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Jak obnizy¢ cisnienie krwi i poziom cholesterolu przy
pomocy diety?

data aktualizacji: 2024.01.23

Ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych dotyka kazdego roku tysiecy Polakow.
Ignorujac podwyzszone cisnienie tetnicze, wysoki poziom cholesterolu czy inne wskazniki
niebezpieczne dla zdrowia, mozesz doprowadzi¢ do powazniejszych schorzen, ktére beda
wymagaly specjalistycznego leczenia. Dlatego zacznij dziala¢ juz dzis. Podpowiadamy, jaka
diete wybrac¢, aby obnizy¢ cisnienie i poziom ,zlego” cholesterolu!

Nadwaga i otylos$¢, nadcisnienie tetnicze, insulinoopornos¢ czy podwyzszony poziom cholesterolu to
tylko niektére czynniki, mogace prowadzi¢ do rozwoju powazniejszych jednostek chorobowych. Zte
wyniki badan nie oznaczaja jednak, ze nic nie mozesz juz zmienic. Jesli zaczniesz przestrzega¢ zasad
zdrowej diety, mozesz poprawi¢ swoj stan zdrowia juz w ciggu kilku tygodni!

Dieta Srodziemnomorska - najzdrowsza ze wszystkich?

Organizowany co roku ranking najzdrowszych diet na swiecie jest jednoznaczny - dieta
srodziemnomorska od lat uznawana jest za optymalny i najzdrowszy sposob zywienia zaréwno dla
0s6b zdrowych, jak i zmagajacych sie ze ztymi wynikami badan krwi. Zgodnie z nazwa ten rodzaj
diety wywodzi sie gtéwnie z krajéw potozonych nad Morzem Srédziemnym, takich jak Grecja czy
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Wtochy, ale takze z rejondw Turcji, Chorwacji, Maroko czy Hiszpanii.

Gléwnym zalozeniem diety srédziemnomorskiej jest jedzenie przede wszystkim $wiezych i
mrozonych warzyw oraz owocow, thustych ryb i ttuszczy roslinnych, a takze owocéw morza,
orzechoéw czy nasion roslin straczkowych. Dieta bogata w wielonienasycone kwasy ttuszczowe i
sktadniki bioaktywne, bazujaca na produktach nieprzetworzonych, wykazuje pozytywny wptyw na
zdrowie ludzkiego organizmu. Stosowanie sie do zatozen diety srodziemnomorskiej chroni przed
wystapieniem wielu niebezpiecznych chorob, takich jak cukrzyca typu II czy choroby serca. Pomaga
ona obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu i wyréwnac cisnienie krwi.

Dieta DASH - polecana na nadcisnienie

Do najzdrowszych diet na swiecie zdecydowanie zalicza sie takze dieta DASH. DASH to skrét od
angielskiej nazwy oznaczajacej dietetyczne metody powstrzymywania nadcisnienia. Jest to zatem
sposob zywienia dedykowany w szczegolnosci osobom chorym na nadcisnienie tetnicze czy z
podwyzszonym cisnieniem, lecz nie tylko. Te diete zaleca sie takze osobom cierpiacym na
insulinooporno$¢, nadwage i otytos¢ czy dyslipidemie.

Mitos¢ w kazdym wieku - jakie znaki zodiaku rozumieja sie najlepiej? Sprawdz!

Stosowanie sie do diety DASH ma udowodnione dziatanie obnizajace cisnienie tetnicze, a efekty
mozna zaobserwowac juz po 2 tygodniach jej stosowania. Co istotne, ten sposéb zywienia nie jest
bardzo rygorystyczny, dzieki czemu pozwala na komponowanie smacznych i zréznicowanych
positkow. Najwazniejsze zatozenia dotycza ograniczenia spozycia soli i zwiekszenia ilosci Swiezych
owoc6w i warzyw oraz peinoziarnistych produktéw zbozowych spozywanych na co dzien. Wiele zasad
diety DASH pokrywa sie zatem z dieta srodziemnomorska.

Materiat partnera.
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