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10.

chorobom uktadu krazenia

Spozywaj wiecej warzyw i owocow
Warzywa i owoce to podstawa zdrowej diety. Dostarczaja witamin, sktadnikéw mineralnych, antyoksydantéw i btonnika, ktére

wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu krazenia. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie co najmniej 400 g
warzyw i owocow dziennie, co odpowiada 5 porcjom po 80 g, przy czym 3/4 tej iloSci powinny stanowi¢ warzywa.

- Dlaczego to wazne?

- Btonnik pokarmowy obniza poziom cholesterolu, poprawia zdrowie uktadu pokarmowego i wspiera regulacje poziomu
glukozy we krwi.

- Antyoksydanty, takie jak witamina C i beta-karoten, chronig komérki przed uszkodzeniami wywotywanymi przez wolne
rodniki, co zmniejsza ryzyko miazdzycy i choréb serca.

- Sktadniki mineralne, m.in. potas i magnez, wspieraja regulacje cisnienia krwi i poprawiaja funkcjonowanie uktadu krazenia.

Jedz ttuste ryby bogate w kwasy omega-3

Thuste ryby, takie jak toso$, makrela, sardynki i $ledzie, to naturalne zrédto kwaséw omega-3, ktére wspieraja zdrowie serca i uktadu
krazenia. Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC, 2021) zaleca ich spozywanie co najmniej raz w tygodniu.

- Dlaczego to wazne?
Badania potwierdzaja, ze kwasy omega-3 korzystnie wptywaja na zdrowie:
- obnizaja poziom tréjglicerydéw, co reguluje profil lipidowy,
- zmniejszaja stany zapalne, chronigc naczynia krwiono$ne przed uszkodzeniami,
- poprawiajg elastyczno$¢ naczyn, co sprzyja lepszemu krazeniu krwi,
- redukuja ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.
Wybieraj produkty petnoziarniste

Produkty petnoziarniste, takie jak pieczywo razowe, kasze i bragzowy ryz, s bogate w btonnik, ktdry obniza poziom cholesterolu,
stabilizuje poziom cukru we krwi i poprawia prace uktadu pokarmowego. Produkty petnoziarniste dostarczajq rowniez witamin
i sktadnikéw mineralnych. Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne zaleca spozywanie co najmniej trzech porcji produktéw
petnoziarnistych kazdego dnia (jedna porcja wynosi okoto 30 g).

Ogranicz spozycie soli

Nadmierne spozycie soli zwieksza ryzyko nadcisnienia - jednego z gtéwnych czynnikéw ryzyka chordb serca. WHO zaleca spozy-
wanie nie wigcej niz 5 g soli dziennie, czyli jednej ptaskiej tyzeczki.

Zastap ttuszcze nasycone nienasyconymi

Thuszcze nasycone, obecne m.in. w masle, smalcu, ttustym miesie oraz olejach tropikalnych (kokosowym i palmowym), zwiekszaja
poziom ,ztego” cholesterolu LDL. Wybieraj wigc ttuszcze nienasycone: oliwe z oliwek, olej rzepakowy, awokado i orzechy.
Unikaj kwaséw ttuszczowych trans

Ttuszcze trans znajduja sie w margarynach, fast foodach i stodyczach. Podnosza poziom cholesterolu LDL i obnizajg stezenie
,dobrego” cholesterolu HDL.

Ogranicz cukry proste i stodzone napoje

Stodycze i stodzone napoje sprzyjaja nadwadze i otytosci, ktéra jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka choréb uktadu krazenia.
WHO zaleca, aby spozycie energii z cukréw prostych, zaréwno tych dodanych, jak i tych naturalnie obecnych w sokach owocowych,
wynosito maksymalnie 10%.

Wybieraj naturalne produkty zamiast przetworzonej zywnosci

Przetworzona zywno$¢ zawiera duzo soli, cukru i ttuszczow trans. Zamiast siegac po gotowe dania i fast foody, gotuj w domu
i wybieraj Swieze sktadniki.

Wiacz aktywnosc fizyczng do swojego planu dnia

Ruch to kluczowy element profilaktyki choréb uktadu krazenia. Regularna aktywno$c fizyczna poprawia krazenie, obniza cisnienie
krwi, pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i wspiera zdrowie serca. WHO zaleca, aby dorosli wykonywali co najmniej
150-300 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci tygodniowo. Dodatkowo zaleca
sie wlaczenie ¢wiczen wzmacniajacych migénie przynajmniej dwa razy w tygodniu.

ESC w swoich wytycznych z 2021 roku podkresla, ze siedzacy tryb zycia znaczaco zwieksza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

Dlatego wazne jest nie tylko podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej, ale takze ograniczenie czasu spedzanego w pozycji
siedzacej. Nawet niewielkie zmiany, takie jak czestsze przerwy na ruch w ciagu dnia, moga przynies¢ korzyéci zdrowotne.

Rzu¢ palenie i unikaj alkoholu

Palenie jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka chordb serca. Uszkadza naczynia krwionoéne, przyspiesza rozwéj miazdzycy i podnosi
cisnienie krwi. ESC podkresla, ze catkowite rzucenie palenia to jedna z najwazniejszych interwencji w prewencji chordb sercowo-naczyniowych.

Spozycie alkoholu w nadmiarze réwniez niekorzystnie wptywa na serce, poniewaz zwieksza poziom tréjglicerydéw i podnosi
cisnienie tetnicze. ESC nie rekomenduje spozycia alkoholu jako elementu zdrowej diety, nawet w niewielkich iloéciach, ze wzgledu
na brak jednoznacznych korzysci dla naszego organizmu i potencjalne ryzyko.



