Najlepsze naturalne metody obnizenia cholesterolu
i ,odmlodzenia” twojego serca

Najwieksze znaczenie w obnizeniu stezenia cholesterolu we krwi ma wtasciwe odzywianie sie oraz wysitek
fizyczny. Zastosowanie w praktyce podanych tu rad pomoze ci w sposéb naturalny zmniejszy¢ ilo$¢ ,,ztego” i
zwiekszy¢ ilosé¢ ,,dobrego” cholesterolu oraz ,,odmtodzi¢” twoje serce zmniejszajac ryzyko miazdzycy.

1. Wysitek fizyczny

Woysitek fizyczny jest jedng z niewielu rzeczy, ktére mogg podnies¢ stezenie ,dobrego” cholesterolu HDL,
przy jednoczesnym obnizeniu ,ztego” LDL. Cwicz codziennie lub co najmniej co drugi dzierh po minimum 50
minut. Taki regularnie podejmowany wysitek wptynie na zrzucenie zbednych kilogramoéw i korzystne
zmiany cholesterolu. Powinien to by¢ nawyk, ktéry utrzymasz do korica zycia. Dobroczynne dziatanie
wysitku fizycznego nie ogranicza sie do zapobiegania chorobom serca, mdzgu i nowotworom, ale pomaga
rowniez przeciwdziata¢ wielu plagom wspédtczesnej cywilizacji takim, jak otytos¢, depresja, choroba
Alzhaimera. Poprawia nastroj i dziata przeciwdepresyjnie poprzez wydzielane w trakcie wysitku serotoniny
i endorfin, zwanych potocznie hormonami szczescia. Najlepszy rodzaj wysitku to taki, ktory jest
dostosowany do twojej aktualnej kondycji fizycznej i powinien by¢ on modyfikowany wraz z nig. Na
poczatek mozna zaczg¢ od Nordic Walking, zwyktego spaceru, pilatesu lub jogi, a przy lepszej kondycji — od
marszobiegu lub jazdy na rowerze. Wraz z poprawg kondycji w gre mogg wchodzié¢ bardziej urozmaicone
programy ¢wiczeniowe, wtgczajac w to ptywanie, sitownie, gry zespotowe czy aerobic.

Ryby i kwasy omega 3

Jedzac ryby mozesz zachowac zdrowsze serce, z powodu zawartych w nich kwaséw ttuszczowych omega 3,
ktore obnizajg cisnienie krwi i ryzyko rozwoju blaszki miazdzycowej oraz wykazujg dziatanie
antyarytmiczne. U ludzi po zawale serca redukujg ryzyko nagtego zgonu. We krwi obnizajg gtéwnie
triglicerydy. Polecane sg szczegdlnie makrele, sardynki, tososie, pstragi i halibuty.

Aby unikng¢ dodawania niezdrowych ttuszczéw, rybe powinno sie upiec w piekarniku, na przyktad w foli
aluminiowej, lub na grillu, albo ugotowaé na parze z ziotami. Nalezy pamietaé, ze ryba kupowana w
puszkach powinna by¢ z dodatkiem oliwy z oliwek, a nie oleju stonecznikowego, gdzie w zamian za zdrowe
kwasy omega 3 znajdujg sie kwasy ttuszczowe omega 6 dziatajace odwrotnie do omega 3, réwniez
potrzebne organizmowi, ale jak wynika z badan analizujacych diete, zjadane przez nas w nadmiarze w
przetworzonej zywosci. Olej stonecznikowy mozna zjada¢ na zimno jako dodatek do satatek, jesli ktos nie
je przetworzonej zywnosci.

Co zrobi¢ jesli ktos nie lubi ryb i nie jest w stanie przekonac sie do nich? Nalezy wtedy do codziennej diety
dotaczy¢ siemie Iniane, olej Iniany lub stosowaé suplementy zawierajace kwasy ttuszczowe omega 3. Jesli
decydujesz sie na suplementy, pamietaj o jedzeniu chudego miesa dobrej jakosci i warzyw w miejsce ryb.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek zawiera zestaw antyutleniaczy, ktére mogg obnizy¢ stezenie ,ztego” cholesterolu LDL, nie
obnizajac jednoczesnie stezenia , dobrego” cholesterolu HDL. Powinna to by¢ oliwa extra virgin, czyli z
pierwszego tfoczenia na zimno.

Zjadaj codziennie 2-4 tyzek stotowych oliwy uzywajgc jej do: sosu vinegrette (najlepiej z czosnkiem)
dodawanego do satatek, polewania warzyw, smazenia w niskich temperaturach lub duszenia chudego
miesa i warzyw, marynat. Polecane jest réwniez uzywanie oliwy do nawilzania pieczywa w zamian za
masto a w szczegdlnosci za margaryne.
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Cynamon

Najlepszy jest cejlonski. Obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi oraz nieznacznie zmniejsza jej
krzepliwo$é. Dla obnizenia cholesterolu spozywaj w codziennej diecie tgcznie okoto 1/2 matej tyzeczki
cynamonu, dodajgc go do kawy, jabtek przyrzgdzonych na ciepto, porannej owsianki. Skonsultuj z lekarzem
kwestie spozywania cynamonu w przypadku stosowania lekow przeciwzakrzepowych takich jak
Acenocumarol, Warfin, Pradaxa, czy Xarelto.

Orzechy wioskie, laskowe i migdaty

Orzechy, w najwiekszym stopniu te wymienione powyzej, ale rowniez orzeszki ziemne, sg bogate w
wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Redukujg dzieki temu stezenie cholesterolu we krwi i utrzymuja
rownowage w naczyniach krwionosnych. Dzienna dawka orzechéw powinna wynosi¢ okoto 40 g, czyli
mniej wiecej 2 tyzki stotowe. Powinny by¢ swiezo obrane z fupiny — takie orzechy zachowujg swiezos¢ i nie
jetczeja. Pamietaj jednak, ze orzechy to produkty wysokokaloryczne. Nie jedz tez orzechdéw solonych ani
stodzonych. Najlepiej uzywac ich w zamian za produkty zawierajgce nasycone kwasy ttuszczowe dodawane
do satatek, takie jak: ser, mieso, grzanki, nie wiecej jednak niz jedng gars¢ dziennie.

Prawidtowa flora bakteryjna jelit oraz dobra kwasnos¢ soku zotagdkowego

Spozywaj produkty zawierajace zawierajgcy zywe kultury bakterii Lactobacillus. Godnym polecenia
pokarmem wptywajacym korzystnie na flore bakteryjng jelit s kiszonki, np. kiszona kapusta i sok z niej
oraz kiszone ogorki. Sg one szczegdlnie wazne dla 0sdb stosujacych czesto leki przeciw zgadze.

Rosliny straczkowe

Zawierajg rozpuszczalny bfonnik i biatko. WprowadZz do codziennej diety fasole, cieciorke, groch,
soczewice.

Czerwone wino

Mata dawka czerwonego wina do positku co 2-gi dzien (dla mezczyzny lampka, dla kobiety pdt lampki)
pomaga podwyzszy¢ ,,dobry” cholesterol HDL dzieki zawartosci polifenoli. Zawarte w winie polifenole



hamuja procesy zapalne w naczyniach krwionosnych, zwiekszajg ich rozkurcz, hamujg powstawanie
zakrzepdw, a dzieki temu wszystkiemu usprawniajg przeptyw krwi i zaopatrywanie serca w tlen. Wystepuja
gtownie w skdrce czerwonych winogron. Znawcy twierdzg, ze nie tylko rodzaj winogron i teren z ktdrego
pochodzg ma znaczenie dla ilosci wytworzonych polifenoli, ale takze czas przebywania w debowych
beczkach, ktéry powinien wynosi¢ powyzej 6 miesiecy. Polifenole utleniajg sie i tracg swoje walory
zdrowotne w kontakcie z powietrzem, tak wiec wino po otwarciu powinno by¢ trzymane w zamknietej
butelce w lodowce i spozywane w przeciggu kilku dni. Z powodu utleniania, rodzynki i sok winogronowy
nie s juz tak cennym zrédtem polifenoli.

11. Jajka z wolnego wybiegu

Sg tak zwanym ,,ztotym” produktem, poniewaz zawierajg wiele cennych substancji odzywczych. Pomimo,
Ze jajka same zawierajg cholesterol, dzieki zawartej w nich lizynie (obecnej w niescietym z6ttku) mogg one
dziata¢ wrecz korzystnie na obnizenie cholesterolu, o ile zostang przyrzgdzone na miekko. Nie spozywaj ich
jednak na twardo, w jajecznicy, w ciastach, ani facznie z nasyconymi kwasami ttuszczowymi zawartymi w
miesie, masle lub serkach nabiatowych. Mozna zjadaé codziennie po 2 lub nawet wiecej, jesli ktos lubi,
wazne aby byty z wolnego wybiegu.

12. Unikanie utwardzonych ttuszczéw roslinnych

Unikaj utwardzonych ttuszczow roslinnych z izomerami trans, ktore sg czesto zawarte w margarynach,
kupionych w sklepie ciasteczkach, krakersach, ciastach. lzomery trans powodujg podwyziszenie ,ztego”
cholesterolu LDL, obnizenie ,dobrego” cholesterolu HDL i dziatajg prozapalnie. Sg znacznie bardziej
szkodliwe niz nasycone kwasy ttuszczowe.

13. Unikanie nasyconych kwaséw ttuszczowych

Zawarte s3 w produktach zwierzecych: ttustym miesie, skérach z miesa, podrobach, petnym mleku i
réznych przetworach z mleka, na przyktad zottych serach, ttustym biatym serze, masle.

14. Witaminy w diecie

Poza podwyzszonym cholesterolem, istotnym czynnikiem wptywajgcym na miazdzyce jest stan zapalny w
organizmie. Powinno sie go eliminowac¢ poprzez zdrowy styl zycia, spozywanie witaminy C (minimum 1 g
dziennie) oraz witamin z grupy B, najlepiej w pokarmach. Witaminy B utrzymujg wtasciwy, niski poziom
homocysteiny, ktéra podnosi ryzyko miazdzycy duzo bardziej niz podwyzszony cholesterol. Innym waznym
elementem mogacym zapobiegaé zmianom w tetnicach jest witamina K2 w diecie mogaca zapobiegaé
uwapnieniu tetnic i innych tkanek miekkich.

15. Zdrowy styl zycia

Poza zdrowg dietg, utrzymuj rowniez zdrowy styl zycia. Jesli palisz — rzu¢ palenie, utrzymuj prawidtowg
mase ciata, dbaj o dobre relacje z innymi ludZmi, naucz sie radzi¢ sobie ze stresem i ztymi emocjami, zadbaj
o relaks, wysypiaj sie — to bardzo wazne.
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