ddee  eexxeerrcciiţţiiii  

mmooddeerraattee,,  eexxeeccuuttaattee  zzii  ddee  zzii..  
 

Printre recomandările pe care le 
puteți urma în timpul acestei diete 
sunt : 
• mâncați mese mici, de mai 

multe ori pe zi ; 
• nu mancați cu 2 ore înainte de 

a merge la culcare ; 
• beți lichidele încet pe parcursul 

zilei 
• mestecați mâncarea încet si 

bine ; 
• nu fumați !! 

 
As.med.pr. licențiat în dietetică 
Popșor Ioan Gavril 
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