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Serce pracuje nieustannie.
Kazdego dnia wykonuje
ogromna prace, pompujac krew
i dostarczajac tlen do wszystkich
komérek organizmu. To wiasnie
ono pozwala nam cieszy¢ sie
codziennoscig, aktywnoscia

i bliskosciag najwazniejszych
os6b. Dlatego troska o zdrowie
serca jest jedng z najlepszych
inwestycji w diugie, sprawne

i satysfakcjonujace zycie.

Wraz z wiekiem uktad krgzenia
wymaga szczegolnej uwagi.
Odpowiednio zbilansowana dieta,
regularna aktywnos¢ fizyczna,
wilasciwa ilos¢ snu, umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem

oraz systematyczne badania
profilaktyczne moga znaczaco
zmniejszyc¢ ryzyko chorob serca

i naczyn. Nawet niewielkie, ale
konsekwentnie wprowadzane
zmiany w codziennych nawykach
przynosza wymierne korzysci dla
zdrowia i samopoczucia.



UTRZYMUJ PRAWIDLOWA
MASE CIALA

Utrzymanie prawidtowej masy ciata jest jednym z najwazniejszych
elementéw profilaktyki choréb uktadu krazenia. W tym celu nalezy
dostarczac organizmowi odpowiedniej ilosSci energii w oparciu

o indywidualne zapotrzebowanie. Zalezy ono miedzy innymi od

masy ciata, wieku, ptci i stanu fizjologicznego (cigza, laktacja) oraz
aktywnosci fizycznej. Nadmierna kalorycznos¢ diety oraz zbyt niska
aktywnos¢ fizyczna moga by¢ przyczyna przyrostu masy ciata.

W sytuacji nadmiernej masy ciata, nawet niewielkie jej zmniejszenie
moze przyczyni¢ sie m.in. do poprawy profilu lipidowego i obnizy¢ ryzyko
wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych.

Najtatwiejszym narzedziem pomocnym przy ocenie masy ciata jest

wskaznik BMI (ang. Body Mass Index) obliczany ze wzoru:

masa ciata [kg]

BMI =

(wzrost [m])®

BMI dla prawidtowej masy ciata os6b
dorostych wynosi od 18,5 do 24,9 kg/m?.
BMI w przedziale 25-29,9 kg/m? $wiadczy
o nadwadze, a 230 kg/m? o otytosci.

Innym cennym narzedziem jest
pomiar obwodu talii. Wartosci 294

cm u mezczyzn oraz =80 cm u kobiet
Swiadczg o otytosci brzusznej, bedacej
istotnym czynnikiem ryzyka chorob
sercowo-naczyniowych.

Zmiana nawykdéw zywieniowych oraz
zwiekszenie aktywnosci fizycznej pozwalaja
na utrzymanie prawidtowej lub redukcje
nadmiernej masy ciata.




JEDZ DUZO
ROZNORODNYCH
WARZYW

| oWoCoOw

Dieta bogata w warzywa i owoce
zmniejsza ryzyko wystgpienia
choréb uktadu krazenia. Wazne
jest, aby spozywac réznorodne

i r6znokolorowe warzywa i owoce.
Powinny one by¢ czescig kazdego positku
w ciggu dnia i zajmowac 1/2 objetosci talerza.
Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami w ciggu
dnia nalezy spozy¢ minimum 400 g warzyw i owocow

z czego % powinny stanowi¢ warzywa, a 4 owoce. Wybierajgc produkty
warzywne i owocowe nalezy unikac¢ tych z dodatkiem soli i cukru

np. konserwowe, ktére zawierajg duze ilosci soli czy w stodkich zalewach.

Jak zwiekszy¢ spozycie warzyw?

Warzywa sezonowe charakteryzujg sie najlepszg smakowitoscig i ceng,
wiec warto z nich regularnie korzystac.

Warto wykorzystywac rozne sposoby na przygotowywanie warzyw
i owocéw. Mozna je piec, grillowag, dusi¢ czy gotowad.

W sezonie mniejszej dostepnosci, warto korzysta¢ z mrozonych warzyw
i owocow. Jest to tatwy i szybki sposdb na dodanie ich do positkdw.

Zupy warzywne np. w formie kremu to takze dodatkowa porcja warzyw.
W przypadku gotowych zup, nalezy zapoznaé sie ze sktadem na
etykiecie, w celu wyboru produktu o mniejszej zawartosci soli i cukru.

Owoce i warzywa mozna spozywac w postaci koktajli warzywno-
owocowych np. z dodatkiem szpinaku, buraka czy selera naciowego.

Warzywa warto spozywac w formie stupkéw np. marchewki, papryki
czy ogorka do podania z twarozkiem lub hummusem.




e WYBIERAJ PRODUKTY

ZBOZOWE PELNOZIARNISTE

Regularne spozywanie produktéw petnoziarnistych korzystnie wptywa
na zmniejszenie wystgpienia ryzyka chordb krazenia, udaru mézgu oraz
zmniejszenie $miertelnosci z tych przyczyn. Spozywanie produktow
petnoziarnistych wptywa na obnizenie stezenia cholesterolu i zmniejsza
stany zapalne. Produkty petnoziarniste sg dobrym zrédtem btonnika
pokarmowego i posiadaja niskag gestoscia energetyczna. Z tego powodu
zwiekszajg sytos¢, co moze zapobiegac przyrostowi i wspomagac
redukcje masy ciata. Dodatkowo majg wiekszg zawartos¢ sktadnikéw
odzywczych takich jak witaminy z grupy B, magnez czy cynk w poréwnaniu
z oczyszczonymi produktami zbozowymi.

ZAMIEN PRODUKTY ZBOZOWE
OCZYSZCZONE NA PELNOZIARNISTE

Ryz biaty Ryz brazowy, Maka Maka
czerwony lub dziki pszenna petnoziarnista,
razowa

Kasza manna, Kasza gryczana, Ptatki Ptatki owsiane
kuskus jeczmienna, kukurydziane gorskie, zytnie,
jaglana, bulgur, i smakowe jeczmienne,
komosa ryzowa orkiszowe

Makaron Makaron Pieczywo Pieczywo
pszenny, ryzowy petnoziarnisty pszenne razowe,

petnoziarniste




WYBIERAJ WARTOSCIOWE
ZRODLA BIALKA

Nasiona roslin stragczkowych

DLACZEGO WARTO JESC
ROSLINY STRACZKOWE?

WITAMINY
Sg zrodtem witamin
zgrupy B

BLONNIK POKARMOWY
Sa Zrédtem bfonnika regulujacego prace jelit
i zapewniajgcego dtuzsze uczucie sytosci

SKLADNIKI MINERALNE
Zawierajg sktadniki mineralne takie jak
potas, zelazo, magnez, miedz

BIALKO
Sa zrodfem biatka, a takze
zamiennikiem miesa w diecie

ciecierzyca

21g

25¢g

Dla zdrowia serca najlepszymi zrodtami biatka sg produkty pochodzenia
roslinnego, takie jak nasiona roslin strgczkowych, szczegolnie jesli
wybierane sg zamiast ttustego miesa. Fasola, soczewica, ciecierzyca

czy soja sg tez dobrym zrédtem btonnika pokarmowego. Ich regularne
spozywanie moze wptyng¢ na obnizenie stezenia cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL. Korzysci dla zdrowia przyniesie spozywanie juz
2 porgciji nasion roslin strgczkowych tygodniowo.




Ryby i owoce morza

Spozycie ryb w ilo$ci od 2 do 4 porcji po 150 g tygodniowo pomaga
zapobiega¢ miazdzycy i zmniejszac ryzyko udaru. Spozywanie ttustych ryb
(np. tosos, makrela) przynajmniej 1 raz w tygodniu, obniza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca.

Ryby sa zrédtem dobrej jakosci biatka, witaminy D i kwasow ttuszczowych
omega-3, w tym EPA i DHA, ktore majg pozytywny wptyw na uktfad krazenia
oraz dziatanie przeciwzapalne.

Dzienne zapotrzebowanie na kwasy tluszczowe DHA i EPA wynosi 250 mg.
Ich zawartos¢ w rybach rézni sie w zaleznosci od gatunku. Taka ilos¢
znajduje sie w:

RYBY TLUSTE ‘ RYBY CHUDE
| POLTLUSTE [ |

10 g tososia 140 g dorsza

11 g pstraga 130 g soli

140 g mintaja

20 g Sledzia

167 g sandacza




Mieko i produkty mleczne o niskiej
zawartosci tluszczu

Niskottuszczowe produkty mleczne to i
cenna grupa produktéw wspierajgca zdrowie , o .
uktadu sercowo-naczyniowego. Produkty (e
mleczne sg zrodtem tatwo przyswajalnego ./A L
biatka oraz wapnia i stanowig uniwersalny dodatek » a
do wielu réznych potraw. Rekomendowane jest
wigczenie do codziennej diety takich produktéw jak jogurt

naturalny, kefir, ser twarogowy chudy lub péttlusty, mleko do

2% ttuszczu, a ograniczenie spozycia ttustych produktéw mlecznych

np. petnottuste mleko, sery zétte, plesniowe, topione.

Chude miegso i przetwory miesne

Nadmierne spozycie miesa czerwonego (wieprzowiny, wotowiny,
baraniny) oraz miesa przetworzonego (np. kietbas, paréwek, kabanosdw,
salami, pasztetéw) zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych oraz
$miertelnos¢ z ich powodu. Wedtug zalecen Miedzynarodowej Agencji
Badan nad Rakiem spozycie czerwonego miesa nalezy ograniczy¢ do

350 - 500 g tygodniowo. Mieso drobiowe (kurczak, indyk) moze by¢
spozywane w umiarkowanych ilosciach (do 3 porcji po 100 g tygodniowo)
i moze stanowic¢ lepszg alternatywe dla czerwonego miesa.

Jaja

Jaja zawierajg petnowartosciowe biatko uwazane za wzorcowe, czyli
sktadajgce sie ze wszystkich niezbednych aminokwaséw. Dodatkowo sg
dobrym zrédtem witamin A, D, B1, B2, B12 oraz sktadnikéw mineralnych,
w szczegolnosci zelaza. Za rozsadne w diecie 0s6b, ktére nie maja
podwyzszonego poziomu cholesterolu we krwi, uznaje sie spozywanie
do 7 jaj tygodniowo. Jest to tgczna ilo$¢ jaj z catego tygodnia, réwniez
zawartych w produktach i potrawach, np. nalesnikach, plackach,
pulpetach, kotletach czy makaronie jajecznym. Nalezy unika¢ podawania
jaj z thustymi dodatkami, np. majonezem, smalcem czy boczkiem.




- SKLADNIKI SZCZEGOLNIE ISTOTNE DLA SERCA
— POTAS

biata fasola zielone warzywa awokado banan
lisciaste (np. jarmuz)

— WAPN

11%. N

mleko soczewica suszone morele brokut
— POLIFENOLE
[ 4 & 5 ( V Vo —= ; sy
#t = e 54 &/‘ %

jagody nasiona roslin zielona herbata oliwa z oliwek
straczkowych
— MAGNEZ
uf.ﬁ’ i
migdaty nasiona stonecznika pestki dyni kasza gryczana
— BLONNIK POKARMOWY
kasza gruboziarnista chleb razowy ptatki owsiane ciecierzyca

— ANTYOKSYDANTY, NP. WITAMINA C

< e

papryka czerwona truskawki kietki, np. rzodkiewki orzechy, np. laskowe

— KWASY OMEGA-3

e

tosos$ olej Iniany orzechy wiloskie siemie Iniane




10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA DLA ZDROWIA
UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO

0 - e Jedz duzo

Utrzymuj

prawidiowa réznorodnych
mase ciata !NarzyV\!
i owocow

Wybieraj warto$ciowe
zrédta biatka

(nasiona roslin straczkowych,
ryby i owoce morza, mleko

i produkty mleczne o niskiej
zawartosci ttuszczu, chude
migso i przetwory miesne, jaja)

5 0.

e Wybieraj

produkty
zbozowe
petnoziarniste

Wybieraj F\ fywnost
tluszcze . A
o jak najmniej
roslinne
\ przetworzona
> 4
\

o 0 Ogranicz do

minimum spozycie

Ograniez napojéw i zywnosci
spozycle sol z dodatkiem
cukru
o Unikaj spozycia @ Stosuj zalecenia kazdego
alkoholu dnia niezaleznie od miejsca
przygotowywania
i spozywania
[ZT I positkéw
=

Na podstawie: 2021 Dietary Guidelines to Improve Cardiovascular Health:
A Scientific Statement From the American Heart Association, Circulation 2021




Regularna aktywnos¢ fizyczna, zaréwno treningowa jak i spontaniczna,
jest jednym z najwazniejszych elementow profilaktyki choréb
sercowo-naczyniowych. Nalezy ogranicza¢ czas w pozycji

siedzgcej i unikac trybu zycia w modelu tzw. 3 krzeset — przy biurkuy,

w samochodzie, przed telewizorem.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

POMAGA ZMNIEJSZA RYZYKO POPRAWIA
Utrzyma¢é prawidiowa Nadcisnienia Zdrowie psychiczne
mase ciata Nowotworéw Funkcje poznawcze
Przeciwdziata¢ otytosci Choréb uktadu krazenia Jako$é snu
Zredukowac stres Cukrzycy typu 2 Sprawno$é
Zwiekszy¢ mase i site i wytrzymatos¢
miesniowa

SPONTANICZNA
Tygodniowo co najmniej AKTYWNOSC FIZYCZNA

To wszystkie pozatreningowe aktywnosci

od 1 5 0 od 7 5 zwigzane z codziennym funkcjonowaniem.

Warto je wykonywaé jak najczesciej kazdego

lub
do 3 0 0 do 1 5 0 dnia. Nawet drobne dziatania kumuluja sie

i przynosza korzystny efekt zdrowotny.

minut minut
aerobowej aerobowej Wybieraj schody zamiast windy
aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej o O ot
o umiarkowanej o duzej Przesigdz sie z samochodu na
intensywnosci intensywnosci rower

Wysiadz z autobusu pare

W @@ W O0000 przystankéw wczesniej

Wykonaj kilka ¢wiczen
rozciggajacych podczas przerwy
w pracy

Dla osiagniecia dodatkowych Wydtuzaj codzienne spacery
korzysci zdrowotnych:

lub ich ro(wnowazne potaczenie.

U . .
E Przez co najmniej

. Rodzaj, intensywnos¢ oraz czas trwania
cwiczenia treningéw nalezy zawsze dostosowywaé
do aktualnego stanu zdrowia, kondycji
i szczegolnych potrzeb. Przed

A3

wzmachiajgce migsnie
o umiarkowanej lub
dni wiekszej intensywnosci, X .
w tygodniu  obejmujace wszystkie rozpoczeciem nowego planu treningowego
gtéwne grupy miesni. warto skonsultowac sie z lekarzem
i/lub fizjoterapeuta celem zadbania

W OO® o bezpieczenistwo i uniknigcia kontuz;ji.




x OGRANICZAJ

\/ WYBIERAJ

Przetwory warzywne z duza
zawartoscia soli

Przetwory owocowe z dodatkiem
cukru

Przetwory rybne z duzj ilo$cia soli
(wedzone, w stonych zalewach)

Tluste mieso
Ttuste wedliny i przetwory miesne

Ttuste produkty mleczne

Produkty zbozowe z oczyszczonych
ziaren

Masto, twarde margaryny, smalec

Ttuszcze tropikalne (olej kokosowy,
palmowy)

Stodycze, cukier, wyroby cukiernicze

Stone przekaski

Potrawy smazone, panierowane
i w ciezkich sosach

Zywnosé typu fast-food
Produkty typu instant

Stodkie napoje

Alkohol

>

>

>

Warzywa swieze i mrozone,
spozywane na surowo lub pieczone,
gotowane

Owoce Swieze i mrozone

Ryby swieze i mrozone

Chude mieso
Chude wedliny
Niskottuszczowe produkty mleczne

Nasiona roslin straczkowych i ich
przetwory

Jaja gotowane i przyrzadzone
z matym dodatkiem ttuszczu

Produkty zbozowe petnoziarniste

Margaryny migkkie

Oleje roslinne

Owoce, desery jogurtowo-owocowe,
wypieki bez cukru

Niesolone orzechy i nasiona
Potrawy gotowane, pieczone bez

dodatku tluszczu, duszone bez
obsmazania

Woda, herbata i napary ziotowe
niestodzone



WYBIERAJ i
TLUSZCZE ROSLINNE
W codziennej diecie siegaj po produkty, ktore dostarczajg niezbednych

nienasyconych kwaséw ttuszczowych, a unikaj tych, ktére zawierajg
nasycone kwasy ttuszczowe oraz typu trans.

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe wystepujg gtéwnie
w ttuszczach roslinnych. Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany warto
dodawac do satatek, duszonych potraw i twarozkdw.

Orzechy, pestki, nasiona, awokado moga by¢ elementem owsianki, satatki,
koktajlu czy pasty kanapkowe;j.

Nasycone kwasy ttuszczowe powinny by¢ spozywane w ograniczonych
ilosciach. Wystepuja one gtéwnie w petnottustych produktach mlecznych,
ttustym miesie i wedlinach oraz olejach tropikalnych (kokosowy, palmowy).

Kwasy tluszczowe typu trans wywierajg niekorzystny wptyw na zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego i powinny by¢ ograniczone do minimum.
Znajdujg sie m.in. w stodyczach, stonych przekgskach, produktach typu
fast food, daniach typu instant.

— £ \ pm=
." \\"t }s ’
/:/. A_‘\.'\\ “ 1':, = —5‘ )
‘e pr— ( ) .
Ze wzgledu na wysoka kalorycznosé ( )
nalezy kontrolowaé ogo6lng ilos¢ ttuszczu . >

w diecie celem unikniecia nadwyzki
kalorycznej, ktéra moze prowadzi¢ do
zwiekszenia masy ciata.




WYBIERAJ ZYWNOSC

JAK NAJMNIEJ PRZETWORZONA
Wiekszos¢ produktéw przetworzonych i wysokoprzetworzonych
charakteryzuje sie duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilos¢
takiej zywnosci dostarcza sporo kalorii i niewiele cennych sktadnikéw

odzywczych. Szczegdlnie szkodliwe dla zdrowia sg wysoka zawartos¢
ttuszczuy, soli oraz cukru.

Do grupy produktow
wysokoprzetworzonych naleza:

stone i stodkie przekaski,

stodycze, ciasta i ciastka, lody,
jogurty owocowe, desery mleczne,
stodkie napoje gazowane

i niegazowane,

stodzone ptatki $niadaniowe,
pieczywo tostowe,

gotowe do spozycia sosy i dressingi,
niektdre przetwory miesne (np. burgery,
kietbasy, parowki),

dania typu instant.

Czytaj etykiety i Swiadomie wybieraj
najmniej przetworzone produkty.

0 OGRANICZ

SPOZYCIE SOLI

Osoby o wysokim spozyciu sodu majg wyzsze ryzyko choréb uktadu
krazenia. Zmniejszenie spozycia soli obniza cisnienie tetnicze zaréwno
u 0sob z juz rozpoznanym nadcisnieniem tetniczym, jak i w grupie oséb
zdrowych.

Aktualnie zaleca sie zdrowym osobom dorostym srednie spozycie
ponizej 5 g (jednej ptaskiej tyzeczki) soli dziennie.




Jak zmniejszy¢ spozycie soli?

Zastgp so6l suszonymi i Swiezymi ziotami oraz przyprawami, ktore
poprawig smak i aromat potraw.

Smak positkéw podkresli réwniez sok z cytryny, Swiezy lub suszony
czosnek czy wyrazista oliwa z oliwek.

Nie dosalaj positkow na talerzu — odstaw solniczke ze stotu.

Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych duze ilosci soli takie jak:
zywnos¢ typu fast food, przetwory miesne i rybne, sery z6tte, topione
i plesniowe, stone przekaski (np. chipsy, krakersy, orzeszki solone),
dania gotowe, koncentraty zup i soséw, warzywa konserwowe oraz
niektére mieszanki przypraw.

Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej
zawartosci.

OGRANICZ DO MINIMUM SPOZYCIE NAPOJOW
I ZYWNOSCI Z DODATKIEM CUKRU

Nadmierne spozycie cukréw jest zwigzane z podwyzszonym ryzykiem
choréb sercowo-naczyniowych. Ich zrédtem s3 stodycze, napoje
stodzone. Stodkie napoje nalezy zamieni¢ na wode. To ona powinna
stanowi¢ podstawe nawodnienia organizmu. W celu uatrakcyjnienia jej
smaku mozesz doda¢ swieze lub mrozone owoce czy miete.

Codzienne spozywanie 1 porcji (250 ml) napojow
stodzonych cukrem wiaze sie z 15-22% wyzsza
czestosciag wystepowania choroby wiericowej oraz
$miertelnosci z powodu chorob uktadu krazenia.




Nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy. Potrzebe smaku stodkiego na co
dzien warto zaspokaja¢ swiezymi owocami oraz deserami owocowymi.
Stodycze i stodkie wypieki w matych porcjach mozna spozywac¢ rzadko
i wytacznie jako dodatek, a nie zamiast positku.

Cukier znajduje sie tez w takich produktach jak serki i jogurty smakowe,
stodzone ptatki sniadaniowe, zupy gotowe do spozycia czy sosy

typu ketchup. W trakcie zakupow warto czytaé i porownywac etykiety
produktéw spozywczych i wybieraé te o jak najmniejszej ilosci lub bez
dodatku cukru.

Q UNIKAJ SPOZYCIA

ALKOHOLU

Alkohol jest istotnym czynnikiem ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.
Nie istnieje catkowicie bezpieczna dawka alkoholu dla zdrowia,

a regularne spozywanie zwieksza ryzyko wielu chordb, m.in. nadcisnienia
tetniczego, migotania przedsionkéw, udaru mézgu i niewydolnosci serca.
Nie zaleca sie rozpoczynania spozywania alkoholu ,dla serca”, poniewaz
wczesniejsze obserwacije o potencjalnych korzysciach niewielkich

ilosci alkoholu nie znajdujg potwierdzenia w nowszych analizach
epidemiologicznych.




Alkohol dostarcza 7 kcal w 1 gramie. Dla poréwnania 1 gram cukru
dostarcza 4 kcal. Regularne spozywanie alkoholu sprzyja dodatniemu
bilansowi energetycznemu, wzrostowi masy ciata i otytosci trzewnej, ktére
sg silnie zwigzane z rozwojem miazdzycy, cukrzycy typu 2 i nadcisnienia
tetniczego.

Piwa i wina bezalkoholowe zazwyczaj zawierajg mniej kalorii niz ich
klasyczne odpowiedniki. Napoje 0% nie eliminujg catkowicie problemu
kalorycznosci, ale pozwalajg znaczgco zmniejszy¢ spozycie etanolu

i ograniczy¢ jego negatywny wptyw na zdrowie. Warto jednak czyta¢
etykiety, poniewaz niektére warianty smakowe mogg zawiera¢ znaczne
ilosci cukréw prostych.

Konsumpcji alkoholu czesto towarzyszg stone przekaski, ktére ze wzgledu
na wysokg zawartosc¢ soli, ttuszczu i cukrow prostych stanowig osobny
czynnik ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Dodatkowo zwiekszajg
pragnienie, co przektada sie na szybsze picie i zwiekszenie ilosci
spozywanych trunkow.

STOSUJ ZALECENIA KAZDEGO DNIA NIEZALEiNIE
OD MIEJSCA PRZYGOTOWYWANIA | SPOZYWANIA
POSILKOW

Prawidtowe zywienie stanowi jeden z najwazniejszych elementéw
profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych i powinno by¢ utrzymywane

i dostosowywane do aktualnego trybu zycia, ilosci obowigzkdw czy
miejsca spozywania positkéw. Regularne wybory zywieniowe maja
wieksze znaczenie dla zdrowia niz sporadyczne odstepstwa od diety.
Nawet przy ograniczonym czasie mozna komponowac positki wspierajgce
zdrowie opierajgc sie na produktach o wysokiej wartosci odzywczej

i niskim stopniu przetworzenia.

Jedzenie ,na miescie” moze by¢ czescig regularnej diety pod warunkiem
zwracania uwagi na zasady zdrowego odzywiania. Warto wybiera¢
potrawy zawierajgce warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, ryby,
chude mieso lub rosliny strgczkowe, a ogranicza¢ dania smazone,




panierowane, w cigzkich sosach. Dobrym wyborem moga by¢ satatki

z dodatkiem zrédta biatka, zupy warzywne, dania pieczone lub grillowane
oraz dania kuchni srédziemnomorskiej. Korzystne jest takze zamawianie
soséw oddzielnie, zamiana frytek na kasze oraz wybér wody zamiast
stodzonych napojéw.

Planowanie oraz zabieranie ze sobg prostych positkéw do szkoly

czy pracy to $wietny sposéb dbania i zdrowg diete bez koniecznosci
podejmowania decyzji zywieniowych w momencie duzego gtodu i braku
czasu. Kanapki z petnoziarnistego pieczywa z twarozkiem, hummusem,
jajkiem lub pieczonym drobiem oraz dodatkiem warzyw sg sycace i szybkie
do przygotowania. Dobrym rozwigzaniem sg takze np. jogurt naturalny

z ptatkami owsianymi i owocami, satatki z kaszg lub ryzem, orzechy

w niewielkiej porcji ze Swiezym owocem. Regularne positki pomagaja
ograniczy¢ podjadanie wysoko przetworzonych przekasek i chronig przed
narastajgcym gtodem w ciggu dnia. Do dobrych wyboréw ,awaryjnych”
kupowanych na szybko nalezg takie produkty jak naturalny jogurt pitny,
niesolone orzechy, Swieze owoce czy warzywa pokrojone w stupki.




Gotowe paczkowane positki i produkty wygodne (tzw. convenience)
moga pomoc w stosowaniu zdrowej diety, jesli sg wybierane swiadomie.
Podczas zakupdw nalezy zwracaé uwage na sktad. Korzystniejsze sg
produkty zawierajgce mniej soli, cukru i ttuszczéw nasyconych oraz
wiekszg ilos¢ btonnika. Warto wybiera¢ gotowe mieszanki satat, mrozone
warzywa i owoce, konserwowe straczki, ryby w sosie wtasnym czy
petnoziarniste pieczywo. Z fatwo dostepnych produktéw i potproduktow
mozna szybko skomponowac zdrowy positek, np. petnoziarnista tortille

z hummusem i warzywami, owsianke z nasionami i mrozonymi owocami
albo satatke z tunczykiem, fasolg i pomidorami.

Kluczowym elementem profilaktyki chorob sercowo-naczyniowych jest
konsekwencja i elastycznosé, a nie perfekcja. Warto planowac zakupy, mie¢
w domu podstawowe zdrowe produkty i pamietac, ze nawet prosty positek
moze by¢ wartosciowy zywieniowo. Drobne codzienne decyzje zywieniowe
podejmowane w roznych okolicznosciach maja realny wptyw na zdrowie.

PAMIETAJ! Zasady zdrowego zywienia powinny
byé¢ naturalng czescia diety codziennej. Dostosuj
decyzje zywieniowe do swoich aktualnych mozliwosci
i zasobow, ale nie rezygnuj ze staran!
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