
Oto 4 grupy
produktów, które

skutecznie ochronią
Twoje serce

olej lniany 
olej rzepakowy

 

 
 

Wprowadź do swojej diety oleje: 
bogate w kwasy Omega 3

   olej z czarnuszki
 

Kwasy omega 3 zawarte w tłuszczach,
skutecznie ochronią Twoje serce przed 

 miażdżycą. Dodatkowo, działają
korzystnie na profil lipidowy.

 

 
 
 

oliwa z oliwek

Kwas oleinowy (kwas omega-9) zawarty
w oliwie z oliwek. posiada właściwości

przeciwmiażdżycowe. 
Skutecznie  obniżą poziom:

 cholesterolu LDL
  trójglicerydów

 

Regularne  ich spożycie  skutecznie
zmniejsza ryzyko zawału jak i innych

chorób serca.
 

Zalecana dawka, wykazująca
korzystny wpływ na poziom

cholesterolu LDL, to 30g/dobę.
 

Czy wiesz, że choroby układu
krążenia należą do najbardziej

śmiertelnych w Polsce?

Z danych GUS wynika, że w roku
2020. , jak i w poprzednich latach,
choroby sercowe są najczęstszą

przyczyną zgonu. 

Dlatego, zapamiętaj, że zdrowa
dieta to Twoja najlepsza broń w

walce z chorobami krążenia.

Postaw na zdrowe
tłuszcze!

Garść orzechów
dziennie to Twoja
najlepsza broń!

SKN Żywienie i Medycyna,
Warszawski Uniwersytet

Medyczny

 

Bogate w kwas oleinowy

W oliwie z oliwek występuje również
oleuropeina – związek fenolowy

wykazujący silne działanie
przeciwutleniające.

Uważaj na temperaturę
podgrzewania oleju!

do sałatek 
jako smarowidło do pieczywa

do schłodzonych dań

Wszystkie oleje można stosować na zimno:

Niektóre oleje, tak jak lniany można używać
tylko na zimno !

Do smażenia należy używać oleju
rzepakowego oraz oliwy z oliwek.

opracowanie: Isidora Starcevic

Zajrzyj na: https://dietoma.pl
i dowiedz się więcej  na

temat żywienia



Spożywaj 5 porcji
owoców i
warzyw!

Wprowadź do swojego jadłospisu czerwone
warzywa takie jak pomidory, papryka,

arbuz.. Są one źródłem likopenu. To
naturalny, czerwony barwnik w

róślinnach, który zapobiega  chorobom
serca jak i chorobom nowotworowym.  

Najwięcej go znajdziesz w świeżych
pomidorach oraz przetworach

pomidorowych.
 

Likopen lubi tłuszcz!
Zjadając produkty bogate w likopen,

zadbaj o to, aby dolać  do potrawy łyżeczkę
ulubionego oleju. Sprawi to, że likopen

będzie lepiej wchłaniany przez organizm.
 

Dobry balans w jelitach=
zdrowe serce!

 
Badania wykazują, że istnieje
powiązanie pomiędzy zaburzeniami
mikroflory jelitowej, a rozwojem
choroby miażdżycowej. 
Pacjenci z miażdżycą maja inne
proporcję bakterii jelitowych, w
porównaniu z osobami zdrowymi.
Włączenie do diety produktów
fermentowanych może pozytywnie
wpłynąć na pobudzenie układu
immunologicznego i zmniejszyć
rozwój zapalenia powstałego w
wyniku choroby sercowej.

Owoce i warzywa to prawdziwe źródło
antyoksydantów, jak i błonnika.

 Oba te składniki skutecznie redukują
ryzyko choroby wieńcowej oraz chorób

sercowo-naczyniowych.
 
 

Włącz do swojej diety żywność
probiotyczną!

Kolorowy talerz= zdrowe serce!

Pokochaj zieleń!

Szpinak, roszponka, rukola, brokuły,
szparagi, natka pietruszki.. 

To prawdziwa broń do walki z chorobami 
 układu krążenia !

Regularne ich spożycie redukuje ryzyko
zawału  oraz niewydolności serca, udaru

mózgu. 
 

Cechuje ich duża zawartość błonnika
pokarmowego, witaminy K- zapobiegającej

krzepliwości krwi, potasu -regulującego
ciśnienie tętnicze oraz antyoksydantów

takich jak witamina C oraz beta-karoten.
 

Podsumowując, każdy z tych składników
wpłynie korzystnie na stan i zdrowie

Twojego serca
Dlatego warto zadbać, aby zielone

warzywa zjadać regularnie.Najlepiej z
dodatkiem dobrej jakości oliwy z oliwek

albo oleju lnianego.

Nakarm swoje bakterie 
probiotyczne!

Do prawidłowego funkcjonowania flory
bakteryjnej w jelitach, niezbędne jest

dostarczanie substancji wspomagających
ich namnażanie i wzrost. Substancje te

nazywane są prebiotykami. 
Znajdziesz je w takich warzywach jak:

cykoria, topinambur,por, karczochy,cebula.


