Cele mai puternice alimente care-ti apara inima de boli
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00 Hipertensiunea arteriala, diabetul si colesterolul ridicat sunt trei dintre cele mai
intalnite probleme care afecteaza inima, imbolnavind-o pe zi ce trece. Descopera
alimentele care o protejeaza de boli!

Printre factorii de risc care favorizeaza aparitia bolilor de inima se numara: fumatul,
colesterolul ridicat, hipertensiunea arteriala, diabetul, sedentarismul si obezitatea.

Daca factori precum varsta, sexul si mostenirea genetica nu pot fi controlati, pe ceilalti ii pot;
influenta prin schimbarea stilului de viata, in special cel alimentar. Numeroase cercetari au
dovedit ca unele alimente au un rol important in protectia inimii de boli, datorita continutului lor.
Prin urmare, alimentatia joaca un rol primordial in preventia bolilor cardiovasculare. Mai mult,
adoptand un regim alimentar recomandat de medicul cardiolog foarte multe persoane care au
probleme cu inima pot sa reduca riscurile si sa-si amelioreze boala. Potrivit medicului nutritionist
Mihaela Bilic, un regim alimentar care te fereste de boli precum cele cardiovasculare, dar si de
cancer, diabet, obezitate trebuie sa fie compus din:

- consum crescut de legume

- consum crescut de cereale integrale

- consum crescut de fructe proaspete

- carne slaba

- peste

- produse lactate degresate

- paine integrala

- paste din faina integrala

- leguminoase (fasole, mazare, linte, naut)
- soia.
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De retinut! Trebuie sa reduci foarte mult consumul de grasimi saturate/trans (mezeluri, produse
procesate, dulciuri, carne grasa, lactate grase), zahar si sare.

De asemenea, medicul Mihaela Bilic recomanda cateva dintre cele mai puternice alimente
care te apara de boli la inima:1. Avocado

Datorita concentratiei mare de vitamina E, dar si a acizilor grasi omega-3, avocado scade
colesterolul rau. Alte alimente bogate in vitamina E sunt semintele de floarea soarelui si uleiul
obtinut prin presare la rece din ele, nucile, alunele, germenii de grau si legumele cu frunze verzi.
2. Pestele gras

Somonul, macroul, heringul, sardinele sunt cateva dintre varietatile de peste care trebuie
incluse in meniul tdu macar de 2-3 ori pe saptaméana. Sunt bogati in acizi grasi omega-3 care
fluidizeaza sangele, scad procesele inflamatorii si colesterolul rau, explica medicul Mihaela Bilic
in cartea sa "Sanatatea are gust". 3. Broccoli

Contine fitonutrienti, fibre si vitamina C care protejeaza inima de boli.4. Uleiul de masline
presat la rece

Doza zilnica recomandata este de 1-2 linguri, sustine nutritionistul. Acesta scade colesterolul
rau si micsoreaza tensiunea arteriala.5. Sfecla rosie

Are un continut ridicat de acid folic (vitamina B9) care impiedica acumularea homocisteinei in
sange, un factor de risc pentru inima. 6. Fulgii de ovaz

Un terci din fulgi de ovaz consumat dimineata este benefic atat pentru inima, cat si pentru
sistemul digestiv. Sunt bogati in fibre solubile, acid folic si vitamina E. 7. Merele

Contin pectina, o fibra solubila care scade absorbtia colesterolului, explica medicul nutritionist.

8. Usturoiul

Este recomandat in general pentru beneficiile pe care le aduce asupra intregului organism. Dar,
usturoiul face bine si la inima pentru ca "intareste mecanismele anticoagulare si scade
colesterolul", precizeaza nutritionistul.
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