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Czy wiesz, ze choroby uktadu
krazenia nalezg do najbardziej
Smiertelnych w Polsce?
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Z danych GUS wynika, ze w roku
2020., jak i w poprzednich latach,
choroby sercowe sg najczestszg
przyczyna zgonu.
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Dlatego, zapamietaj, ze zdrowa
dieta to Twoja najlepsza bron w
walce z chorobami krazenia.

opracowanie: Isidora Starcevic
Zajrzyj na: https://dietoma.pl
i dowiedz sie wiecej na
temat zywienia

Oto 4 grupy
produktéw, ktére
skutecznie ochroniag
Twoje serce

(US

Postow wa zdvowe |
tivszcze!

Wprowadz do swojej diety oleje:
bogate w kwasy Omega 3
olej Iniany
olej rzepakowy

olej z czarnuszki

Kwasy omega 3 zawarte w ttuszczach,
skutecznie ochronig Twoje serce przed
miazdzycg. Dodatkowo, dziataja
korzystnie na profil lipidowy.

Bogate w kwas oleinowy

oliwa z oliwek

Kwas oleinowy (kwas omega-9) zawarty
w oliwie z oliwek. posiada wtasciwosci
przeciwmiazdzycowe.
Skutecznie obnizg poziom:
cholesterolu LDL
tréjglicerydéw
W oliwie z oliwek wystepuje réwniez
oleuropeina - zwigzek fenolowy
wykazujacy silne dziatanie
przeciwutleniajgce.

Uwazay na temgevatuve
Qoo\3v2ewan\a oley!
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Wszystkie oleje mozna stosowac¢ na zimno:

J do satatek
J jako smarowidto do pieczywa
J do schtodzonych dan

Niektoére oleje, tak jak Iniany mozna uzywaé
tylko na zimno!

Do smazenia nalezy uzywa¢ oleju
rzepakowego oraz oliwy z oliwek.

Gavée ovzechow
dziennie to Twoja
najleesza bovon!

Regularne ich spozycie skutecznie
zmniejsza ryzyko zawatu jak i innych
choréb serca.

Zalecana dawka, wykazujaca
korzystny wptyw na poziom
cholesterolu LDL, to 30g/dobe.
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Owoce i warzywa to prawdziwe zrédto
antyoksydantoéw, jak i btonnika.
Oba te sktadniki skutecznie redukuja
ryzyko choroby wiencowej oraz choréb
sercowo-naczyniowych.
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Ko\orowx' talevz= 2dvowe Sevce!

Wprowadz do swojego jadtospisu czerwone
warzywa takie jak pomidory, papryka,
arbuz.. Sg one zrédtem likopenu. To
naturalny, czerwony barwnik w
réslinnach, ktéry zapobiega chorobom
serca jak i chorobom nowotworowym.
Najwiecej go znajdziesz w Swiezych
pomidorach oraz przetworach

pomidorowych. S

Likogen Wbi tiuszcz!

Zjadajac produkty bogate w likopen,
zadbaj o to, aby dolaé¢ do potrawy tyzeczke
ulubionego oleju. Sprawi to, ze likopen
bedzie lepiej wchianiany przez organizm.

Pokochaj 2ielen!

Szpinak, roszponka, rukola, brokuty,
szparagi, natka pietruszki..
To prawdziwa bron do walki z chorobami
uktadu krazenia!
Regularne ich spozycie redukuje ryzyko
zawatu oraz niewydolnosci serca, udaru
moézgu.

Cechuje ich duza zawartos¢ btonnika
pokarmowego, witaminy K- zapobiegajacej
krzepliwosci krwi, potasu -regulujgcego
ciSnienie tetnicze oraz antyoksydantéw
takich jak witamina C oraz beta-karoten.

Podsumowujac, kazdy z tych sktadnikéw
wptynie korzystnie na stan i zdrowie
Twojego serca
Dlatego warto zadbaé, aby zielone
warzywa zjadac regularnie.Najlepiej z
dodatkiem dobrej jakosci oliwy z oliwek
albo oleju Inianego.

Oo\ov\, balans wje\i+ach=
2dvowe Sevce!

Wigcz do Swoie) diety 2ywWnobt
grobiotyczng!

e Badania wykazuja, ze istnieje
powigzanie pomiedzy zaburzeniami
mikroflory jelitowej, a rozwojem
choroby miazdzycowej.

e Pacjenci z miazdzycg maja inne
proporcje bakterii jelitowych, w
poréwnaniu z osobami zdrowymi.

e Wiaczenie do diety produktéw
fermentowanych moze pozytywnie
wptynaé na pobudzenie uktadu
immunologicznego i zmniejszy¢
rozwaoj zapalenia powstatego w
wyniku choroby sercowej.

Nakavwm Swoye baktevie

grobiotyczne!

Do prawidtowego funkcjonowania flory
bakteryjnej w jelitach, niezbedne jest
dostarczanie substancji wspomagajacych
ich namnazanie i wzrost. Substancje te
nazywane sg prebiotykami.
Znajdziesz je w takich warzywach jak:
cykoria, topinambur,por, karczochy,cebula.



