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5 sposobow na zdrowe serce

Choroby serca i udar to dwie gtdwne przyczyny zgonéw na catym swiecie. W
ostatnich latach dziesie¢ gtownych przyczyn zgonéw stanowito 55% z 55,4 miliona
zgondw na catym swiecie. (1) Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zar6wno chorobom
uktadu krazenia, jak i udarowi mozna zapobiec. Wiedza na temat ponizszych
czynnikow ryzyka i wprowadzenie kilku zmian dotyczacych stylu zycia moga w
dtugim terminie zapobiec wystapieniu probleméw zdrowotnych.

1. Zadbaj o niski poziom cholesterolu i glukozy oraz niskie cisnienie
krwi
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Jakkolwiek leki przeciwzakrzepowe moga by¢ doskonatym narzedziem do walki z
wysokim poziomem cholesterolu i nadcisnieniem tetniczym, badania wykazuja, ze
zdrowy styl zycia od dziecinstwa jest réwnie wazny dla zmniejszenia ryzyka udaru
mozgu. Dla zapewnienia optymalnego stanu zdrowia serca zaleca sie, aby
catkowity poziom cholesterolu wynosit mniej niz 190 mg/dl (miligraméw na
decylitr krwi). Cisnienie krwi nie powinno przekracza¢ wartosci 120/80 mm/Hg, a
stezenie cukru we krwi— 4-6 mmol/l lub 72-100 mg/dl. (2)

2. Stosuj diete o niskiej zawartosci soli i thuszczu

Zdrowe odzywianie sie ma podstawowe znaczenie dla zdrowia Twojego serca.
Nalezy unika¢ zywnosci zawierajacej ttuszcze trans (czesciowo uwodornione),
takie jak margaryna, przetworzone mieso lub inne wysoko przetworzone produkty
spozywcze, i zastapi¢ ja niesolonymi orzechami, nasionami, warzywami, chudym
biatkiem i tluszczami nienasyconymi. Nalezy rowniez sprobowaé zaspokoié
niedobory sktadnikow odzywczych, takich jak wapn, potas, magnez i blonnik,
poprzez spozywanie wiekszej ilosci odtluszczonego nabiatlu i pokarmow
zawierajacych te skladniki odzywcze.

DIETA DASH Niektdrzy eksperci zalecaja stosowanie diety DASH (ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension — dieta zapobiegajaca rozwojowi wysokiego
ci$nienia krwi). W ramach diety spozywa sie: ¢ 4,5 filizanki owocéw i warzyw
dziennie * Szes¢ lub mniej porcji miesa, drobiu i ryb tygodniowo * Szes¢ do o$Smiu
porcji bogatych w blonnik produktéw pelnoziarnistych dziennie ¢ Mniej niz 1500 mg
soli dziennie * Od czterech do pieciu orzechéw, nasiona, sucha fasola i groch na
tydzien ¢ Mniej niz pie¢ stodkich rzeczy tygodniowo (3)

3. Zrzu¢ zbedne kilogramy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje normalna mase ciata jako BMI na
poziomie 18,5-24,9. (4) BMI oznacza wskaznik masy ciata. Oblicza sie ja, dzielac
twoja wage w kilogramach (kg) przez kwadrat twojego wzrostu w metrach (m). (4)
Badania wykazaly, ze im wyzszy BMI, tym wieksze ryzyko wystapienia
nadcisnienia, wysokiego poziomu cukru we krwi, wysokiego poziomu cholesterolu
i innych schorzen, ktére zwiekszaja ryzyko udaru. (5)



4. Rzuc¢ lub ogranicz palenie tytoniu

Wpltyw palenia papieroséw na zdrowie oraz dane uzasadniajace korzysci
wynikajace z rzucenia lub ograniczenia tego natogu nie budza zadnych
watpliwosci i zostaty wnikliwie przeanalizowane we wszelkich mozliwych
przypadkach. Jednak w przypadku osdb, ktore pality dtugimi latami, rzucenie
palenia moze byé bardzo trudne. Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceuta
na temat lekdéw, ktore pomoga Ci skonczy¢ z natogiem i zadbaj o wsparcie ze
strony bliskich oséb.

5. Cwicz wiecej

Regularne ¢wiczenia zmniejszaja ryzyko wystapienia wielu réznych probleméw
zdrowotnych, a jesli chodzi o ochrone serca, jakakolwiek aktywnosc¢ fizyczna jest
lepsza niz zadna. Badania pokazujg, ze intensywnos$¢, dilugos¢ i czestosc
wykonywania ¢wiczenh wplywaja w pozytywny i bezposredni sposéb na stan
zdrowia. Osoby doroste powinny dazy¢ do uprawiania umiarkowanie intensywnej
aktywnosci, takiej jak energiczny chdd, przez co najmniej 150 minut tygodniowo,
jednak nawet niewielkie zmiany maja wptyw na zdrowie. (6)
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