Twoje serce, Twoje zdrowie - dbaj o nie kazdego dnia!
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Zdrowa dieta dla serca - praktyczne wskazéwki

Ogranicz ttuszcze nasycone i trans

- Jakich produktéw unikac?
Ttuszcze nasycone i trans znajdziesz w ttustym miesie, masle, smalcu, $mietanie czy ttustych serach, a takze w fast foodach,
ciastkach i gotowych produktach cukierniczych. Warto ich unikac!

« Czym je zastapic?
Zdrowych ttuszczéw dostarczaja oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado oraz orzechy.
Kontroluj spozycie soli

- Jakich produktéw unikac?
Wedlin, seréw zéttych, gotowych dan, chipséw, krakersow i fast fooddw.

- Jak ograniczy¢ sél?

Wybieraj Swieze produkty, gotuj samodzielnie, unikaj dosalania potraw.

- lle soli dziennie?

Mniej niz 5 g, a optymalnie 3 g na dobe.

Spozywaj wiecej btonnika

- Dlaczego?

Btonnik pomaga regulowac poziom cholesterolu, stabilizuje poziom cukru we krwi, poprawia trawienie.

- lle blonnika dziennie?
30-45 g, gtéwnie z petnoziarnistych produktéw.

. Niech warzywa i owoce stanowig podstawe Twojej diety

- Po jakie produkty warto siggac?
Warzywa kapustne (brokuty, kalafior, brukselka) wykazuja dziatanie przeciwzapalne, a warzywa bogate w potas, takie jak pomidory,
buraki i szpinak, wspieraja zdrowie serca.

- lle warzyw i owocéw dziennie?
Minimum 400-500 g warzyw i owocow na dobe (4-5 porcji).

Ogranicz spozycie czerwonego i przetworzonego migsa

- Jakich produktow unika¢?
Wedlin, kietbas, pasztetéw - ich nadmierne spozywanie zwieksza ryzyko chordb serca.

- lle migsa tygodniowo?

Maksymalnie 350-500 g czerwonego migsa na tydzien.

Wprowadz do diety ryby

- Po jakie produkty warto siegac?

Po ttuste ryby morskie (np. fososia, makrele, sardynki), ktére sa bogate w kwasy omega-3. Alternatywnymi zrédtami tych kwasow
moga byc: siemie Iniane, orzechy wtoskie czy nasiona chia. Ich konwersja do DHA i EPA wynosi okoto 5-10%, dlatego ryby pozostaja
najlepszym zrédtem omega-3.

- lle ryb spozywac?

Siegaj po nie 1-2 razy w tygodniu.

Codziennie jedz orzechy

- Po jakie produkty warto siggac?

Po orzechy wtoskie (zawierajg kwasy omega-3), migdaty (s3 bogate w magnez), orzechy laskowe.

- lle orzechéw dziennie?
30 g niesolonych orzechéw na dobe.

Ogranicz alkohol

- lle alkoholu dziennie?

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC) zaleca maksymalnie 100 g tygodniowo, ale
abstynencja minimalizuje ryzyko choréb sercowo-naczyniowych. Nawet niewielkie iloci alkoholu moga podnosi¢ ci$nienie krwi
i zwiekszac ryzyko arytmii oraz uszkodzen naczyi krwionosnych.

Unikaj stodzonych napojow

- Dlaczego?

Otylosc, cukrzyca typu 2, insulinoopornosc czy choroby serca to tylko kilka negatywnych konsekwencji nadmiernego spozywania
tego typu napojéw.

- Czym je zastapic?

Siegaj po wode, zielong herbate, napary ziolowe i owocowe bez cukru czy wode z cytryna.

| Poradnik opracowano na podstawie wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego opublikowanych w 2021 roku. |



