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Jak dbac o serce?

Jedz zielone warzywa

Zielone warzywa sg nie tylko niskotluszczowe i niskokaloryczne, ale takze bogate w kwas
foliowy oraz cenne sterole i stanole roslinne zmniejszajace przyswajanie ,zlego cholesterolu”
LDL. Ponadto zawierajg wiele cennych witamin, w tym witamine K, ktora pozytywnie wpltywa
na caly uklad krgzenia.

Wiacz do diety produkty pelnoziarniste

Produkty pelnoziarniste (np. chleby i makarony z pelnego ziarna, brgzowy ryz, grube kasze)
sa bogatym zrodlem bionnika pokarmowego, ktory zapewnia na diuzej uczucie sytosci i
utatwia trawienie, a zatem pomaga w utrzymaniu odpowiedniej masy ciata.

Spozywaj tluste ryby

Tluste ryby morskie zawierajg m.in. witaminy A, D, E 1 K oraz kwasy tluszczowe typu
Omega-3, ktére regulujg cisnienie tetnicze krwi, obnizajg poziom trojglicerydow, a takze
chronig przed chorobami serca, gdyz skutecznie obnizajg poziom cholesterolu.

Ogranicz sol

So6l podnosi cisnienie krwi, co moze prowadzi¢ do nadcisnienia. Osoby chorujace na serce
powinny catkowicie z niej zrezygnowac lub przynajmnie] maksymalnie ograniczy¢ jej
spozycie.

Wysypiaj sie, ale... nie spij za diugo!

Podczas glebokiego snu obniza sie cisnienie tetnicze, krew lepiej krazy w organizmie. Nalezy
sie wysypiac¢, ale nie spa¢ za dlugo, poniewaz moze to zwieksza¢ ryzyko wystgpienia
miazdzycy. Warto spac na lewym boku - serce w tej pozycji lepiej pracuje.

Kontroluj stres

Przewlekly stres obcigza organizm, w tym rowniez uklad krazenia, a to zwieksza ryzyko
wystapienia nadcisnienia, miazdzycy i zawahu.

Ruszaj sie

Serce uwielbia ruch. Korzysci pltyngce z aktywnosci fizycznej to m.in. obnizenie stezenia
"zlego cholesterolu” - LDL, zwiekszenia stezenia "dobrego” cholesterolu - HDL, utrzymanie
prawidlowe] masy ciata, zapobieganie rozwojowi nadcisnienia tetniczego.

Nie lekcewaz infekc;ji

Nie nalezy bagatelizowaé zwyklych przeziebien 1 infekcji, poniewaz nieleczone moga
doprowadzi¢ do zapalenia miesnia sercowego.

Dbaj o zeby

Stany zapalne w jamie ustnej spowodowane bakteriami mogg by¢ duzym obcigzeniem dla
ukladu krazenia 1 samego serca. Mikroby przenoszone przez krew osadzajg sie w scianach
naczyn krwionosnych, na ktorych moga sie tworzy¢ ptytki miazdzycowe.

Dbajcie o swoje serca teraz 1 w przyszlosci,
abyscie mogli realizowac¢ wszystkie marzenia!



