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Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwigzane z wptywem
zdrowego odzywiania na kondycje serca.

Od codziennego sposobu odzywiania sie zalezy funkcjonowanie naszego organizmu.
Jezeli jemy niewtasciwie zbilansowane positki, to zwiekszamy ryzyko rozwiniecia sie
schorzen dietozaleznych. Sa to choroby spowodowane nieprawidtowym
odzywianiem, takie jak np. choroby: dermatologiczne, uktadu krazenia, cukrzyca
typu 2.

Dieta stanowi istotny element profilaktyki, a takze leczenia wiekszosci
chorob.

Dbanie o zdrowy styl zycia moze zapobiec wielu przypadkom choroby wiehcowej,
udarom niedokrwiennym, nagtym zgonom sercowym, przedwczesnym zgonom
zwigzanym z chorobami serca.

Korzysci dla funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego, wynikajgce z
prawidtowo skomponowanej diety, obejmujg mniejsze ryzyko nadcisnienia, otytosci,
stanéw zapalnych i insulinoopornosci.

Badania wykazujg, ze dieta oparta na produktach roslinnych wigze sie z
korzystniejszym dziataniem na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Diety
zawierajgce duze ilosci warzyw, owocéw, nasion roslin strgczkowych,
petnoziarnistych produktéw zbozowych i orzechéw zawierajg sktadniki ochronne,
zmniejszajgce ryzyko chordéb uktadu sercowo-naczyniowego. Sa réwniez
niskokaloryczne i pozbawione sktadnikow, ktére zwiekszajg to ryzyko, w tym
ttuszczéw nasyconych i dodanego cukru.

Wiecej informacji w materiale edukacyjnym przygotowanym przez NFZ.

Zrédto: https://nfz-bydgoszcz.pl/artykul/54/14436/sroda-z-profilaktyka-dieta-dla-zdrowego-serca-w-k-p-ow-nfz-
w-bydgoszczy-17-04-2024 oraz https://diety.nfz.gov.pl/zdrowe-nawyki/to-jest-fakt-zdrowie-zalezy-od-
diety?fbclid=IwZXhObgNhZWOCMTAAAR1I0JoUUIP3n1mhZ-AqbdNHjTIGa9zVAnXxqwS-fh2j5hBtMz-
NhXnAIgE_aem_ATsMZIx6uAgxUBKNI_W_80-ThhbgMIpeNGmtVLk5kiKKBejQH)5kz-
i8dD3CS7HwiAzTxaBKN]JYSFoqlHI2Gwduz
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