Pamietaj o Sercu

Czy robiAOl wszystko, aby nie zachorowaAO na serce?

Autor: dr n. med. Hanna Pogorzelska
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Zdrowy styl [Zycia &ndash; o diecie, aktywnollci fizycznej i unikaniu stresu:
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- 1 gram spolZytego t[Muszczu dostarcza 9 kcal
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- 1 gram spolZytego bialllka dostarcza 4 kcal
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- 1 gram spolZtytych wAOglowodanéw dostarcza 4 kcal
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- Aby straciAO 1 kg tkanki t(duszczowej trzeba spaliA] 9000 kcal(
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OO0OO0boje z mAOCrem mamy nadwagALd, ja chorujAdd od kilku lat na cukrzycA,Ch u mAOZa
ostatnio lekarz stwierdzi[Id podwy[ZszonelLi[lnienie i wysoki cholesterol. Czy powinnilldmy calldkiem
zrezygnowaAD z jedzenia miAdsa i jakie tOduszcze molkemy ulkywaAl w kuchni?
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OOOPoniewalZ wymienia Pani kilka problemdw zdrowotnych jednoczenie, rzeczywilllcie
ograniczenia w diecie muszAO byAd dulZe.[MiAOso jest [(Mtéd[Mdem bialllka, (Zelaza, witamin z grupy
B, wiAOc nie naleCy z niego rezygnowaAl, ale spolywaA nie czZAOciej nilk 1-2 razy dziennie.d
NaleZy wybieraAOl chude miAdso (cielAdcina, schab, chuda woddowina, dréb koniecznie bez skéry).
WalZny jest sposéb przyrzAQldzania miAdsa &ndash; bez tOuszczu, ktéry zwiAOksza kalorycznoOAO
potraw. MiAOsa naleZty piec w folii, gotowaA lub dusiAO. Musi Pani ograniczyAO spolZycie
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tduszczdw nasyconych zawartych glddwnie w produktach pochodzenia zwierzAOcego (wAOdliny,
smalec, tduste miAOso, tusty nabiad, ciasta). Korzystny wplLlyw na obnilZenie poziomu
cholesterolu majAd tOOuszcze nienasycone, ktére powinny stanowiA oko[o 15-20% spoZywanych
kalorii. (I6d00dem tych tOduszczédw sAO przede wszystkim oleje (sddonecznikowy, sojowy, rzepakowy)
oliwa z oliwek, ryby morskie i miACJkkie margaryny rolinne.
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O0O0OStosujAO dietAO niskokalorycznA, ale cierpiAd na zaparcia. Lekarz zalecilld mi spoZFywanie
wiAOkszej ilo0dci b0donnika. Jakie pokarmy powinnam wybieraACdO co to wdadciwie jest ten
b[Monnik?
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OO0OBOOonnik to wddkna rod0linne.[Zaleca siAd spolZywanie co najmniej 25 graméw bddonnika
dziennie. W od[ywianiu czdowieka bddonnik nie jest[TItédddem substancji odZywczych, ale
odgrywa w diecie walZnAO rolAO. Pokarmy zawierajAldce duZo bddonnika sAO niskokaloryczne a
wiAOc zalecane przy dietach odchudzajAOcych.[BOonnik nierozpuszczalny zapobiega zaparciom,
pobudza pracAO jelit, absorbuje cholesterol i inne szkodliwe substancje, pomaga w rozwoju bakteryjnej
flory jelitowej. (I#6dddem takiego blddonnika sA kasze, maki i makarony razowe, otrAby owsiane,
pieczywo pelllnoziarniste. B[IOonnik rozpuszczalny znajdujAQdcy siACl glIdéwnie w owocach (skorki
jabllek) warzywach i nasionach strAOczkowych pomaga w obnilZaniu poziomu cukru i cholesterolu.O
ZwiAOkszajAOc spolZycie bldonnika trzeba pamlAEltaAIZl 0 wypijaniu co najmniej 2 litréw wody
dziennie, poniewal® b[ddonnik w obecnodci pdyndéw pAQcznieje redukujAllc apetyt.
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OOOSyszadem, (Fe bardzo zdrowe jest jedzenie ryb. Jakie ryby powinienem wybieraAOl i czy ma
znaczenie czy sA to ryby smalZone, wAdzone czy z puszki?
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OO0ORyby sAO bogatym diédddem biadka, poza tym zawierajAd tfIduszcze bogate w nienasycone
kwasy tdduszczowe omega -3. Synteza tych kwaséw t[Iduszczowych w organizmie jest
niewystarczajAlca, dlatego muszAO byA dostarczane z pokarmem. Kwasy omega -3 majAd korzystne
znaczenie dla regulacji poziomu cholesterolu i cillOnienia, zapobiegajA] powstawaniu zakrzepdw i
arytmii. Ryby sAO réwnie@ #éd0em witamin rozpuszczalnych w tfduszczach A, D, E i K. Najbardziej
wartodciowe sAOXuste ryby morskie do ktdrych nalelXAO makrele, sardynki, ddosod, OOled i
tuczyk. Najlepiej kupowaAO ryby wielZe lub mroZone, a przyrzAOdzaAO jako duszone, pieczone
w folii lub gotowane na parze. SmalZenie ryb na oleju bardzo podwy@sza kalorycznoJAO potrawy.O
Ryby w puszkach w oleju sAO réwnie® wysokokaloryczne, nale[Zy wybieraAOl przetworyOw sosie
wdasnym. Ryby wAdzone majAd dwukrotnie wiACcej kalorii nilZ DwieZe. (3 ledzie &bdquo;z
beczki&rdquo; majAll wysokA zawarto[AO soli, sSAO] przeciwwskazane dla pacjentéw z
nadcildnieniem i niewydolnodciAO serca.
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OOOChorujAO na nadcilddnienie tAQOtnicze. Lekarz radzilld mi zwiAJkszenie aktywno[ddci fizycznej.
Jakie rodzaje wysillOku by[dby dla mnie odpowiednie i czy zawsze muszAO po wysillOku mierzyAO
cidnienie? Mam 64 lata a méj mAOX 70 (chcemy AOwiczyAO razem).
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O0O0OSystematyczna aktywnoOAO fizyczna, niezale[Znie od wieku jest najlepszA metodAO
profilaktyki choréb ukddadu krAZenia. Pomaga w kontroli cilldnienia krwi, regulacji poziomu
cholesterolu i cukru, powoduje spalanie kalorii, poprawia wydolnoJAO serca i puc. W chorobach
ukDadu krAOXenia, w tym przy dobrze kontrolowanym nadcildnieniu, najkorzystniejsze sAO]
AOwiczenia o umiarkowanej intensywnoci i d0JulZszym czasie trwania. Dla os6b w Palldstwa wieku
najkorzystniejszy rodzaj wysilllku to spacery, jazda na rowerze (réwnielZ stacjonarnym) ewentualnie
spokojne pdywanie. Wysilldek powinien byAIZ| wykonywany co najmniej 4-5 razy w tygodniu przez nie
mniej nilZz 30 minut. KalZdy wysilldek musi byAEl poprzedzony kilkuminutowAO rozgrzekaD
Stopied wysilddku molZna kontrolowaA mierzAc puls, ale molZna te(® uznaAO, [Ze wysilldek
umiarkowany to taki, w trakcie ktérego moZna rozmawiaAO. Oczywilllcie nie nalel__z'y rozpoczynaAO
wysildkoéw w dniu, kiedy cilldnienie jest zbyt wysokie, lub ma Pani dolegliwoci w klatce piersiowej. Po
kilku minutach od zako[dczenia wysilIOku od czasu do czasu warto zmierzyAd cilldnienie, aby
sprawdziA, czy stopie wysilIdku by odpowiedni. W tym czasie warto[JAO cilldnienia powinna
julx wréciAO do normy.
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OOOChcialdbym podczas treningéw fizycznych (jogging, pLllywanie) kontrolowaAO tAOtno. Mam
specjalny zegarek, ktory je mierzy, rownie[Z w wodzie, ale proszA o wskazéwki jakie tAtno
powinienem staraAl siAJ utrzymaA[. Jestem mAElI__z'czyznAIZl w wieku 34 lat, nie chorujA na serce.
O

ooo

O

OOOW trakcie regularnego wysillOku fizycznego zdrowe osoby dorosde powinny utrzymaAO tAOtno
w granicach od 60-90% maksymalnej czAOsto[dci serca. MaksymalnAO czAOstoOAO serca wyliczamy
odejmujAdc wiek w latach od cyfry 220. Dla Pana tAOtno maksymalne to 220 &ndash; 34 = 186,Ch
wiAOc podczas wysildIdku powinien Pan utrzymywaAO tAOtno w granicach 111 do 167/min. TAOtno w
granicach 60-75% dotyczy oséb rzadko trenujAdcych, jeMli uprawia Pan sport od jakiego[d czasu
powinien Pan utrzymywaA[O tAtno w granicach 75-90%.
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OOOMam 55 lat, w ubiegdym roku przebyl[ddem zawalll serca. Od tego czasu &bdquo;jestem
kOOAObkiem nerwdw&rdquo;, wszystko wyprowadza mnie z rGwnowagi, brak mi cierpliwoci. Jak
mam sobie poradziA?
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L00Prawdopodobnie powodem Palllskiego z[Tlego stanu psychicznego jest przebyty zawalll serca.
Przede wszystkim powinien Pan porozmawiaA ze swoim lekarzem na temat stanu zdrowia, leczenia i
zalece[dD odno[nie aktywno[dci ruchowej. ByAD molZe obawia siAC] Pan nawrotu choroby, lekarz
molZe Panu wytdumaczyA, na co musi Pan szczegdlnie uwaZaAO. Metody rozldadowania
napiACcia i niepokoju to przeznaczenie wiAOkszej ilo[ci czasu na aktywny wypoczynek, najlepiej w
plenerze. Naley ograniczyAO dopdyw informacji o & dquo;agresywnym&rdquo; charakterze,
staraAO siAl my[ddleAO pozytywnie, porozmawiaA z kimd zaufanym o swoich problemach. WalZna
jest tak[Ze dieta &ndash; bogata w magnez (orzechy, gorzka czekolada). Je[ddli mimo tych zalecel[d nie
bAOdzie Pan umialld zapanowaAO nad swoimi emocjami, warto chyba zwréciAOl siAC] do psychologa.
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