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JAKA DIETE LUBI NASZE
SERCE

Czesto styszymy znajomych, ktérzy mowia o nowej diecie, ktéra wtasnie
zaczeli. Jednakze, zazwyczaj jedynym celem nowego sposobu zywienia
jest strata zbednych kilogramoéw czy szczupta sylwetka. Przy
wprowadzaniu nowej diety do naszego sposobu odzywiania sie
powinnismy jednakze uwzglednié¢ rowniez inne czynniki, na jakie moze
ona miec¢ wptyw, a do niekwestionowanych liderow nalezy poprawa
ogolnego poziomu zdrowia. Wiasciwy sposob zywienia petni ogromna
role w prewencji i Ieczemu chordéb o podtozu sercowo - naczyniowym.

Dieta a miazdzyca

Miazdzyca to jedna z czestszych choréb uktadu sercowo - naczyniowego. Powoduja jg ztogi



ttuszczowe sktadajgce sie z cholesterolu, fibryny, odpaddéw komdérkowych oraz wapnia, ktére
zalegaja w naczyniach krwionosnych utrudniajgc cyrkulacje krwi, a co za tymi idzie przeptyw
tlenu i substancji odzywczych w organizmie.

Ztogi gromadza sie, gdy spozywamy zbyt duzg ilos¢ tzw. ,,ztego” cholesterolu. Znajduje sie on
gtéwnie w produktach wysokottuszczowych tj. czerwone mieso, zywnos$¢ smazona w gtebokim
ttuszczu czy ta przetworzona, czyli na przyktad konserwy oraz jedzenie w puszkach.

Jakie nawyki zywieniowe wprowadzic¢?

Bardzo wazna jest kontrola tego co i ile jemy. PowinniSmy zacza¢ od prawidtowej porcji positku.
Na talerz nalezy naktadac niewiele, by unikng¢ przejedzenia.

Ponadto w zaleznosci od rodzaju produktu powinna sie go znalez¢ prawidtowa ilos¢ na naszym
talerzu.

W ciggu jednego dnia miesa, ryb oraz innych produktéw biatkowych powinniSmy spozy¢ tyle, by
odpowiadaty one wielkosci naszej dtoni. Masta oraz innych ttuszczy oraz orzechéw powinno na
naszym talerzu znaleZ¢ sie objetosciowo tyle, ile zmiesci sie na naszym palcu. Makaronu, ryzu
oraz innych produktéw bogatych w weglowodany oraz owocéw i warzyw powinna znalez¢ sie
objetos¢ poréwnywalna do zacisnietej piesci.

Postarajmy sie zamieni¢ kilka duzych positkéw na wiecej mniejszych spozywanych w odstepach
co 2-3 godziny. Ponadto planujmy positki od najwiekszego do najmniejszego.

Postarajmy sie ograniczy¢ réwniez solenie potraw, poniewaz jej nadmiar moze zwiekszac
prawdopodobienstwo zachorowalnosci na choroby tj. nadcisnienie tetnicze, miazdzyce czy inne
choroby sercowo - naczyniowe.

Czym jest zbilansowana dieta?

Dieta zbilansowana ma na celu dostarczy¢ nam dzienne zapotrzebowanie sktadnikéw
odzywczych oraz kalorii. W jej planowaniu bierze sie pod uwage takie czynniki jak wiek, pte¢ czy
poziom aktywnosci fizycznej, dlatego u kazdego dieta ta bedzie wygladata inaczej. Dla oséb,
ktére uprawiajg mato sportu dzienne zapotrzebowanie na kalorie, biatka i weglowodany jest
mniejsze niz u sportowcow.

Jednak niezaleznie od tego, jaki tryb zycia prowadzimy, u kazdego z nas potowe talerza powinny
zajmowac warzywa oraz owoce.

Dieta Srédziemnomorska

Jest to dla zdrowia naszego serca najbardziej optymalny sposéb zywienia. Dieta ta zaktada
spozywanie gtéwnie produktéw pochodzenia roslinnego. Ogranicza spozycie miesa, zwtaszcza
czerwonego, na rzecz ryb oraz owocéw morza. Bazuje ona gtéwnie na owocach, warzywach,



petnoziarnistym pieczywie oraz makaronach.
Sposdb przygotowania potraw obejmuje gotowanie czy pieczenie. Smazenie, zwtaszcza w
wysokich temperaturach, nie jest wskazane w tym sposobie zywienia.



