PRANZ:

spaghete cu sos marinat si
salatd verde, cu o lingurita
de ulei de masline ;

1 felie de paine integrala ;

1 mar;

1 cana suc de struguri.

CINA:

100 grame piept de pui la
gratar cu legume fierte ;
paste cu sos, fara multa
sare ;

1 felie de paine integrala ;

1 bucata tarta cu piersici ;
1/2 cana lapte degresat sau
1/2 cana suc de afine.
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Printre regulile _de aur ale dietei
bolnavilor de inima se numara :

O dieta saraca in sare (sodium)
doza zilnica recomandata este
mai mica de 3000 mg. / zi ;
Eliminarea grasimilor saturate
si a colesterolului - 300 mg / zi
sau mai putin ;

O dieta bogata in vitamine si
antioxidanti ;

O dieta bogata in potasiu si
magneziu ;

Alimentele bogate in potasiu
sunt : pepene galben, caise,
struguri, pere, prune, Kkiwi,
portocale, avocado, banane,
smochine, rosii, dovleac,
spanac, sparanghel, varza,
telina, bame, cartofi, fasole.
Alte surse de potasiu sunt
laptele si produsele lactate,
cerealele, semintele de floarea
soarelui si de dovleac, alunele,
nucile, cacao, ciocolata, carnea
de pui si peste.

Carnea consumata sa fie fripta
sau la gratar ;

Consumul mai mare de fructe,
legume si produse lactate ;
Eliminarea din consum a
sucurilor acidulate ;

Apa plata asigura o hidratare
corespunzatoare a organismu-
lui ;

inlocuirea  sosurilor  folosite
pentru salate cu o lingurita cu
ulei de masline !



ACTIVITATEA FIZICA
COMPONENTA
ESENTIALA iN BOLILE
CARDIOVASCULARE

Lipsa activitafii fizice nu numai cé

favorizeaza depunerea grasimilor dar

Cel mai greu test pentru

hipertensivi - eliminarea

sarii din alimentatie

Renunta la sare cand gatesti si
inlocuieste-o cu ierburi i
diferite condimente pentru a da
gust placut mancarii.

Evita alimentele bogate in sare:
cartofi prajiti, produse de tip
“fast-food”, produse de
patiserie, carnea de porc,
conserve, mezeluri, etc..

Alege fructele si legumele

Printre recomandarile pe care le
puteti urma in timpul acestei diete
sunt :

mancati mese mici, de mai
multe ori pe zi ;

nu mancati cu 2 ore Tnainte de
a merge la culcare ;

beti lichidele incet pe parcursul
zilei

mestecati mancarea incet si
bine ;

nu fumati !!

As.med.pr. licenfiat in dieteticd
Popsor loan Gauvril

Un exemplu de meniu pentru o

contribuie gi la inmulfirea factorilor de _ 1€ uo
zi, pentru bolnavii cu afectiuni

proaspete, nu congelate.

risc privind atacurile de inimd i « Inlocuieste chips-urile si cardiovasculare
accidentele  vasculare cerebrale alunele sarate cu fructe
(A.V.C.). Un program de miscare ar proaspete si legume

MICUL DEJUN:

trebui s& cuprindad un set de exercifii "rontaitoare" (morcovi, ardei

1/ 2 cana suc de portocale ;
1 cana fulgi de ovaz ;

1 cana lapte degresat ;

2 felii de paine integral ;

1 lingurita de zahar ;

1 banana.

moderate, executate zi de zi. kapia, gogosari) sau opteaza
pentru alune nesarate.
« Evita sa adaugi sare si legume

conservate meselor pe care le

prepari acasa.
o Alege lactate si branzeturi cu

un continut scazut de grasimi.
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