Jedzenie zdrowe dla serca

Liczne badania dowodzg, ze naturalne sktadniki znajdujace sie
w zywnosci maja wtasciwos$ci lecznicze. Ponizej przedstawiamy
liste produktow uznanych za skuteczna bron w walce z chorobami
serca. Nalezy pamietac, aby pokarmy te znalazty sie w twojej
codziennej diecie.

Ryby 1 owoce morza

Jadanie ryb co najmniej dwa razy w tygodniu wptywa korzystnie
na zdrowie serca. Kwasy ttuszczowe omega-3, ktérych duzych
iloSci dostarczajg ryby, szczegdlnie ttuste takie jak makrela,
Yoso$ czy sardynki, pomagajg regulowal prace serca, obniza¢
cisnienie krwi i zapobiegal powstawaniu zakrzepdéw. Biate mieso
ryb jest niskokaloryczne 1 gotuje sie szybko. Nie zawsze
trzeba uzywaé¢ sSwiezej ryby — mrozone filety badZz %osos i
sardynki z puszki sg rowniez bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3.

Produkty petnoziarniste

Niewiele o0s6b spozywa dziennie trzy porcje produktow
petnoziarnistych, takich jak pieczywo peinoziarniste, ryz
brazowy czy ptatki Sniadaniowe z peinego ziarna. Jedzenie
wiekszej ilo$ci tych pokarméw pomaga zmniejszy¢ ryzyko choroby
serca i niektdrych nowotworéw.

Wiekszo$¢ zywnosci zawierajgcej petne ziarna ma nizszy indeks
glikemiczny (IG) niz pokarmy z biatej mgki. Po spozyciu
produktéw o nizszym IG uczucie sytosci trwa dtuzej.

Owies

Badania dowiodty, ze spozywanie 60-100 g (1 szklanka) ptatkéw
owsianych dziennie w znaczgcy sposob wptywa na poziom
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cholesterolu we krwi. Owies jest bogaty w rozpuszczalny
btonnik beta-glukan, ktéry zapobiega ponownemu przedostawaniu
sie produktéw rozktadu cholesterolu do jelit, dzieki czemu
cholesterol wytwarzany jest w mniejszych ilosSciach. Owies
poddany trawieniu wchtania sie do krwiobiegu powoli, co
zapobiega skokom stezenia glukozy. Owies nalezy zatem spozywad
na $niadanie w formie owsianki lub musli. Ptatkami T1lub
otrebami owsianymi mozna tez zastgpic¢ pewng ilos¢ maki do
pieczenia ciasteczek i chleba.

Czosnek

Lecznicze wtasciwosci czosnku znane sg od tysigcleci. Uzywany
byt juz przez starozytnych Egipcjan, Wikingdéw i Chinczykéw do
zwalczania chordéb oraz jako $rodek profilaktyczny. Swiezy i
suszony czosnek zmniejsza stezenie cholesterolu LDL, obniza
wysokie cis$nienie krwi oraz hamuje powstawanie skrzeplin w
naczyniach krwionos$nych. Zalecana dzienna dawka wynosi 3-4
zgbki lub 600-900 mg czosnku w proszku. Substancjg aktywng sa
silnie dziatajgce zwigzki siarki, ktérym czosnek zawdziecza
intensywny zapach i smak.

Siemie lniane

Siemie lniane to niewielkie, btyszczgce, ciemnobrgzowe nasiona
bogate w dwie korzystne dla zdrowia substancje. Jedng z nich
jest kwas

alfa-linolenowy (ALA), roslinny odpowiednik kwasow
ttuszczowych omega-3 zawartych w rybach. Zmniejsza on ryzyko
choréb serca i zawat6w. Druga substancja to lignany, czyli
fitoestrogeny, ktére obnizajg stezenie estrogendéw i utrzymujg
serce w dobrej kondycji (dziatajg podobnie do soi). Siemie
lniane mieli sie i dodaje do ptatkdéw Sniadaniowych, satatek
czy cliasta chlebowego. Wystarczajgca porcja to 1-2 *tyzki
dziennie.



Orzechy

Dietetycy polecaja pogryzanie codziennie gars$ci orzechdéw (ok.
25 g). To zaskakujaca informacja, poniewaz przez lata méwiono,
ze orzechy zawierajg zbyt duzo ttuszczu i mogg by przyczyng
nadwagi. Badania przeprowadzone w ciggu kilku ostatnich lat
przyczynity sie do zmiany pogladdéw na ten temat. Okazuje sie,
ze regularne spozywanie orzechéw moze w znacznym stopniu
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystgpienia choroby wienfcowej
serca. Orzechy uwaza sie obecnie za wartosSciowg, dodajaca
energii przekaske, o wiele zdrowszg od chipséw. Orzechy
zawieraja ponad 50% ttuszczu, lecz sa to gtéwnie tkuszcze
jednonienasycone lub wielonienasycone, ktdre utrzymuja
odpowiednie stezenie cholesterolu. Orzechy dostarczajg rowniez
duzo witaminy E (silny przeciwutleniacz), btonnika oraz
argininy (rodzaj aminokwasu), ktdére obnizajg stezenie
niekorzystnego dla zdrowia cholesterolu LDL lub zapobiegaja
jego utlenianiu. Orzechy wtoskie sg najzdrowsze, poniewaz
zawierajg duzg ilos$¢ kwasu linolenowego, ktory reguluje prace
serca. Orzechy najlepiej spozywa¢ lekko prazone, ale bez
dodatku soli. Mozna wykorzystywa¢ je do satatek czy potraw
smazonych metodg stir-fry, albo jako dodatek do ciast lub
dekoracje deseréw.

Soja

Biatko zawarte w soi obniza stezenie szkodliwego cholesterolu
LDL, co zapobiega ,zatykaniu sie” tetnic - wnioski te
sformutowano w oparciu o badania prowadzone przez 20 lat. W
Stanach Zjednoczonych na opakowaniach produktéw sojowych
umieszcza sie informacje, ze soja,

jako sktadnik niskottuszczowej diety, moze zmniejszyC¢ ryzyko
chordob serca. Naukowcy twierdzg, ze biatko znajdujgce sie w
sol wigze cholesterol w jelitach, =zapobiegajagc jego
wchtanianiu. Izoflawony sojowe dziataja tez
przeciwutleniajgco, przywracajg sprezystos¢ tetnic. Aby soja



wptywata korzystnie na zdrowie, nalezy spozywal dziennie oko%o
25 g biat*ka sojowego (tyle zawiera 700 ml mleka sojowego lub
250 g tofu). Miekkie tofu moze zastepowal S$mietane lub stuzyd
do przyrzadzenia sosu podobnego do majonezu. Twarde tofu
pokrojone w kostke nadaje sie doskonale do potraw smazonych
metodg stir-fry oraz zup z makaronem. Biatko sojowe zawarte
jest réwniez w niektdrych batonikach zbozowych i ptatkach
$niadaniowych.

Herbata

Uwaza sie, ze osoby regularnie pijgce herbate (czarng lub
zielong) w znacznie mniejszym stopniu narazone sg na ryzyko
probleméw z sercem niz niespozywajace herbaty. Dobroczynne
wtasciwosci tego napoju przypisuje sie flawonoidom — silnym
przeciwutleniaczom, ktdére dziatajg skuteczniej niz beta-
karoten i witamina E. Flawonoidy wptywajg korzystnie na serce,
poniewaz *agodzg stany zapalne, zmniejszajag ryzyko powstawania
zakrzepbéw, ktdére sa jedna z przyczyn zawatu serca oraz
zapewniajg wiekszg elastycznosé¢ tetnic, nie ma przy tym
znaczenia czy pijemy herbate z dodatkiem cukru lub mleka.
Najlepsza jest jednak herbata czarna, niestodzona i bez mleka,
poniewaz nie dostarcza kalorii, relaksuje oraz ozywia.

Alkohol

Czerwone wino dziata korzystnie na uktad krwionos$ny. Dowodzi
tego tak zwany ,francuski paradoks”, czyli fakt, ze Francja
jest krajem o najnizszym na Swiecie wspotczynniku zachorowan
na choroby serca, mimo ze Francuzi uwielbiajg ciezkie potrawy
z duza zawartos$cig cholesterolu, takie jak pasztety,
croissanty czy ttuste sery. Wino zawiera ponad 50 zwigzkow
fenolowych zwanych polifenolami. Maja one wtasSciwosci
przeciwutleniajgce, zmniejszajg ryzyko stwardnienia tetnic
oraz zapewniajg odpowiednig gestos¢ krwi, ktdora umozliwia jej
swobodne krazenie w uktadzie krwionos$nym (dziatajg podobnie do



aspiryny). Wino czerwone wytwarzane z catych winogron ze
skérkami i pestkami zawiera 9-10 razy wiecej polifenoli niz
biate. Dobroczynne wtasciwosci jednego z fenoli — resweratrolu
— zbadano doktadnie, natomiast inne, jak kwercetyna czy
epikatechina, sa nadal badane i potwierdza sie ich korzystny
wptyw na organizm. Nalezy przy tym zachowa¢ umiar — jeden
kieliszek czerwonego wina dziennie wystarczy, wieksza ilosc¢
moze za$ stad sie przyczyng powaznych schorzen, takich jak
nowotwory piersi czy choroby watroby.

Oliwa z oliwek

Wsréd dietetykdow panuje przekonanie, ze dzieki oliwie z oliwek
w krajach Ssrédziemnomorskich odnotowuje sie niski wspétczynnik
chordéb serca, a mieszkancy tych rejonéw cieszg sie przewaznie
dobrym zdrowiem. Oliwa jest bogatym Zrdédiem ttuszczéw
jednonienasyconych i zawiera witamine E. W sktad oliwy z
oliwek extra wvirgin wchodzi ponadto duza ilos¢
przeciwutleniaczy.

Produkty do smarowania pieczywa 1
inne obnizajace stezenilie
cholesterolu we krwi

Nalezy wybiera¢ produkty do smarowania (margaryny), majonezy,
napoje 1 jogurty, ktdére zostaty opracowane tak, aby
zmniejszaty stezenie cholesterolu (Benecol czy Flora Pro-
Activ). Jezeli uzywamy margaryny, warto zmieni¢ ja na taka,
ktéra obniza ilo$¢ cholesterolu. Aby stezenie cholesterolu
catkowitego oraz LDL zmniejszyto sie, wymienionych produktéw
do smarowania nalezy uzywac¢ trzy razy dziennie, a napoje pi¢
raz dziennie. Najlepiej postepowal zgodnie ze wskazdéwkami
podanymi na opakowaniu. Sterole roslinne (zwane fitosterolami)
to zwigzki organiczne znajdujgce sie w niewielkim stezeniu w
warzywach, nasionach, orzechach oraz nasionach roslin



strgczkowych. Ich budowa chemiczna jest zblizona do
cholesterolu i1 hamuja jego przedostawanie sie z uk*tadu
trawiennego do organizmu. Sterole roslinne otrzymuje sie z soi
lub miazgi drzewnej, a nastepnie dodaje w formie koncentratu
do produktéw do smarowania — obecne sg w nich w o wiele
wiekszym stezeniu niz w wymienionych wyzej pokarmach.
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