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Dieta w chorobie zylakowej konczyn dolnych

Dietoterapia w przewleklej niewydolnosci zylnej, jak 1 zywienie majace chorobie tej zapobiegac,
opiera si¢ na trzech podstawowych zasadach: wzmacnianiu $cian zyl, zapobieganiu zaparciom
1 przeciwdziataniu nadwadze i1 otylosci. Jest to dieta bogata w przeciwutleniacze i btonnik.

Zalecenia:

1. Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

2. Spozywaj regularne positki — 4-6, w niewielkich ilosciach, co 3 godziny.

3. Stosuj w diecie produkty bogate w btonnik pokarmowy (pieczywo i makarony razowe,
kasza gryczana, peczak, ryz bragzowy, warzywa i owoce).

4. Stosuj diete bogatg w antyoksydanty (czarne jagody, sliwki, borowki amerykanskie,
jezyny, wisnie, ciemne winogrona, czerwona i czarna fasola, czerwona kapusta,
baktazany), w witaming C (surowe warzywa i owoce, m. in. czarna porzeczka, owoce
cytrusowe, owoce dzikiej rozy, truskawki, papryka, warzywa kapustne).

5. Wprowadzaj do jadtospisu produkty:

- fermentowane (naturalne jogurty, kefiry, kiszong kapustg, kiszone ogorki)

- zawierajace kwasy thuszczowe z rodziny omega 3 (thuste ryby morskie: halibut, toso$,
makrela, sardynka, szprot, $ledz, skorupiaki, olej Iniany, olej rzepakowy, orzechy
wloskie 1 migdaty, siemig¢ Iniane, awokado, z6ltko jaja)

- zawierajace kwasy tluszczowe z rodziny omega 9 (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
sojowy, sezamowy, orzechy, migdaty, awokado).

6. Stosuj produkty bogate w:

- magnez (kasza gryczana, orzechy, migdaly, pestki dyni, ziarna stonecznika, straczki,
awokado, toso$, makrela, dorsz, gorzka czekolada, kakao)

- cynk (kasza gryczana, orzechy, migdaty, ziarna stonecznika, sezam, pestki dyni, zotty
ser, zielony groszek, straczki)

- potas (kasza gryczana, banany, awokado, seler, pomidory, ziemniaki, bataty, grejpfruty)

- rutyne (kasza gryczana, czarny bez, dziurawiec, aronia, mi¢ta, szczaw).

- flawonoidy ((czarne jagody, sliwki, borowki amerykanskie, jezyny, wi$nie, ciemne
winogrona, czerwona i czarna fasola, czerwona kapusta, baktazany, pomidory, papryka,
brokuty, kasza gryczana, nasiona roslin stragczkowych, oliwa z oliwek, herbata zielona
1 czarna, kakao, czerwone wino)

- w witaminy D (wegorz, toso$, sledz, makrela, jaja, sery, mleko), E (oliwa z oliwek,
migdaty, olej stonecznikowy, orzechy laskowe, kietki, pomidory, brokuty, brukselka,
szpinak, brzoskwinie, czarna porzeczka), K (brokutly, jarmuz, szpinak, brukselka, satata,
rukola, roszponka, kapusta wloska, szparagi), z gr. B (groch, fasola, pieczywo razowe,
migso, jaja).

Ogranicz ilo$¢ spozywanej soli, do przyprawiania potraw uzywaj ziot.

Nawadniaj si¢ odpowiednio 2,5-31 dziennie. Szczegdlnie wskazane s3: woda mineralna,

herbaty ziotowe 1 owocowe, niestodzone soki warzywne i owocowe, herbata zielona

i pu-erh.

9. Nie dopuszczaj do zapar¢. Stosuj na czczo ptatki owsiane gotowane na wodzie, buraki
gotowane, $liwki suszone (namoczone na noc), wod¢ z dodatkiem niewielkiej ilosci
miodu i/lub soku z cytryny.

10. Wyeliminuj z diety zywnos$¢ wysokoprzetworzona, alkohol, produkty zawierajace duze
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ilosci thuszczé6w nasyconych (thuste miesa, sery, pasztety, wedliny, kremy), wyroby
cukiernicze.

11. Stosuj dozwolone techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie
bez obsmazania na thuszczu, pieczenie w pergaminie lub w folii spozywcze;j.

12. Dzialaj antygrawitacyjnie-siedzgc uno$ nogi do gory.

13. Mozesz stosowac preparaty w wyciagiem z kasztanowca, zawierajace escyne-
uelastycznia zyly, hamuje stany zapalne, zapobiega pgkaniu naczyn wtosowatych.

14. Nie korzystaj z solarium, sauny i goracych kapieli.

15. Na koniec dnia wykonaj zimny prysznic nodg, zaczynajac od stop, powoli kierujac si¢
ku gorze, az do pachwiny.

Zache¢camy rowniez do skorzystania z zalecen z zakresu dietoterapii
i dietoprofilaktyki Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

Link dostepu - https://odieciewgabinecie.pzh.gov.pl
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