Dieta zdrowa dla serca
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Wiesz o tym, ze choroba serca jest zabdjcg nr 1 w Ameryce i
przyczyna tego jest prosta. Zachodnia dieta niszczy serce 1
uktad sercowo-naczyniowy (w ogdle caty organizm, ale teraz
skupiamy sie na sercu).

Zdrowie serca zaczyna sie od zdrowej diety. Jest wiele
konfuzji w kwestii tego co uwaza sie za ,zdrowe dla serca”, bo
przemyst spozywczy i medyczny wpycha nam informacje, ktore
majg wrecz odwrotny skutek do tego co gtosi!

JAKA JEST PRAWDA?

Prawdg jest to. ze konsumujemy z*e kombinacje zywno$ci, w
absurdalnych porcjach, i uzupetniamy nadmiernie przetwarzang
»2ywnoscig”, ktdéra nie daje nic poza tym, ze pozbawia organizm
mineratdow i witamin.

Nie tylko to, ona pozbawia organizm zdolno$ci wchtaniania
substancji odzywczych z konsumowanej przez ciebie zdrowej
zywnosci!

Mozesz mysleé, ze to stracona sytuacja, ale kazdy problem
mozna rozwigzac¢. Zbyt wiele metod ,leczenia” serca to tylko
moda. Im metniejsza woda, mozna zmyla¢ opinie publiczng, a po
wielu latach.. przyzna¢ ze mogli nie miec racji.

SEKRET NR 1: POWSZECHNOSC OPINII NIE CZYNI JEJ SLUSZA!

Na przyktad slogan ,nie jedz jaj!” — przez 20 lat spotecznos¢
medyczna wskazywata oskarzajgcym palcem na jaja i uwazata je
za niebezpieczne. Miaty rzekomo miel duzo ttuszczu, podnosity
poziom cholesterolu i (w istocie) byty ,atakiem serca na
talerzu”.

Mamy dziesigtki badan naukowych, ktére méwiag, ze jaja sa
bogate w dobry ttuszcz, wspaniate dla cholesterolu, najlepszym
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pokarmem do jedzenia rano, pomocnym w kontrolowaniu wagi!

Zamiast unikania jaj rano, unikaj weglowodanéw. Dtuzej
bedziesz czu¢ sie najedzony i bedziesz mieé¢ lepsza
koncentracje, bo substancje odzywcze w jajach stanowig nie
tylko duza czes¢ zdrowej dla serca diety, ale sa
niewiarygodnym pokarmem dla mdézgu!

SEKRET NR 2: NIE JEDZ TEGO, CZEGO NIE MOZESZ PRZYGOTOWAC W
DOMU

»Sztuczka” albo ,sekretem” konsumpcji dobrych produktdw
odzywczych 1 zwalczania chordb jest wybieranie zywnosci
nieprzetworzonej. Tak, dtuzej moze zaja¢ przygotowanie
positkdéw, jesli wolisz danie, a nie podgrzanie gotowego w
mikrofalowce. Ale czas, ktdéry oszczedzasz na podgrzaniu
tekturowego opakowania, mozesz stracié¢ pdzniej przez chorobe.

Planuj positki na tydzienh, zrdéb zakupy i przygotuj ich
wczesniej tyle, ile mozesz. Twdj mézg i ciato podziekuja ci za
dostarczenie im odzywczego i smacznego ,prawdziwego” pokarmu,
zamiast sprintu do najblizszego fast foodu.

Najlepsze 25 produktédw na liscie zakupdw:

— Jaja

— Swieze ziota — oregano, tymianek i rozmaryn

— Czerwone wino (z umiarem)

— toso$, tunczyk i sardynki

— Ttoczona na zimno extra virgin oliwa z oliwek

— Orzechy wtoskie, brazylijskie [pecan], pistacje i migdaty
— Stodkie ziemniaki

— Pomarancze i grejpfruty



— Fasola — czarna i pinto

— Marchew

— Jeczmien, owsianka i ziarna bezglutenowe
— Jabtka

— Awokado

— Siemie lniane i chia

— Kawa

— Wisnie, czarne jagody, maliny i truskawki
— Zielona herbata

— Pomidory

— Granaty

— Banany

— Ciemna czekolada (z umiarem)

— Grecki jogurt

— Rodzynki

— Brokuty, kalafiory, brukselka i boéwina
— Wotowina pastwiskowa.

SEKRET NR 3: ETYKIETY KLAMIA!

Istnieje powiedzenie, ze grzech zaniedbania nadal jest
grzechem. Nie daj sie ogtupi¢ etykietkami na produktach
méwigcymi, ze sa ,bez ttuszczow trans”, bo producenci
wymyslili sprytny sposéb omijania tego problemu.

Oni zmniejszajg porcje! Tak. Wszelki ttuszcz trans ponizej 0,5
mg nie musi byC¢ umieszczony na etykiecie — co oznacza, ze



mozesz konsumowa¢ setki ich graméw nawet o tym nie wiedzac!

Produkt, ktére zawsze jadtes (zanim dowiedziates$S sie o
ttuszczach trans), moze by¢ przetadowany tymi drobnymi
zabéjcami, ale ty o tym nie wiesz, bo oni zmniejszyli porcje
na tyle, zeby konsumenci nie dowiedzieli sie jak niezdrowy
jest ich produkt!

SkoAcz z substancjami chemicznymi. Eliminujgc margaryne, oleje
warzywne i wszelkie oleje ,utwardzane” na etykiecie, to dobre
miejsce do startu.

SEKRET NR 4: 0ZDOBNY TYTUt NAUKOWY NIE CZYNI LEKARZA ,,DOBRYM”

Nie zgadzaj sie na taktyke zastraszania czy protekcjonalnosci,
kiedy lekarz nie moze odpowiedzie¢ na twoje pytania i
przechodzi w defensywe.

Zbyt wiele kobiet i1 mezczyzn w profesji medycznej ma dobre
stosunki z firmami farmaceutycznymi. Oni chcg przepisad¢ ci
pigutke na kazdy objaw, zamiast odnaleZz¢ Zrdédio problemu i
udzielic¢ ci pomocy bys poczut sie lepiej.

Oni chcg cie uzalezni¢ od tych recept, bo jeste$ ,powracajgcym
klientem”, ktdéry przynosi ,dodatkowy dochdd”. Przestan ptacic
za wtasng chorobe. Zajmij stanowisko w kwestii wlasnego
zdrowia i1 znajdZ lekarza zainteresowanego tobg jako pacjentem
— a nie tym, ile szmalu moga dosta¢ za uzaleznienie cie od
,hajnowszej, najlepszej rzeczy” na rynku lekdw.

SEKRET NR 5: SZUKAJ, SZUKAJ, SZUKAJ!

Tu chodzi o twéj organizm i twoje zycie. Kwestionuj wszystko
co czytasz, wszystko co méwi twdj lekarz, i prowadz wtasne
badania. Wielu problemom zdrowotnym mozna zapobiec dobrymi
nawykami i zdrowym rozsgdkiem — takiej jak stosowanie diety
zdrowej dla serca. Wiesz co masz robid.. wiec zacznij!
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