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WSPIERALA NASZE SERCE

Zdrowie serca jest kluczowe dla ogdlnego samopoczucia i jakosci zycia.
Odpowiednia dieta moze odegrac znaczaca role w zapobieganiu
chorobom sercowo-naczyniowym. Oto kilka prostych zasad, ktore mozna
tatwo wdrozy¢, aby dieta wspierata zdrowie serca:




Ogranicz ttuszcze nasycone i trans

Ttuszcze nasycone i trans mogg podnosi¢ poziom ztego cholesterolu (LDL), zwiekszajgc ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Ogranicz spozycie produktéw bogatych w te ttuszcze, takich jak:

Czerwone mieso: Wybieraj chude kawatki miesa i ogranicz spozycie do kilku razy w tygodniu.

Petnottuste produkty mleczne: Zamieh petnottuste mleko na odttuszczone wersje, takie jak mleko odttuszczone,
jogurt naturalny odttuszczony czy ser twarogowy o niskiej zawartosci ttuszczu.

Przetworzone przekaski: Unikaj przetworzonych przekasek i fast foodéw, ktére czesto sg zrédtem ttuszczéow
trans.

Zamiast tego, wybieraj ttuszcze nienasycone, ktére sg korzystne dla zdrowia serca, takie jak
oleje roslinne (np. oliwa z oliwek), orzechy, nasiona i awokado.

Spozywaj wiecej owocow i warzyw

Owoce i warzywa sg bogate w btonnik, witaminy, mineraty i przeciwutleniacze, ktére mogg
pomoc w obnizeniu cisnienia krwi i zmniejszeniu ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Staraj
sie jes¢ przynajmniej 5 porcji owocéw i warzyw dziennie. Mozna je dodawac do kazdego positku.
Pamietaj, ze warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe tego, co jesz kazdego dnia.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe

Petnoziarniste produkty zbozowe, takie jak petnoziarniste pieczywo, makarony i bragzowy ryz, sa
bogate w btonnik i maja nizszy indeks glikemiczny niz produkty z biatej maki. Spozywanie
petnoziarnistych produktéw zbozowych pomaga utrzymac stabilne stezenie glukozy we krwi i
moze pomac obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Wybieraj zdrowe zrdédta biatka



Oprécz chudego miesa, zdrowe zrédta biatka obejmuja ryby (szczegdlnie ttuste ryby bogate w
kwasy omega-3, jak fosos i makrela), dréb, jaja, rosliny strgczkowe (np. fasola, soczewica) oraz
orzechy i nasiona. Zaleca sie spozywanie ryb co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej
raz ryb ttustych. Pamietaj jedynie o stosowaniu odpowiednich technik kulinarnych: zamiast
smazyc¢- wybieraj pieczenie.

Ogranicz sol

Nadmiar sodu w diecie moze zwieksza¢ cisnienie tetnicze krwi, co z kolei zwieksza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Ogranicz spozycie soli, unikaj solenia potraw i zwracaj uwage na
zawartos¢ soli w produktach spozywczych. Produkty, ktére czesto sg wysoko solone to:

Przetworzone mieso i wedliny: Szynka, kietbasy, hot dogi, wedliny oraz inne przetworzone miesa moga
zawierac duzo soli jako konserwant.

Gotowe dania i fast foody: Danie mrozone, fast foody (takie jak frytki, hamburgery, pizza) sa zazwyczaj wysoko
solone, aby poprawi¢ smak i przedtuzy¢ trwatosc.

Przekaski i przetworzone produkty zbozowe: Chipsy, krakersy, stone paluszki, a takze niektére ptatki
$niadaniowe moga by¢ bogate w sél.

Zapobieganie nadmiernemu spozyciu soli polega na regularnym sprawdzaniu etykiet produktéw
spozywczych i wybieraniu mniej solonych opcji lub przygotowywaniu positkéw samodzielnie,
uzywajac mniej soli i zamiast tego wykorzystujac inne przyprawy i ziota.

Unikaj nadmiernego spozycia cukru

Nadmiar cukru w diecie moze prowadzi¢ do nadwagi, otytosci i zwiekszonego ryzyka chordéb
sercowo-naczyniowych. Ogranicz spozycie stodyczy, napojéw stodzonych i produktéw wysoko
przetworzonych, ktére zawierajg dodany cukier.

Pij odpowiednia ilos¢ ptynow

Picie odpowiedniej iloSci wody jest wazne dla zdrowia serca. Unikaj nadmiaru napojéw
stodzonych i alkoholu, ktére mogg prowadzi¢ do nadwagi i probleméw zdrowotnych. Wypij co
najmniej 8 szklanek wody dziennie.



Podsumowanie

Zmiana diety na bardziej sercowo-zdrowg nie musi by¢ trudna ani skomplikowana. Poprzez
ograniczenie ttuszczéw nasyconych i trans, zwiekszenie spozycia owocéw, warzyw,
petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz zdrowych zrédet biatka, kontrolowanie spozycia soli
i cukru oraz regularne picie wody, mozna znaczaco wspierac¢ zdrowie serca. Mate kroki moga
prowadzi¢ do wielkich korzysci zdrowotnych, zmniejszajgc ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
i poprawiajgc ogdélne samopoczucie.



