Szpital Rehabilitacyjny Jarcewo

10 zasad dla zdrowego serca

Zadbaj o swoje serce, zeby byto mu Izej z Tobg zy¢. Zacznij od dobrego jedzenia - serce odwdzieczy sie dtugim zdrowiem

Choroby kardiologiczne sg jedng z gtéwnych przyczyn probleméw zdrowotnych - co roku umiera z tego powodu okoto 178
tys. Polakéw. Zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego sg najczestsza przyczyng $mierci na Swiecie. Warto zadba¢ o

swoje serce.

10 zasad dla zdrowego serca

Uzywaj olejow

Utrzymuj . ki IS
. roslinnych z wyjatkiem
prawngg;:q TIlas olejow tropikalnych,

unikaj ttuszczéw

Jedz duzo trans
réznorodnych ) .
Vor oL Ogranicz
i warzyw. do minimum
spozycie napojow
o i zZywnosci
Wybieraj z dodatkiem
produkty cukrow.
zbozowe ®——
petnoziarniste. Ogranicz

spozycie soli.

Wybieraj zywnos$¢
jak najmniej

przetworzong. Ogranicz

spozycie alkoholu.

Wybieraj réznorodne
Zrodta biatka gtéwnie
roslinne, a takze ryby,
owoce morza, niskottusz-
czowe produkty mleczne
oraz chudy dréb.

Stosuj sie do zalecen
niezaleznie od miejsca
przygotowywania
i spozywania positkow.

*Na podstawie wytycznych American Heart Association (AHA) z 2021 roku"

Zadanie reali dk Joweg 1 Zdrowia nalata 2021-2025,

finansowane przez Ministra Zdrowia.
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