Chronmy serce



To proste! Wazne jest poznanie wszystkich
“zynnikow ryzyka, oraz sposoby jak mozna ji
inowac i wptywac na ich mniejszg
3NCje W nasze zycie.




Czynniki ryzyka wystgpienia choréb

uktadu krazenia:
Mata aktywnosc fizyczna

iekszone cisnienie tetnicze

ia przemiany ttuszczéw(wy
erolu) ‘




Nieprawidtowe odzywianie jak rowniez
palenie papierosow i naduzywanie alkoholu
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scisle wigze sie ze wzrostem cisnienia

v ha wiele cz



Co to jest dieta?

Inaczej racjonalny sposob odzywiania,

k sama nazwa wskazuje, jest to sposob




Organizm z pozywienia powinien otrzymac
biatka, ttuszcze, weglowodany, caty pakiet

‘witamin i mineratéw oraz wode. Ludzie
dbajacy o zdrowie, albo tacy, ktorzy chca do
zdrowia, powinni posigs¢ wiedze o |
osci stuzgcej zdrowiu, czyli dostar
wi wszystkich niezbed




pechie zalecana przez
Inisterstwo zdrowia jest
ieta srodziemnomorska.
voduje ona zmniejszenie
enia cholesterolu w surowicy ,
enie cisnienia tetniczego krwi

niejsza ryzyko zawatu serca.

osowac zarowno




Dieta srodziemnomorska jest naturalnym
sposobem zywienia ludzi w krajach Basenu Morza
Srédziemnego (przede wszystkim we Wtoszech,

~ Grecji, Hiszpanii). Warunki klimatyczne panujgce
w tych krajach sprzyjajg wzrostowi réznorodnych
oroduktow roslinnych, a szeroki dostep do morz

pewnia obfitosc ryb i frutti di mare. Szczeg
enie odgrywajg drzewa oliwne, ktore
“zajg od wiekow dziesigtki odmlan ,
odukuje sie najlepszy ttuszcz |




Podstawowe elementy diety
srodziemnomorskiej:

)
e

Oliwa z oliwek-ttuszcz ten dzieki wysokiej zawartosci
jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych (gtéwnie
oleinowego) oraz wielonienasyconych kwasow
uszczowych obniza poziom ztego cholesterolu
DL) we krwi, ktory jest przyczyng powstawania
ek miazdzycowych. Oliwa zawiera rowniez
line E i polifenole przeciwdziatajgce
aniu wolnych
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** Produkty zbozowe- to gtéwne zrédto energii dla pracy
miesni i funkcjonowania catego organizmu:
dajg uczucie sytosci i na diuzej zaspokajajg gtod dzieki
zawartej w nich skrobi;

lostarczajg btonnika pokarmowego, ktory reguluje
race przewodu pokarmowego, zapobiega zaparcic

oni przed roznymi nowotworami (przede wsz
grubego);

M witamin z grupy B oraz zelaza,
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“*warzywa przyrzgdzane z duzg iloscig czosnku,
cebuli, ziot i przypraw, szczegolne miejsce
zajmujg pomidory, papryka, baktazany,




JWoce -zwyczajowo zjada sie je jako deser po
ositku. Jest to z pewnoscig zdrowsza i mniej
aloryczna przekaska niz ciasta czy ciasteczka.
1leca sie spozywac wieksze ilosSci owocow
onowych takich jak truskawki, Jagody, malmy,
ne porzeczki, zurawiny, poniewaz zawierajg
ilosci flawonoidow. Korzystnie tez jest do
1€ Jab’fka NaJIepleJ spozywac je w post
- Zawierajg wowczas naJW|eksze "




by -takie jak tososie, tunczyki, dorsze, halibuty,

itaje, sardynki, okonie, morszczuki oraz OWOCE
za-gotowane, pieczone, grillowane,
otowane na nattuszczonej zeliwnej ptycie
liem z wegla drzewnego. Podaje sie
ywami. Ryby, jesli sg spozywar
sodniu chronig c

Y C




»* Napoje- Zaleca sie wypijanie codziennie 1,5 -2 |
napojow. Najlepsza jest oczywiscie woda
mineralna niegazowana, ale dla urozmaicenia

“warto jest spozywac herbatki owocowe i ziotowe
oraz pewne, ograniczone ilosci sokow




Wybieraj © Unikaj ®

*Produkty zbozowe- chleb razowy,

wieloziarnisty, owsianka, ryz, makaron, pfatki

kukurydziane, musli, kasze gruboziarniste

*Warzywa, owoce, nasiona roslin

strgczkowych- warzywa Swieze i mrozone, *Frytki, warzywa przygotowane na
fasola, groch soja, soczewica, kukurydza, niewfasciwym ttuszczu, warzywa solone i
ziemniaki, owoce Swieze i suszone, owoce kondensowane, chipsy

konserwowane niestodzone, soki owocowe i

warzywne

*Nabiat-mleko, jogurt, kefir-odttuszczone, *Petne mleko, Smietana, mleko

chude sery i twarogi, biatko jajek skondensowane, zabielacze do kawy, sery,
*Ryby i owoce morza- ryby( z ruszty, jogurt i kefir petnottuszczowe

gotowane, wedzone), mozna spozywac oleje  °ryby smazone na niewtasciwym ttuszczu,
rybne w kapsutkach(omega-3) krewetki, kalmary, ikra

*Mieso-indyki, kurczaki(usungé skore), *mieso z widocznym ttuszcze, kaczki, gesi,
cielecina, kroliki, dziczyzna kietbasy, salami, pasztety




Wybieraj ©

*Zupy- zupy warzywne, chyde wywary
miesne

*Ttuszcze- oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
dopuszcza sie olej stonecznikowy,
kukurydziany, sojowy, margaryny miekkie
*Sosy, przyprawy- pieprz, musztarda,
ziota, przyprawy korzenne, sosy satatkowe
niskottuszczowe(na bazie chudego
jogurtu)

*Desery- sorbety, galaretki, bezy, budynie
na mleku chudym, satatki owocowe,
orzechy wtoskie, migdaty, kawa filtrowana
lub rozpuszczalna, herbata

Unikaj ®

* ZUPY zaprawiane smietang i innymi
ttuszczami

*masto, smalec, stonina, ttuszcz spod
pieczeni, margaryny twarde

*Sol, majonezy, sosy i kremy satatkowe, s
osy do miesa i ryb zamierajgce ttuszcz

*Lody, kremy, budynie na petnym mlieku,
sosy ha Smietanie lub masle, torty,
przemystowe wyroby cukiernicze,
czekolada, tofii, karmelki, orzechy
kokosowe i solone, kawa gotowana i po
turecku







L

Czerwone migso, masho
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Ziemniaki, 3 porcje

Oliwki, straczkowe, orzechy,
3-4 porcje
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1. Dbaj o roznorodnosc spozywanych
produktow.

Strzez sie nadwagi i otytoéci.

dziennie jedz co najmniej 5 porcji
ktow zbozowych.




5.Codziennie jedz 4 porcje warzyw i 3 porcje
~ OWOCOW.




zwiekszajgc chorodb
sercowo- naczyniowych. Dlatego nalezy
regularnie kontrolowac¢ wage ciata i wiedziec,
czy jest odpowiednia do twojego wzrostu.
Pomocne bedzie w tym wyliczenie wskaznika
masy ciata, czyli BMI




Klasyfikacja otytosci (WHO) BMI (kg/m2)

prawidtowa masa ciata 18,5 - 24,9
nadwaga powyzej i rowny 25
nadwaga bez otytosci 25-29,9
stopien | otytosci 30-34,9
stopien Il otytosci 35-39,9

stopien Il otytosci (ekstremalna) powyzej i rowny 40




Palenie papierosow:

Rzucenie palenia papieroséw jest koniecznym warunkiem

skutecznosci leczenia schorzen sercowo-naczyniowych.

Pamietaj!
Nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, choroba wiencowa or
rawat serca wystepujg kilka razy czesciej u palaczy niz
0b niepalacych

papieros powoduje natychmiastowy wzros

silny wptyw ma na uktad krgzeni
stgpienia za




LINikotyna zawarta w palonym papierosie
powoduje skurcz naczyn wiencowych, ktore

dostarczajg krew do miesnia sercowego. To moze
- z kolei powodowac zawat serca, hawet wowczas,
kiedy nie ma zmian miazdzycowych w naczyniach

Rzucenie palenia jest podstawg leczenia
adcisnienia tetniczego. Korzysci wynikajace ze




Naduzywanie alkoholu:
Pamietaj!

U Nieprawdg jest, ze alkohol poprawia krgzenie w naczyniach
wiencowych i tym samym fagodzi bole wiencowe. Poprawa
samopoczucia po spozyciu alkoholu, nie jest wynikiem '
rozszerzenia naczyn wiencowych, lecz jedynie tymczasowym '

skutkiem uspokajajgcego i znieczulajgcego dziatania alkoholt
Serce pozostaje niedotlenione.

e alkoholu prowadzi do rozwoju zmian zwyrodnienio
(ien miesnia sercowego, ottuszczenia i powiekszer
ego os’fablenla Sity skurczow mlesnla r
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JdMoze rowniez uszkadzac srodbtonek naczyn
krwionosnych, narazajac je tym samym na pekniecie
moggce spowodowac wylew krwi do mozgu czy

-aniczenie spozycia alkoholu u nadmiernie

h, a zwtaszcza catkowita abstynencja, j
u tygodni powoduje znaczne obni
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0,33do 0,
mezczyzn o drobne;
nalezy podzieli¢ na pof.




Jezeli pr
Efekt ich dziafe i

alkohol moze wrecz nasilac dziatanie uboczne
lekow.

—






