10 zasad dla zdrowego serca

Uzywaj olejow

Utrzymuj " . A
prawidtowa mase roslinnych z wyjatkiem
ciala olejow tropikalnych,
Jedz duzo ' unikaj ttuszczéw
réznorodnych trans. |
OWOCOW Ogranicz
| warzyw. do minimum
spozycie napojow
.. i 2ywno:§ci
Wyblera) z dodatkiem
procuxty cukrow.
zbozowe @ —
petnoziarniste. Ogranicz

spozycie soli.
Wybieraj zywnosc¢
jak najmniej
przetworzona.

\‘ Ogranicz

spozycie alkoholu.

Wybieraj roznorodne
zrodta biatka gtownie

roslinne, a takze ryby, Stosuj sie do zalecen
owoce morza, niskottusz- hiezaleznie od miejsca
czowe produkty mleczne _ przygotowywania
oraz chudy dréb. | Spozywania positkow.

*Na podstawie wytycznych American Heart Association (AHA) z 2021 roku"
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