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Dieta dla zdrowego serca - Sroda z Profilaktyka

Zdrowe serce i profilaktyka choréb uktadu krazenia wigze sie z odpowiednia dieta,
aktywnoscia fizyczng oraz regeneracja. Dbanie o zdrowy styl zycia moze zapobiec wielu
przypadkom choroby wiencowej, udarom niedokrwiennym, nagltym zgonom sercowym,
przedwczesnym zgonom zwigzanym z chorobami serca. Zdrowy styl zycia to dobra
inwestycja w dltuzsze, zdrowsze zycie. Podstawowe zalecenia w profilaktyce choréb
kardiologicznych to: Stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety np. typu
sréodziemnomorskiego lub DASH. Utrzymywanie prawidiowej masy ciata. Regularna
aktywnos¢ fizyczna. Niepalenie papierosow. Dbanie o dobry, jakosciowy sen. Dieta DASH
to dieta, ktora jest bogata w warzywa i owoce (ale zawiera mniej owocow niz warzyw),
niskottuszczowe produkty mleczne i — co za tym idzie — w btonnik, wapn, potas i magnez,
natomiast ma obnizong zawartos¢ nasyconych kwasoéw tluszczowych, ttuszczu ogétem i
cholesterolu. W diecie tej preferuje sie petnoziarniste produkty zbozowe, uwzglednianie
ryb i drobiu, a takze suchych nasion roslin stragczkowych i orzechéw, natomiast
ogranicza sie spozycie czerwonego miesa, stodyczy i napojow zawierajacych cukier.
Dieta DASH nie tylko obniza cisnienie tetnicze, ale sprzyja redukcji masy ciata, jest
bardzo odzywcza i niezwykle smaczna. Jest to na réwni z dietg Srédziemnomorska jedna
z najzdrowszych diet swiata. Dla prawidlowego funkcjonowania serca warto stosowa¢
diete, ktoéra zawiera: wapn (zawarty gtéwnie w nabiale) potas (ziemniaki, banany)
polifenole (zielona herbata, owoce jagodowe) btonnik pokarmowy (ptatki owsiane,
pelnoziarniste produkty zbozowe) magnez (pestki dyni, migdaty) witamine C i E (papryka
czerwona, orzechy) kwasy Omega-3 (losos, olej Iniany, siemie Iniane) Spozycie soli a
zdrowie serca Nadmierne spozycie soli moze prowadzi¢ do rozwoju nadcisnienia
tetniczego, dlatego idealnym rozwigzaniem bytaby catkowita rezygnacja z soli w diecie.
Niestety jest to bardzo trudne do realizacji, gdyz soél jest sktadnikiem produktéw
spozywczych kupowanych przez nas w sklepie. Warto ograniczy¢ dosalanie potraw do
minimum. Dobra alternatywa jest zastapienie soli ziotami. Zalecane dzienne spozycie soli
wynosi do 5 g dziennie (okoto 1 tyzeczka). Skorzystaj z darmowych jadlospiséw TUTAJ!
Diete DASH mozemy nazwac¢ réwniez dietg naszych marzen — bowiem nie tylko jest
zdrowa, ale jednoczesnie smaczna, tatwa i szybka w przygotowaniu — oraz oparta jest na
fatwo dostepnych produktach i nieskomplikowanych przepisach kulinarnych oraz daje
korzysci zdrowotne juz po 2 tygodniach .
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