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Serce lubi zdrowe jedzenie

Data aktualizacji
2024-02-13

Choroby kardiologiczne s jedng z gtdwnych przyczyn problemdéw zdrowotnych - co roku umiera z tego
powodu okoto 178 tys. Polakéw. Zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego sg najczestszg przyczyng
Smierci na Swiecie. Warto zadbad o swoje serce.

Co sprzyja rozwojowi chordb serca
Serce cztowieka pracuje caty czas. Na ostabienie jego kondycji wptywa:

e niezdrowa dieta

e palenie tytoniu

e nadmierne spozycie alkoholu

e za mato ruchu

o stres

e nadcisnienie tetnicze

e cukrzyca

e zwiekszone stezenie cholesterolu, w tym ,,ztego” frakcji LDL
e otytosc

e choroby sercowo-naczyniowe w najblizszej rodzinie
e starszy wiek

e menopauza u kobiet.

Badania w profilaktyce chordb serca

Kardiolog jest specjalistg, ktéry leczy choroby serca, naczyh krwiono$nych i catego uktadu krazenia.
Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze wystawi¢ Ci skierowanie do kardiologa. Mozesz dostac
réwniez skierowanie na badania, jak:

e EKG - badanie czynnosci elektrycznej serca
e echo serca (echokardiografia) - badanie obrazowe serca

e préba wysitkowa - badanie czynnosci elektrycznej serca w czasie wysitku.

Dieta DASH

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension) jest szczegdlnie polecana w zapobieganiu i
leczeniu nadci$nienia. Zmniejsza takze m.in. ryzyko innych choréb sercowo-naczyniowych oraz
zaburzen lipidowych. Moze ja stosowac kazdy, kto chce zadbad o swoje serce.

Dieta ta opiera sie na:

e warzywach i owocach
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e produktach zbozowych petnoziarnistych
e rybach i chudym drobiu

e orzechach i olejach roslinnych.
Ogranicza spozycie:

e czerwonego i przetworzonego miesa

e produktéw z dodatkiem cukru, soli.

Bezptatne jadtospisy opierajgce sie na diecie DASH znajdziesz na stronie Diety NFZ.

Przyktad jedzenia wedtug zasad diety DASH

przy dziennym zapotrzebowaniu energetycznym (kalorycznym) 2000 kcal

Grupa produktéw  Liczba porcji Przyktadowa porcja

warzywa 4-5 na dzieh 1 szklanka warzyw lisciastych, np. jarmuz,
szpinak, satata, Y2 szklanki
rozdrobnionych, gotowanych warzyw

owoce 4-5 na dzienh 1 srednia sztuka, np. jabtko, ¥z szklanki
swiezych lub mrozonych drobnych
owocow, jak maliny, jagody

produkty 7-8 na dzieh 1 kromka chleba, okoto 3 tyzki
zbozowe niestodzonych ptatkéw zbozowych, %
petnoziarniste szklanki ugotowanego ryzu, kaszy lub
makaronu

niskottuszczowe 2-3 na dzienh 1 szklanka mleka, jogurtu, kefiru,
produkty maslanki, 2 grubsze plastry twarogu
mleczne
chude mieso, 2 lub mniej na dzie, w tym okoto 90 g
dréb i ryby najlepiej 2 razy na tydzien porcja

ttustych ryb morskich (np. tosos,

sled?)
orzechy i 4-5 na tydzien ¥ szklanki orzechéw, 2 tyzki nasion np.
nasiona, nasiona stonecznika, Y2 szklanki nasion roslin
roslin straczkowych, np. soczewicy, ciecierzycy

strgczkowych
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ttuszcze 2-3 na dzieh 1 tyzka oleju roslinnego lub margaryny

miekkiej

Przeczytaj wiecej w

E-book-Zalecenia-zywieniowe-w-nadcisnieniu-tetniczym.pdf (pzh.gov.pl)

Wazne sktadniki dla wsparcia pracy serca

Sktadniki pokarmowe, ktére sg niezbedne, aby zachowad zdrowe serce i uktad krazenia to:

potas - znajdziesz go gtéwnie w warzywach i owocach, np. w pomidorach, awokado, bananach,
ziemniakach, ale takze w kakao, migdatach, soi, soczewicy

waph - jego zrdédtami sg przede wszystkim mleko i produkty mleczne. Stabiej przyswajalny wapn
znajduje sie w produktach roslinnych np. w jarmuzu, fasoli, soczewicy, czy natce pietruszki

polifenole, czyli bioaktywne zwigzki, ktére nadaja barwe roslinom. Sg np. w jagodach, wisniach,
malinach, cebuli, nasionach roslin strgczkowych

magnez - znajdziesz go m.in. w migdatach, nasionach stonecznika, pestkach dyni, kaszy gryczanej,
kakao

btonnik pokarmowy - jego Zrédta to np. grube kasze, chleb razowy, ptatki owsiane, nasiona roslin
straczkowych, orzechy, warzywa i owoce

antyoksydanty np. witamina C i E - ich Zrédta to m.in. papryka czerwona, truskawki, czarne
porzeczki, orzechy i nasiona

kwasy omega-3 - znajdziesz je np. w tososiu, makreli, oleju Inianym, orzechach wtoskich czy w
siemieniu Inianym.

Dieta DASH jest bogata w sktadniki zdrowe dla serca

Dodatkowe wskazéwki dla zachowania zdrowego serca

Utrzymuj prawidtowg mase ciata. W ocenie tego pomoze Ci kalkulator wskazZnika masy ciata - BMI (ang.

Body Mass Index), dostepny na Diety NFZ.

¢ Jedz w kazdym positku réznorodne, sezonowe warzywa i owoce. Zimg i wczesng wiosng mozesz

korzysta¢ z mrozonek.

e Wybieraj produkty zbozowe z petnego ziarna, takie jak: ptatki owsiane, grube kasze, pieczywo

razowe i graham, ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty.

e Wybieraj rézne zrédta biatka:

e nasiona roslin strgczkowych
e ryby i owoce morza
e niskottuszczowe produkty mleczne

e chudy dréb.
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e Ogranicz maksymalnie do 350-500 g na tydzien jedzenie:

e miesa czerwonego, np. wieprzowiny, wotowiny, kaczki

e przetworédw miesnych, m.in. wedlin, kietbas, paréwek, pasztetéw.

e Uzywaj olejéw roslinnych: Inianego, rzepakowego, z awokado oraz oliwe z oliwek. Unikaj olejow
tropikalnych, np. palmowego, kokosowego. Sg one Zrédtem szkodliwych ttuszczéw trans.

¢ Najlepsze sposoby przygotowania positkéw to:

e gotowanie (na parze lub w wodzie)
e pieczenie (bez ttuszczu, w folii lub pergaminie)

e smazenie (bez ttuszczu), duszenie (bez obsmazania).

e Wybieraj owoce i niesolone orzechy zamiast stodyczy.
o Wybieraj zywnos¢ jak najmniej przetworzonga. Unikaj dan gotowych. Zawieraja duzg ilos¢ soli.

¢ Pij co najmniej okoto 6-8 szklanek niestodzonych napojéw, gtéwnie wody. Unikaj lub ogranicz picie
napojéw stodzonych cukrem.

e Ogranicz dodawanie soli. S6l mozesz czesSciowo zastgpi¢ Swiezymi i suszonymi ziotami.
e Unikaj picia alkoholu.

¢ Nie pal tytoniu, réwniez biernie.

¢ Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng - przez co najmniej 30 minut dziennie.

e Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo$¢ snu. Spij 7-9 godzin dziennie. Staraj sie nie korzystac¢ z
urzadzen elektronicznych na godzine przed snem.

Przeczytaj takze

Do walki z cholesterolem - sterole Badaj poziom cholesterolu
roslinne

Hipercholesterolemia to podwyzszony
Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi cholesterol, ktéry zwieksza ryzyko zaburzeh w
moze prowadzi¢ do choréb uktadu krazenia. uktadzie krazenia. Moze prowadzi¢ miedzy
Sterole roslinne pomagajg w walce z innymi do zawatu serca lub udaru mézgu

nadmiarem cholesterolu. Dowiedz sie, czym sg,
jak dziatajg i gdzie je mozesz znalez¢
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Profilaktyka chordéb ukitadu krazenia
(CHUK)

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna
zgondw w Polsce i na Swiecie. Zmiana stylu
zycia oraz wczesna diagnostyka mogg odwrdcic
ten niekorzystny trend
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