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ZADBAJ O SWOJE SERCE

Pod redakcja Pauliny Krawczyk

Choroby serca wciaz wioda prym ws$rdéd naturalnych przyczyn zgondéw oraz w liczbie
hospitalizacji na calym $§wiecie, szczegolnie wsrod krajow wysoko rozwinigtych. Polskie
Towarzystwo Kardiologiczne podaje, ze z powodu chorob uktadu sercowo-naczyniowego
dziennie umiera w Polsce okoto 500 osdb, co daje nawet 180 000 zgondw rocznie. Co trzeci
Polak cierpi na choroby serca, a cz¢sto$¢ nowych zachorowan szacuje si¢ na 620 przypadkow
na 100 tysigcy dla mezczyzn 1 220 przypadkow na 100 tysigcy u kobiet.

Choroby uktadu krazenia odpowiedzialne sa nie tylko za przedwczesne zgony na catym
swiecie, ale takze za ogromna liczb¢ hospitalizacji, rosnaca niepelnosprawnosé
spoteczenstwa, a w konsekwencji za wysokie koszty zdrowotne. W $wietle tych danych kazdy
z nas zagrozony jest choroba serca. Dlatego profilaktyke tych choréb nalezy wprowadzi¢ juz
dzi$, kiedy mamy jeszcze wptyw na czynniki ryzyka chorob serca.

Oddajemy w Pafstwa rgce poradnik, z ktorego dowiecie si¢ m.in. dlaczego megzczyzni
czesciej maja zawal serca niz kobiety, jak stres wplywa na naczynia krwiono$ne, czy dieta
srédziemnomorska jest zalecana w profilaktyce chorob serca oraz czego nalezy unikac¢, dbajac
o dobra kondycje naszego organizmu.

Redakcja zdrowie.wieszjak.pl
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1. Jakie choroby serca sa najczestsze?

Najczestsze choroby serca, to choroba niedokrwienna serca (w tym choroba wiencowa i1 zawat
serca), zaburzenia rytmu serca oraz niewydolno$¢ serca. Choroby z tej triady nierzadko
wywotuja si¢ wzajemnie.

Do chorob uktadu krazenia, ktére rowniez napedzaja bledne koto sercowych dolegliwosci,
zaliczamy takze: miazdzyce, nadci$nienie tgtnicze, zapalenie migsnia sercowego oraz
kardiomiopatie. Najczgstszymi przyczynami zgonu z powodu choréb uktadu krazenia sa
zawal serca i udar mozgu.

2. Dlaczego mezczyzni cz¢Sciej chorujg na choroby serca?

Wedlug statystyk zawat serca czesciej dotyka mezczyzn. Ma na to wptyw styl zycia, jaki
prowadza me¢zczyzni — na przyklad uzaleznienie od nikotyny i preferowanie tlustej, migsnej
diety. Serca mezczyzn, ze wzgledu na wigksze gabaryty pandow, musza rowniez wykonac
wigksza pracg, co naraza je na wigksze ryzyko niedokrwienia. Mgzczyzni pozbawieni sa takze
ochronnego dzialania estrogenow — zenskich hormonéw plciowych, ktore sprawiaja ze
kobiety do menopauzy bardzo rzadko zapadaja na choroby serca.

3. Ryzyko zawodowe choréb serca

Do grup zawodowych o zwigkszonym ryzyku zachorowania na choroby serca naleza
sportowcy, zawodowi kierowcy, osoby pracujace w nocy oraz osoby na odpowiedzialnych i
stresujacych stanowiskach. W zawodach tych uktad krazenia jest szczegdlnie obciazany przez
wielogodzinna, cigzka prace, z mata aktywnos$cia fizyczna. Szczegdlnie szkodliwa jest praca
zmianowa i nocna, poniewaz zaburzenie gospodarki hormonalnej doprowadza do silnego
obcigzenia uktadu krazenia.

Wyniki najnowszych badan pokazuja, ze osoby, ktore pracuja 10 godzin dziennie 1 wigcej
maja znacznie zwigkszone ryzyko chorob serca. W grupie tej wyszczegdlniony zostat przede
wszystkim zawat serca 1 $mier¢ z jego powodu.

4. Jakie sa przyczyny chorob serca?

Choroby serca najcze$ciej ,,chodza parami”, tworzac tzw. btedne koto uktadu krazenia.
Najczestsza choroba uktadu krazenia jest choroba niedokrwienna serca. Az 90% przypadkow
choroby niedokrwiennej serca wywolanych jest przez miazdzycg¢ naczyn wiencowych.
Miazdzyca powstaje na podtozu hipercholesterolemii. Objawy 1 przebieg choroby dodatkowo
nasila nadci$nienie. Jednym z obrazéw choroby niedokrwiennej serca jest zawat serca. Zawal,
czyli martwica mig$nia sercowego, prowadzi do uszkodzenia serca i zaburzenia jego funkcji.
Zawat moze prowadzi¢ do niewydolnos$ci serca i zaburzen rytmu serca. Niewydolno$¢ serca
moze by¢ takze wywotana przez nadci$nienie tgtnicze.

Nie tylko miazdzyca i nadci$nienie tegtnicze wywoluja choroby serca. Dodatkowymi
czynnikami, ktore nakrgcaja sercowa spirale sa: nadwaga i otylo$¢ oraz cukrzyca. Przewlekle
1 zle leczone infekcje moga by¢ odpowiedzialne za rézne choroby 1 wady serca. Jak widac¢
wigkszo$¢ chorob serca moze wywolywac¢ kolejne zaburzenia, a czynniki ryzyka sa takie
same dla catego uktadu krazenia.
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5. Zwiazek wysokiego poziomu cholesterolu z chorobami serca

Cholesterol to podstawowy tluszcz w naszym organizmie. Kazdy rodzaj thuszczu jest
metabolizowany w jelitach wtasnie do cholesterolu. Do jego transportu we krwi potrzebne sa
odpowiednie czastki, tzw. lipoproteiny — HDL lub LDL. Réznica migdzy lipoproteinami
polega na tym, ze lipoproteiny HDL, zwane takze dobrym cholesterolem, oczyszczaja
naczynia krwionos$ne z cholesterolu, a LDL powoduja zwigkszenie ogdlnej puli cholesterolu.
Oczywiscie poza sama iloscia i1 stosunkiem procentowym lipoprotein, wazne jest takze
catkowite st¢zenie cholesterolu we krwi. Badanie sprawdzajace jednocze$nie wszystkie te
parametry nosi nazwg lipidogramu.

Dhugotrwaty wptyw wysokich stezen cholesterolu nie pozostaje bez wptywu na komorki
naszego organizmu. Wysoki poziom cholesterolu catkowitego i cholesterolu LDL oraz niski
poziom cholesterolu HDL to klasyczny profil promiazdzycowy. Oznacza to, ze sytuacja taka
zwigksza ryzyko miazdzycy. To wilasnie nadmiar cholesterolu odktada si¢ w $cianie naczyn
tworzac blaszki miazdzycowe 1 bedac powodem zakrzepicy i zatorow.

6. Dlaczego miazdzyca zwigzana jest z wigkszoscig choréb serca?

Miazdzyca (atherosclerosis) to najczestsza choroba tegtnic. Jak juz zostalo wspomniane, do
rozwoju miazdzycy przyczynia si¢ przede wszystkim wysoki poziom cholesterolu. Drugim
czynnikiem jest nadci$nienie tetnicze. W S$cianie tetnic dochodzi najpierw do zapalenia
srédblonka. Nastepnie przez uszkodzony s$rédbtonek do Sciany tetnic wnikaja lipoproteidy
LDL (tzw. ,,zty” cholesterol). W $cianie tetnic tworza si¢ tzw. blaszki miazdzycowe, ktore
zbudowane sa z cholesterolu, komodrek stanu zapalnego, tkanki lacznej oraz komorek
migs$niowych.

Tworzenie si¢ blaszki miazdzycowej prowadzi do trzech waznych konsekwencji: zwezania
Swiatla naczynia, usztywniania si¢ $ciany tetnicy oraz tworzenia si¢ ognisk zakrzepicy 1
materialu zatorowego. Zwezenie $wiatla tgtnicy moze by¢ krytyczne i prowadzi¢ do
niedokrwienia i niedotlenienia tkanek, a w przypadku mig$nia sercowego — do zawatu.

7. Czynniki ryzyka choréb serca

Podstawowe czynniki ryzyka choréb serca to:

1. Nadci$nienie te¢tnicze — nadcis$nienie tgtnicze rozpoznaje sig¢, gdy w co najmniej dwoch
niezaleznych pomiarach ci$nienie skurczowe przekracza 140 mmHg, a rozkurczowe 90
mmHg.

2. Nadwaga 1 otyto$¢ — do rozpoznania nadwagi 1 otylosci stuzy wskaznik BMI. Nadwage
rozpoznajemy po przekroczeniu 25 punktow w skali BMI, natomiast otyto$¢ od 30 punktow.
Wspotczynnik ten powstaje po podzieleniu masy ciala podanej w kilogramach przez kwadrat
wzrostu ciata podanego w metrach.

3. Cholesterol - norma dla cholesterolu catkowitego we krwi wynosi < 200 mg/dl (< 5,2
mmol/l), dla ,,dobrego” cholesterolu HDL >35 mg/dl (0,9 mmol/l) dla mezczyzn 1 >40 mg/dl
(1,0 mmol/l) dla kobiet oraz dla ,,ztego” cholesterolu LDL < 135 mg/dl (< 3,5 mmol/l).

4. Miazdzyca.

5. Cukrzyca i nietolerancja glukozy.

6. Stres.

7. Nikotynizm i alkoholizm.



ZAdrowie

MWleszJaKpL

Do czynnikéw od nas niezaleznych nalezy pte¢, wiek, predyspozycje genetyczne i choroby
serca w rodzinie. Poza tym wplyw na zdrowie uktadu krazenia maja réwniez: poziom
wyksztalcenia, rodzaj wykonywanej pracy, stan cywilny, stan socjoekonomiczny, osobowo$¢é
typu A oraz zaburzenia snu.

8. Jak stres obcigza uklad krwiono$ny?

Czgsto styszymy od zdenerwowanych osob — ,,zaraz dostang zawatu”. Faktycznie
obserwujemy wystgpowanie zawatu podczas sytuacji wzbudzajacych strach, silne pobudzenie
emocjonalne lub zdenerwowanie. Sam stres nie moze jednak wywota¢ zawalu serca —
konieczna jest obecno$¢ przewlektego procesu chorobowego toczacego si¢ w naczyniach
wiencowych.

Stres pobudza uktad nerwowy, a takze stymuluje uktad hormonalny do zwigkszonej produkcji
hormonoéw stresu. Stres jest mechanizmem obronnym, zaprogramowanym w naszym mozgu
od pokolen, jako sposob na walke¢ z sytuacja uznana za niebezpieczenstwo. To dzigki niemu
nasz organizm mobilizuje si¢ do réznych wyzwan. Dhugotrwaly stan takiego pobudzenia
doprowadza jednak do ztych konsekwencji.

Do hormonoéw stresu zaliczamy adrenaling 1 noradrenaling, jako hormony szybko wplywajace
na nasz organizm, oraz kortyzol — odpowiedzialny za dlugoterminowe skutki przewlektego
stresu. To wilasnie kortyzol powoduje obnizenie odpornosci, wzrost krzepliwosci krwi,
zmniejszong tolerancj¢ glukozy i otylo$¢.

9. Objawy choréb serca

Choroby serca czgsto daja podobne objawy, choé przyczyny i patomechanizm moga si¢
rozni¢. O chorobie serca moze $wiadczy¢: dusznos$¢, bol serca lub bol w klatce piersiowej,
uczucie kotatania serca, obrzeki, utrata przytomnosci (omdlenia), bole i zawroty glowy.

Choroba niedokrwienna serca najczgSciej objawia si¢ charakterystycznym bolem
dlawicowym. Jest to bol, ktory lokalizuje si¢ za mostkiem, ma charakter przyszywajacy,
palacy, zaciskajacy, dlawiacy. Moze promieniowa¢ do zuchwy, szczeki lub szyi oraz barku 1
ramion. Bol pojawia si¢ w czasie wysitku lub stresu, albo pod wplywem zimna i innych
czynnikow zewngtrznych. Niestety pierwszym objawem choroby niedokrwiennej serca moze
by¢ zatrzymanie krazenia i nagly zgon sercowy.

Ostra niewydolno$¢ serca to stan zagrozenia zycia. Moze prowadzi¢ do obrzgku ptluc,
wstrzasu kardiogennego, hipotonii (spadku cisnienia) 1 objawoOw niedokrwienia tkanek
obwodowych. Dla przewlektej niewydolnosci serca charakterystyczne jest pogorszenie
tolerancji wysitku, postrzegane przez pacjentéw jako spadek kondycji. Oprocz tego zauwazy¢
mozna duszno$¢, kaszel, obrzeki obwodowe, tachykardig, blado$¢ i ochlodzenie skory,
czasem bol brzucha.

W przypadku arytmii klasycznym objawem jest uczucie kotlatania serca, ktore najczgsciej
towarzyszy tachykardii, czyli przyspieszeniu bicia serca powyzej 100 uderzen na minutg. W
przypadku bradykardii, czyli zwolnieniu akcji serca ponizej 50 uderzeh na minutg, moze
dojs¢ do zawrotow glowy i omdlen.
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10. Powiklania choraob serca

Dlaczego tak wazne jest zapobieganie chorobom serca? Powiktania chordb serca prowadza do
inwalidztwa, czgstych hospitalizacji, pogorszenia jakosci zycia oraz przedwczesnych zgondw.

Choroby serca nierzadko wzajemnie si¢ wywotuja, dlatego w powiklaniach mozna wpisaé
inne dolegliwosci sercowe, takie jak: migotanie i trzepotanie przedsionkéw oraz inne
zaburzenia rytmu serca, niewydolno$¢ serca, kardiomiopatie oraz choroby wsierdzia i
osierdzia. Najgorszym powiklaniem jest nagly zgon sercowy.

11. Diagnostyka

Program profilaktyki choréb serca nie moze obejs¢ si¢ bez odpowiednich badan
diagnostycznych i1 kontrolnych. Profilaktyka musi by¢ bowiem dostosowana do naszych
potrzeb 1 ukierunkowana na odpowiednie czynniki ryzyka. Dlatego okresowo nalezy
wykonywa¢ badania lekarskie, takie jak pomiar masy i wysokos$ci ciata, pomiar ci$nienia
krwi, pomiar glikemii, badanie st¢zenia cholesterolu i lipidogram.

Ogromne znaczenie ma wczesne wykrywanie choréb uktadu krazenia u dzieci i mlodziezy.
Juz od najmtodszych lat nalezy wytapywaé nieprawidtowosci w badaniach przesiewowych,
poniewaz dzieci nie choruja jedynie na wady serca. Zdarzaja si¢ przypadki bardzo wczesnego
nadci$nienia oraz chordb zapalnych mig$nia sercowego, ktore moga prowadzi¢ do trwatego
uszkodzenia serca.

Badania laboratoryjne

Do podstawowego panelu badan laboratoryjnych zaliczamy lipidogram, czyli badanie
stezenia cholesterolu catkowitego, HDL 1 LDL oraz poziomu tréjgliceryddéw. Jest to badanie
pobierane z krwi pacjenta. Wykonuje si¢ je rano i na czczo.

Badanie EKG

Badanie EKG jest podstawowa metoda diagnostyczng umozliwiajaca weryfikacje réznych
choréb serca. Badanie jest nieinwazyjne, bezbolesne, tanie i tatwo dostgpne. Badanie polega
na przyklejeniu pacjentowi elektrod w réznych miejscach na klatce piersiowej oraz na
nadgarstkach i kostkach. Elektrody rejestruja pracg serca, ktora zapisywana jest w formie
wykresu drukowanego przez aparat. Dzigki EKG lekarz moze nie tylko rozpozna¢ zawat, ale
takze inne nieprawidtowosci — wady serca czy zaburzenia jego rytmu.

12. Profilaktyka chorob serca

Profilaktyka chorob serca polega przede wszystkim na modyfikacji czynnikow ryzyka tych
chorob. Musimy obniza¢ poziom cholesterolu catkowitego i LDL, ktore odpowiedzialne sa za
rozw6] miazdzycy tetnic. Koniecznie musimy walczy¢ z nadci$nieniem, nawet o niskich
warto$ciach. Narazenie uktadu krazenia nawet na niewielki wysitek, ktory jednak ciagnie si¢
latami, ostatecznie i tak doprowadzi do przeciazenia serca i jego niewydolnosci. Walka z
nadwaga 1 otytoscia, jednoczes$nie stanowi profilaktyke cukrzycy. Na koniec nalezy pamigtaé
o walce ze stresem, przewleklym zmegczeniem 1 nadmiernym napigciem.
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Jak ¢wiczy¢, aby serce bylo zdrowe?

Serce kocha umiar. Jak kazdy migsien wymaga treningu i ¢wiczen, ale niezbyt forsownych.
Idealnym rozwiazaniem jest wykonywanie codzienne wysitku fizycznego przez po6t godziny.
Dla 0s6b mtodych (ponizej 40. roku zycia) schemat ten mozna rozszerzy¢ o dtuzsze treningi
dwa razy w tygodniu. Kolejnym krokiem jest wybor rodzaju ¢wiczen. Serce nie lubi cigzkiego
wysitku, takiego jak <¢wiczenia na sitlowni, gimnastyka etc. PowinniSmy wybraé
ogblnorozwojowe sporty, ktore nie obciazaja stawdw 1 migsni, na przyktad ptywanie, jazda na
rowerze i bieganie. Osoby starsze z powodzeniem moga wybra¢ dtugie, spokojne spacery.

Dieta najlepsza na serce

Pomimo istnienia wielu zalecen dietetycznych dla 0s6b z chorobami serca, nalezy pamigtac,
ze najwazniejsza jest indywidualizacja diety. Zawsze nalezy uwzgledni¢ inne problemy i
dolegliwosci, np. chorob¢ wrzodowa, zespot jelita drazliwego oraz dominujacy czynnik
ryzyka chorob serca. Jezeli chorujemy na nadci$nienie, nasza dieta powinna by¢
ukierunkowana gtownie na zwalczanie tego czynnika. Jezeli naszym problemem jest
cholesterol — musimy stworzy¢ jadtospis zmniejszajacy poziom ztych thuszczy.

Dieta sSrodziemnomorska

Dieta  $rodziemnomorska zyskala ogromna popularno$¢ po wielu badaniach
przeprowadzanych na temat ilosci zachorowan na choroby serca i uktadu krazenia w r6éznych
krajach Europy. Okazato si¢, ze w krajach basenu Morza Srodziemnego, takich jak Kreta,
Grecja 1 potudniowa czg$¢ Wtoch, procent zachorowan jest znacznie mniejszy niz w innych
krajach Europy.

Dieta $rodziemnomorska jest przede wszystkim bardzo dobrze zbilansowana, dlatego mozna
ja stosowaé przez cate zycie. Bazuje ona na pokarmach bogatych w blonnik, witaminy,
antyoksydanty, mikro- i makroelementy oraz nienasycone kwasy tluszczowe. Eliminuje
natomiast szkodliwe ttuszcze, takie jak nasycone kwasy tluszczowe, ktore szczegodlnie
przyczyniaja si¢ do rozwoju hipercholesterolemii, a w konsekwencji miazdzycy. Dlatego
powinnismy ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa.

Podstawg diety $rodziemnomorskiej stanowia surowe warzywa, pelnoziarniste pieczywo,
chudy dréb, ryby, kasze 1 makarony oraz owoce morza. Nieroztacznym elementem niemal
kazdego positku jest oliwa z oliwek lub z pestek winogron.

Okazato si¢ réwniez, ze jest to doskonata dieta dla osob, ktéore musza zrzuci¢ troche
kilogramow. Cho¢ efektow nie wida¢ od razu, wynik utrzymuje si¢ dlugo. W diecie
srédziemnomorskiej nie ma miejsca na zajadanie si¢ czekolada i innymi wysokokalorycznymi
przekaskami. Zamiast tego do dyspozycji mamy warzywa 1 owoce lub delikatnie stodzone,
najlepiej miodem, petnoziarniste produkty.

W diecie $rodziemnomorskiej kréluja specyficzne przyprawy. Poza $wiezymi ziotami
podstawe stanowia czosnek i cebula. Nie tylko sa to aromatyczne przyprawy, ale takze
swietne zrodio antyoksydantow. Czosnek od wiekéw stynie ze swojego przeciwzapalnego
dzialania.
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Okazato si¢ rowniez, ze wiele polskich warzyw moze zastapi¢ elementy klasycznej diety
srodziemnomorskiej, ktore w naszym kraju sa trudne do zdobycia. Ryby, takie jak morszczuk,
mintaj, dorsz i makrela, moga zastapi¢ nam owoce morza. Suszone figi i daktyle z
powodzeniem moga zosta¢ zamienione na suszone morele i jabtka. Owoce lesne, jabtka i
truskawki bogate sa w witaming C. Do potraw z oliwa z oliwek doskonale nadaja sig:
baktazany, kabaczek, cukinia, salata oraz pestki stonecznika.

Dieta przeciwnadciSnieniowa

W nadci$nieniu nalezy stosowac dietg niskosodowa. Istnieje kilka sposobow na ograniczenie
iloéci soli w naszych potrawach. Przede wszystkim nie wolno soli¢ potraw przed
sprobowaniem. Proba zmniejszenia stono$ci potraw, to walka ze smakiem wyrabianym przez
lata. Nalezy poczatkowo przymusi¢ si¢ do spozywania potraw mniej stonych. Sol kuchenna
mozna zastgpi¢ $§wiezymi lub suszonymi ziolami, np. bazylia, tymiankiem, estragonem,
koperkiem, zielona pietruszka, majerankiem. Nalezy unika¢ produktow typu instant i wysoko
przetworzonych (takich jak sosy w proszku), gotowych produktow, $ledzi, wysoko
przetworzonych wedlin i konserw migsnych, seréw zottych, topionych i typu feta. Oczywiscie
niedopuszczalne jest jedzenie fast foodow.

W dzisiejszych czasach coraz wigcej potraw i produktow zawiera tzw. ukryta sol. Pieczywo,
nabial, migso (nawet surowe), przekaski i chipsy — kupujemy te produkty w postaci gotowej
do spozycia lub nawet sami dodatkowo je dosalamy. Musimy zatem unika¢ dodawania soli
najlepiej od najwczesniejszych lat. SOl kuchenna mozna zastapi¢ dostgpna w aptekach sola
sodowo-potasowa. Nie mozna jej jednak stosowaé w cukrzycy i chorobach nerek.
Nadcis$nieniowcom zaleca si¢ ograniczenie ilosci spozywanej soli do 3-6 g/dobg.

Coijak jes¢?

1. Zbilansowana dieta

Jest to pierwszy i najwazniejszy punkt kazdej diety. Zadna dieta, w ktorej zachwiane beda
odpowiednie proporcje sktadnikoéw odzywczych nie bedzie zdrowa. Niezaleznie od tego, ile
jemy, stosunek sktadnikéw odzywczych zawsze powinien by¢ taki sam. Zbilansowana dieta
zawiera 50-55% cukréw, 30% ttuszczow i 15-20% biatka.

2. Zdrowe tluszcze

Musimy zminimalizowa¢ ilo$¢ nasyconych kwasow tluszczowych. Zamiast tego szukajmy
produktow z nienasyconymi kwasami ttuszczowymi, takich jak oliwa z oliwek, olej z pestek
winogron, olej rzepakowy, slonecznikowy 1 Iniany. Na oliwie z oliwek oraz oleju
rzepakowym z powodzeniem mozna smazy¢ potrawy. Oliwa z oliwek zawiera
jednonienasycone kwasy tluszczowe oraz witaming E (antyoksydant), ktore maja naturalne
dziatanie przeciwmiazdzycowe.

Z thustych potraw nalezy polubi¢ tluste ryby bogate w kwasy omega-3, takie jak: sola,
tunczyk, toso§ oraz owoce morza. Ponadto ryby sa zrodtem pelnowarto$ciowego biatka.
Czerwone migso sprobujmy zastapic¢ biatym (kurczak, indyk).

3. Warzywa i owoce

Dla zdrowego serca powinnismy spozywa¢ minimum pot kilograma warzyw i owocoéw
dziennie. Szczego6lny nacisk ktadzie si¢ na cytrusy, warzywa straczkowe oraz orzechy. Sa one
zrédtem witamin i mikroelementéw, a takze blonnika i flawonoidéw. Orzechy zawieraja
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dodatkowo duzo magnezu, ktory bardzo korzystnie wptywa na przewodzenie impulséw
nerwowych i prawidtowy rytm serca.

4. Produkty zbozowe — wiecej blonnika

Nalezy zwigkszy¢ ilos¢ btonnika pokarmowego w diecie, ktéry zmniejsza wchianianie
thuszczow z przewodu pokarmowego i pomaga obnizy¢ cholesterol. W tym celu najlepiej
zastapi¢ wyroby maczne produktami petnoziarnistymi, ktére powinnismy spozywac 5-6 razy
dziennie. Ziarna zb6z powinny znalez¢ si¢ w naszym jadlospisie takze jako dodatek do innych
potraw, nie tylko w formie pieczywa.

5. Zdrowe cukry

Zdrowe cukry, to cukry zlozone, ktére przed przyswojeniem przez organizm musza zostaé
roztozone. Unikamy zatem cukréw prostych, ktore obecne sa w stodyczach i owocach.
Unikajmy owocow bardzo stodkich, z mata ilo$ciag miazszu — czyli ubogich w blonnik.

6. Chudy nabiat

Thuste mleko 1 przetwory mleczne zastagpmy chudym twarogiem i jogurtem naturalnym.
Nabial jest doskonatym zrédiem witaminy D, wapnia i fosforow pomagajacych w utrzymaniu
gospodarki wapniowej i wodno-elektrolitowej.

7. Duzo pij
Nasze zapotrzebowanie na ptyny to minimum 1,5 litra dziennie. Ptyny wspomagaja prace

nerek, przeciwdziatajac nadci$nieniu, oraz rozrzedzaja krew, zapobiegajac zakrzepom. Nie
kazdy ptyn nadaje si¢ jednak do nawadniania. Niektore ptyny maja dziatanie moczopgdne, co
oznacza, ze paradoksalnie prowadza do odwodnienia. Dziatanie takie maja: kawa, herbata,
stodkie napoje. Dlatego tez poza tymi ptynami powinni§my wypi¢ dziennie 1,5 litra w postaci
zwyktej wody mineralnej lub stabej herbaty (najlepiej zielonej lub ziotowej).

8. Unikaj smazenia

Poza sama zmiang jadlospisu powinniSmy zmodyfikowa¢ rowniez sposob przyrzadzania
przez nas potraw. Przerzu¢my si¢ ze smazenia na gltgbokim thuszczu na gotowanie w wodzie,
na parze, w folii lub na ruszcie.

9. Przyprawy i zdrowe dodatki do potraw

Gotujac 1 przygotowujac potrawy przypomnijmy sobie o dobrym wpltywie §wiezych zidt i
przypraw (bazylii, rozmarynu, oregano, tymianku, szatwii, kminku). Sprébujmy zastapi¢ nimi
sol. Nie oszczgdzajmy takze czosnku i cebuli, ktore majq naturalne dziatanie przeciwzapalne.

10. Pamietaj o potasie

Potas jest naturalnym pierwiastkiem przeciwdzialajacym nadci$nieniu. Dlatego pamigtaj, aby
nigdy nie zabrakto go w diecie. Znajdziesz go w zielonych warzywach liSciastych (natce
pietruszki, brukselce), pomidorach, ziemniakach, warzywach straczkowych (grochu, fasoli,
soi) oraz owocach (bananach, brzoskwiniach, czarnych porzeczkach, morelach,
winogronach). Uzupeknianie potasu suplementami diety nie przynosi dobrych korzysci.

Czego unika¢?

1. Unikaj produktéw zawierajacych nasycone kwasy tluszczowe 1 kwasy typu trans. Naleza
do nich masto, margaryny i ciasta oraz wszelkie produkty pieczone na ich bazie.
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2. Ogranicz spozycie soli 1 produktow bogato sodowych. Osoby z grup ryzyka rozwoju
chordb serca nie powinny przekraczaé¢ 4 g sodu na dzien.

3. Ogranicz spozywanie czerwonego migsa i produktow pochodzenia zwierzegcego,
zawierajacych zte tluszcze zwierzece (czyli thuszcze nasycone), poniewaz przyczyniaja sie
one do rozwoju miazdzycy.

4. Ogranicz spozycie cukrow prostych i stodyczy - niekorzystnie wptywaja na gospodarke
lipidowa.

5. Ogranicz spozycie mielonej kawy oraz mocnej herbaty. Nawet w niewielkich ilosciach
moga obciaza¢ nasz uktad krwiono$ny, poprzez przyspieszenie akcji serca i wzrost ci§nienia
krwi. Kawa rozpuszczalna podczas obrobki technicznej traci swoje wlasciwosci
hypertensyjne.

6. Ogranicz spozycie alkoholu. Wbrew powszechnej opinii kazdy rodzaj alkoholu (piwo,
wodka, ale rowniez wino) moze podnosi¢ ci$nienie. Oczywiscie stopien tego wptywu zalezy
od ilo$ci wypitego alkoholu. Efekty ograniczenia alkoholu wida¢ niemal natychmiast.

7. Koniecznie rzu¢ palenie.
Walka z otyloscia

Jezeli chcemy zrzuci¢ nadmiar kilogramow, nie mozemy dziala¢ agresywnie. Wszyscy znamy
efekt jo-jo, ale nie kazdy wie, jak szkodliwy wptyw na uktad krazenia maja wahania naszej
wagi. Cwiczenia i dieta musza by¢ wprowadzane jednoczesnie i krok po koku. W przypadku
duzej otylosci mozemy zastosowac diet¢ niskokaloryczng (1000-1500 kcal). Pamigtajmy
jednak, ze optymalne tempo odchudzania obejmuje utratg wagi nie wigksza niz 0,5 kg
tygodniowo.

Dieta a cholesterol

Jezeli dominujacym problemem zdrowotnym jest u nas cholesterol, musimy zrezygnowac z
rzeczy, ktore podnosza jego poziom w naszym organizmie. Do produktow takich naleza:
thuszcz zwierzecy, zottka jaj 1 kawa mielona. Te trzy produkty stanowia zmorg osob z
hipercholesterolemia i wymagaja bezwzglgdnego ograniczenia. W walce z nadmiarem
cholesterolu z pomoca przychodzi btonnik pokarmowy, ktdry wiaze thuszcze w jelicie, a takze
naturalne przeciwutleniacze, czyli witaminy A, Ci E.

Pomoc psychologa

Walka ze stresem powinna obejmowa¢ zmniejszanie narazenia na stres w przysztosci oraz
techniki relaksacyjne 1 minimalizujace jego skutki. W tym celu pomocny moze okazaé sig
psycholog. Dysponuja oni roznymi metodami, ktore pomagaja zmniejszy¢ ilos¢ przewlektego
stresu oraz jego skutki, a takze potrafia doradzi¢ jak doraznie walczy¢ z problemami w
sytuacjach stresowych.

Cwiczenia relaksacyjne polegaja m.in. na rdéwnomiernym oddychaniu, uspokajaniu ciala i
umystu. Bardzo wazny jest tez odpoczynek od sytuacji stresowych i1 odreagowanie od zwyktej
codziennosci. W tym celu zaleca si¢ gtownie aktywny wypoczynek, najlepiej sport —
dostosowany do naszej wydolnosci, kondycji 1 zdrowia.
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