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5 sposobów na zdrowe serce

Choroby serca i udar to dwie główne przyczyny zgonów na całym świecie. W
ostatnich latach dziesięć głównych przyczyn zgonów stanowiło 55% z 55,4 miliona
zgonów na całym świecie. (1) Dobra wiadomość jest taka, że zarówno chorobom
układu krążenia,  jak i  udarowi  można zapobiec.  Wiedza na temat  poniższych
czynników ryzyka i wprowadzenie kilku zmian dotyczących stylu życia mogą w
długim terminie zapobiec wystąpieniu problemów zdrowotnych.

 

Zadbaj o niski poziom cholesterolu i glukozy oraz niskie ciśnienie1.
krwi
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Jakkolwiek leki przeciwzakrzepowe mogą być doskonałym narzędziem do walki z
wysokim poziomem cholesterolu i nadciśnieniem tętniczym, badania wykazują, że
zdrowy styl życia od dzieciństwa jest równie ważny dla zmniejszenia ryzyka udaru
mózgu.  Dla  zapewnienia  optymalnego  stanu  zdrowia  serca  zaleca  się,  aby
całkowity  poziom  cholesterolu  wynosił  mniej  niż  190  mg/dl  (miligramów  na
decylitr krwi). Ciśnienie krwi nie powinno przekraczać wartości 120/80 mm/Hg, a
stężenie cukru we krwi— 4-6 mmol/l lub 72-100 mg/dl. (2)

 

Stosuj dietę o niskiej zawartości soli i tłuszczu2.

Zdrowe odżywianie się ma podstawowe znaczenie dla zdrowia Twojego serca.
Należy  unikać  żywności  zawierającej  tłuszcze  trans  (częściowo uwodornione),
takie jak margaryna, przetworzone mięso lub inne wysoko przetworzone produkty
spożywcze, i zastąpić ją niesolonymi orzechami, nasionami, warzywami, chudym
białkiem  i  tłuszczami  nienasyconymi.  Należy  również  spróbować  zaspokoić
niedobory składników odżywczych,  takich jak wapń,  potas,  magnez i  błonnik,
poprzez  spożywanie  większej  ilości  odtłuszczonego  nabiału  i  pokarmów
zawierających  te  składniki  odżywcze.

DIETA DASH  Niektórzy eksperci zalecają stosowanie diety DASH (ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension — dieta zapobiegająca rozwojowi wysokiego
ciśnienia krwi). W ramach diety spożywa się: • 4,5 filiżanki owoców i warzyw

dziennie • Sześć lub mniej porcji mięsa, drobiu i ryb tygodniowo • Sześć do ośmiu
porcji bogatych w błonnik produktów pełnoziarnistych dziennie • Mniej niż 1500 mg

soli dziennie • Od czterech do pięciu orzechów, nasiona, sucha fasola i groch na
tydzień • Mniej niż pięć słodkich rzeczy tygodniowo (3)

 

Zrzuć zbędne kilogramy3.

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje normalną masę ciała jako BMI na
poziomie 18,5–24,9. (4) BMI oznacza wskaźnik masy ciała. Oblicza się ją, dzieląc
twoją wagę w kilogramach (kg) przez kwadrat twojego wzrostu w metrach (m). (4)
Badania  wykazały,  że  im  wyższy  BMI,  tym  większe  ryzyko  wystąpienia
nadciśnienia, wysokiego poziomu cukru we krwi, wysokiego poziomu cholesterolu
i innych schorzeń, które zwiększają ryzyko udaru. (5)



 

Rzuć lub ogranicz palenie tytoniu4.

Wpływ  palenia  papierosów  na  zdrowie  oraz  dane  uzasadniające  korzyści
wynikające  z  rzucenia  lub  ograniczenia  tego  nałogu  nie  budzą  żadnych
wątpliwości  i  zostały  wnikliwie  przeanalizowane  we  wszelkich  możliwych
przypadkach.  Jednak w przypadku osób,  które paliły  długimi  latami,  rzucenie
palenia może być bardzo trudne. Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceutą
na temat leków, które pomogą Ci skończyć z nałogiem i zadbaj o wsparcie ze
strony bliskich osób.

 

Ćwicz więcej5.

Regularne ćwiczenia zmniejszają ryzyko wystąpienia wielu różnych problemów
zdrowotnych, a jeśli chodzi o ochronę serca, jakakolwiek aktywność fizyczna jest
lepsza  niż  żadna.  Badania  pokazują,  że  intensywność,  długość  i  częstość
wykonywania  ćwiczeń  wpływają  w  pozytywny  i  bezpośredni  sposób  na  stan
zdrowia. Osoby dorosłe powinny dążyć do uprawiania umiarkowanie intensywnej
aktywności, takiej jak energiczny chód, przez co najmniej 150 minut tygodniowo,
jednak nawet niewielkie zmiany mają wpływ na zdrowie. (6)
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