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Dieta dla serca

Jak wdrozy¢ profilaktyke
zywieniowa podpowiada
mgr Monika Stoliniska
Instytut Zywnosci

i Zywienia

naczyniowego opowiada
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W walce z cholesterolem
O chorobach ukladu sercowo-

Prof. Artur Mamcarz, Ordynator
0Oddzialu Choréb Wewnetrznych

CZYTAJ NA STRONIE WWW.BYCZDROWYM.INFO

Wszystko

o nadcisnieniu tetniczym
Przedstawia

Prof. dr hab.

Stefan Grajek

zramienia PTNT

Zawat serca - gl

dla zdrowia Polakow

Mimo wielu sukceséw na polu leczenia chorob serca i naczyn, w ostatnich latach choroby ukladu krazenia
wcigz stanowia powazne wyzwanie dla naszego spoleczenstwa. Z ich powodu umiera co druga osoba.

horoby serca
i naczyn sa tez
jedna z gléwnych
przyczyn inwa-
lidztwa i niezdol-
nosci do pracy.
Polskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne zainicjowato
prace nad raportem, dzieki ktore-
mu po raz pierwszy w Polsce oce-
niono dokladnie liczbe zawalow
serca. Ocenia sig, ze liczba 0s6b
z rozpoznang choroba wiencowa
w Polsce sigga 1,5 miliona, 90 tys.
Polakéw rocznie zapada na zawat
serca, a prawie 200 tys. jest hospi-
talizowanych z powodu innych po-
staci choroby niedokrwiennej serca.
Choroby serca i naczyn stanowig tez
powazne obcigzenie ekonomiczne
dla polskiego spoteczeristwa. Ana-
litycy ocenili, ze koszty zwigzane
tylko z choroba niedokrwienna
serca znaczaco przekraczajg kwote
40 mld rocznie.

Warto pamietad, ze za okoto 10-
20 proc. ryzyka wystapienia zawa-
hu serca odpowiadaja ,,zle” geny,
a za 80 proc. tzw. czynniki ryzyka,
w tym przede wszystkim wdycha-
nie dymu tytoniowego, niezdrowa

dieta i brak regularnej aktywno-
$ci fizycznej oraz, bedace konse-
kwencja niezdrowego stylu zycia,
nadcis$nienie tetnicze, hipercho-
lesterolemia, cukrzyca i otylosc.
Waznym czynnikiem jest rodzinne
obcigzenie chorobami uktadu kra-
Zenia, przy czym nie nalezy myli¢
obciagzenia rodzinnego z obciaze-
niem genetycznym. W wiekszosci
przypadkéw obcigzenie rodzinne
to powielanie niezdrowego trybu
zycia rodzicow, tzn. niezdrowej
diety i malej aktywnosci fizycznej.

Z przygotowanego przez Polskie
Towarzystwo Kardiologiczne ra-
portu wynika, Zze w Polsce roczne
ryzyko zgonu pacjenta hospitali-
zowanego z powodu zawalu serca
wynosi 19,4 proc. Sukcesem pol-
skiej kardiologii (i polskiej medy-
cyny) jest nowoczesne i skuteczne
leczenie pacjentéw w pierwszej
fazie zawalu serca. Analiza wska-
zuje, ze ryzyko zgonu w ostrej fa-
zie zawalu serca w Polsce nie jest
wieksze niz w Niemczech. Sukcesy
te zawdzieczamy przede wszyst-
kim rozpowszechnieniu zabiego-
wego leczenia pacjentéw z zawa-
lami serca (tzw. ,balonikowanie”,

,stentowanie”), rozpowszechnie-
niu nowoczesnej farmakoterapii
i wysokiej jako$ci opieki medycz-
nej w ostrej fazie zawatu serca.

W okresie po wypisie ze szpita-
la rokowanie pacjenta (czyli mie-
dzy innymi ryzyko wystapienia
kolejnego zawalu serca) zalezy
w duzej mierze od regularnego
stosowania zaleconych przez le-
karza lekéw, zdrowego trybu zy-
cia (unikanie dymu tytoniowego,
w tym réwniez ,biernego” palenia,
zdrowa dieta, odpowiedni poziom
aktywnosci fizycznej) i kontroli
czynnikow ryzyka, tj. skutecznego
leczenia nadcisnienia tetniczego,
hipercholesterolemii i cukrzycy.
Naturalnie, warunkiem osiagnie-
cia powyzszych celow jest skru-
pulatna opieka lekarska i eduka-
cja pacjentow.

Majac w pamieci te zasady, Polskie
Towarzystwo Kardiologiczne za-
inicjowato projekt zatytutowany
,Optymalny Model Kompleksowej
Rehabilitacji i Wtérnej Prewencji”,
ktorego celem jest zaproponowanie
optymalnych ram organizacyjnych
dla rehabilitacji i wtérnej prewen-
cji w Polsce. Proponowany system

Dr hab. med. Piotr Jankowski
Prof. UJ — Przewodniczacy
Komisji Promocji Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego

Dr hab. med. Marcin Grabowski
Sekretarz Zarzadu Gtownego
Polskiego Towarzystwa Kardiolo-
gicznego, | Katedra i Klinika Kar-
diologii, Warszawski Uniwersytet
Medyczny

owne zagrozenie

ma cechy systemu spelniajacego
kryteria opieki koordynowanej
i jednoczesnie zapewnia kon-
trole jakosci opieki medycznej.
Wdrozenie zaproponowanych
rozwigzan w catej Polsce mogtoby
spowodowac zmniejszenie liczby
zgonow z powodow kardiolo-
gicznych o blisko 3,4 tys., liczby
zawaléw serca o blisko 4 tys., a liczby
hospitalizacji z powodéw kardiolo-
gicznych o ponad 23 tys. rocznie.

Ostatnie osiggniecia w kardio-
logii: wdrozenie leczenia inwazyj-
nego swiezego zawalu serca, wpro-
wadzenie nowych lekéw przeciw-
plytkowych i przeciwkrzepliwych,
rozszerzenie wskazan do elektro-
terapii, wplynely na znaczna po-
prawe rokowania i wydluzenie
zycia pacjentoéw ze schorzeniami
sercowo-naczyniowymi. Jednakze
osiagnigcia te paradoksalnie spowo-
dowaly, Ze rosnie liczba pacjentéow
z przewleklymi schorzeniami
sercowo-naczyniowymi, ktorzy
wymagaja stalej opieki i farma-
koterapii.ll

Przeczytaj wigcej o zawale serca na stronie:
www.byczdrowym.info
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stosujgce hormonalng terapie zastepcza (HTZ), i v,

ZAAX nie powoduje skutkow ubocznych.
ZAAX nie wykazuje interakcji z innymi preparatami.

ZDROWY PRZEPEY W KRWI!

ZAAX przyczynia sig do zdrowego przeptywu Krwi
poprzez utrzymanie prawidtowej agregacii ptytek krwi.

—-

*ZAAX zawiera opatentowang substancje czynna Fruitflow, ktéra przyczynia sie

do zdrowego przeptywu krwi poprzez utrzymanie prawidtowej agregacji
EFSA Journal (2009) 1101,1-15. EFSA Journal 2010; 8(7):1689.
Dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego.

ek krwi.

UWAGA! Nie nalezy samodzielnie przerywac terapii antyagregacyjnej zlecanej przez lekarza.

Decyzja o tym nalezy wytgcznie do lekarza.
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Ablacja, w tym - krioablacja, to nowoczesny zabieg, dzieki
ktéremu pacjenci z dolegliwosciami sercowymi moga
catkowicie wyelimnowac problem migotania przedsionkow.
W Polsce niestety jest ona wciaz stosowana zbyt rzadko.

Ablacja

przedsionkow serca

le 0s6b w Polsce cierpi na migotanie przed-

sionkéw? Czy zawsze musi si¢ ono koriczy¢

udarem?

7 tym problemem zmaga sie okoto 300-400 tys. 0sdb.

Ryzyko udaru u 0s6b z migotaniem wzrasta kilkukrot-
nie, a ryzyko to zalezy od kilku czynnikéw, m.in. wieku - im
cztowiek jest starszy tym ryzyko wieksze, plci - bo czesciej
wystepuje u kobiet oraz innych towarzyszacych choréb, np.
nadci$nienia, niewydolnosci serca, cukrzycy, choréb naczy-
niowych i oczywiscie wezesniej przebytego udaru.

Jakie sa konsekwencje migotania przedsionkéow

i udaru moézgu? Dlaczego skuteczne leczenie ablacji
migotania przedsionkow jest tak wazne?
Konsekwencjg udaru moze by¢ $§mier¢ lub kalectwo. Nieste-
ty rzadko udar przechodzi bez Zadnych konsekwencji. Migo-
tanie, poza tym, ze moze prowadzi¢ do udaru, obniza jakos¢
zycia, prowadzi do niewydolnosci serca, moze powodowac
takze zaslabniecia.

Jaka jest rola nowych technologii w leczeniu?
Migotanie przedsionkéw jest choroba, ktéra wynika z wielu

czynnikéw. Sprzyjaja mu m.in. nadcisnienie, cukrzyca,
otylos¢, choroby tarczycy i bez wyréwnania zaburzen
zwigzanych z tymi chorobami, leczenie migotania jest
mato skuteczne. Leczenie to, oprécz zapobiegania udarom,
moze przywroci¢ prawidlowy rytm sercu. Mozna zasto-
sowac leki antyarytmiczne, ktdére dziataja u 30-40 proc.
chorych lub leczy¢ zabiegowo - stosujac ablacje. Abla-
cja jest zwykle skuteczna u 50-70 proc. pacjentéw, cho¢
u czesci chorych zabieg trzeba powt6rzy¢ po 3 miesia-
cach. Samo powtarzanie zabiegu nie jest jednak czyms$
czego powinnismy si¢ obawia¢, poniewaz po 2 ablacjach
skuteczno$¢ znacznie wzrasta.

Jakie sa réznice pomiedzy krioablacja, a innymi
ablacjami?

Istnieje obecnie kilka technik wykorzystywanych w le-
czeniu migotania przedsionkow. Sg to: ablacja RF, czyli
pradem o czestotliwosci radiowej oraz krioablacja - czy-
li zamrazanie ujscia zyl plucnych do -70 stopni C. Obie
metody sg sprawdzone i maja podobna skutecznos¢.
U pacjentow, np. z roznymi arytmiami lub z atypowa
anatomia - lepsza jest ablacja RF pojedynczym cewni-

Prof. nadzw. IK, dr hab.med.
tukasz Szumowski

Kierownik Kliniki Zaburzen Rytmu Serca,
Instytut Kardiologii w Warszawie

kiem, u innych z kolei - sprawdzi sie krioablacja balono-
wa, czyli zabieg technicznie prostszy i mniej uciazliwy
dla pacjenta. Do tej pory nie udowodniono wyzszosci
jednej metody nad inng, wazne jest jednak, aby wie-
dzie¢ u ktérego pacjenta zastosowac wybrane narzedzie.
Najwazniejsza jest wiedza lekarza i umiejetnos¢ stoso-
wania wszystkich dostepnych metod, aby skutecznie
i bezpiecznie pomdc pacjentowi. Niewatpliwie nowe
techniki, takie jak krioablacja balonowa, ablacja elek-
trodami okreznymi, majg na celu polepszy¢ dostepnosé
do leczenia migotania przedsionkow.

Ile w Polsce wykonuje si¢ ablacji migotania
przedsionkow? Jak wygladamy na tle Europy?

W Polsce wykonuje sie ok. 1 900 ablacji migotania przed-
sionkdw, niestety w poréwnaniu z liczba pacjentéw, ktd-
rym mozna by pomdc ablacjg, jest to kropla w morzu.
Z przykroscig stwierdzam, ze w Polsce dostepnos¢ tej me-
tody leczenia migotania przedsionkow jest staba, w poréw-
naniu z innymi krajami EU - 50 wykonywanych ablacji na
milion mieszkancéw w poréwnaniu z okoto 200 w Czechach,
145 w Niemczech, czy 100 zabiegami w Austrii.ll

PY POLSKIE STOWARZYSZENIE
0SOB Z NADCISNIENIEM
PLUCNYMIICH PRZYJACIOL

B Nadcisnienie ptucne
B & Wyzwanie wspotczesnej kardiologii

~ Nadcisnienie ptucne to nieprawidtowy wzrost cisnienia w tetnicach ptucnych.
Moze prowadzi¢ do niewydolnosci prawej komory serca i zgonu chorego. Nowoczesna
terapia daje szanse na istotne wydtuzenie sSredniego czasu zycia.

adcisnienie ptucne (NP) nie jest jednolita jednostka
chorobowa jak zapalenie ptuc lub zawat serca.
To cata grupa rdznych schorzen, w ktérych dochodzi
do utrudnienia przeptywu krwi przez ptuca i wzrostu
- cisnienia w gtdwnym naczyniu doprowadzajacym krew do
~ piuc, czyli w tetnicy ptucnej. Przyczyny wzrostu oporu dla
przeptywajacej przez ptuca krwi sa réznorakie. Najczesciej
P wystepuje w przewleklych chorobach miazszu ptucnego
i oskrzeli — widknieniu ptuc, przewlektej obturacyjnej chorobie
ug, sarkoidozie. Z kolei niewydolno$¢ lewej komory serca
_(np. po zawale serca) lub wady zastawki dwudzielnej, powoduija,
Ze serce hie moze ,wypompowac” krwi z terenu ptuc, dochodzi
~ dotzw. ,zastoju” w ptucach i w konsekwencji wzrostu cisnienia
w tethicy ptuc. Inna przyczyna NP jest tak zwana ,przewlekfa
zatorowos¢ ptucna”, fachowo nazywana zakrzepowo-zatorowym
N €] postaci nie dochodzi do peinego oczyszczenia naczyn
fucnych ze skrzeplin, ktore si¢ w nich znalazly w czasie epizodu
ostrzej zatorowosci ptucnej. Najrzadsza, ale zarazem najbardziej
osliwa postacia, jest tetnicze NP. Ta grupa schorzer obejmuje
orobe, kidra pojawia sie bez uchwytnej przyczyny (idiopatyczne
NP), a takze przypadki zwigzane z wrodzonymi wadami serca,
ng uktadowa, marskoscia watroby, czy infekcja HIV.
rednia przyczyna tetniczego NP jest postepujace
ie drobnych {Srednica okoto 2 milimetra) tetniczek
ptucnych, odpowiedzialnych za doprowadzanie krwi bezposrednio
do pecherzykdw plucnych. Takich naczyn w ptucach sa tysiace.
Konsekwencija NP - niezaleznie od jego przyczyny - jest
postepujaca niewydolno$é prawej komory serca. Mozna
2dziec, ze prawa czes¢ serca jest ofiarg choroby dziejacej
sie na terenie ptuc. Od kondycji prawej komory serca zalezy
jednak nasilenie objawow i rokowanie pacjenta.

S 3

Prof. Marcin Kurzyna
KlinikajKrazenia Plucnege
Zakrzepowo-ZatorowyCARGIVIKE
Europejskie Centrum ZAfOWIa®!

Trudno rozpoznaé...

Objawy chordb prowadzacych do NP sa réznorakie i niestety
dos¢ powszechne w innych chorobach serca i ptuc. Najczestsza
jest postepujaca dusznosé wysitkowa powodujgca zmniejszenie
wydolnosci fizycznej. Poczatkowo objawy pojawiaja sie przy

duzych wysitkach typu bieganie lub ¢wiczenia fitness.

Wraz z postepem choroby duszno$é i meczliwos¢ sa obecne
podczas wchodzenia po schodach, przy spacerze po ptaskim
terenie, a nastepnie w spoczynku. Objawy zaawansowanego
NP to obrzeki ndg, gromadzacy sie ptyn w jamie brzusznej,
zasinienie ust krwioplucie, zastabnigcia.

Najwiekszym problemem jest bagatelizowanie symptoméw
tej choroby zaréwno przez pacjentdw, jak i przez lekarzy.
Lekarze najczesciej myla NP z astma oskrzelowa, zapaleniem
ptuc, choroba wiericowa, nerwica, anemia. Efekt jest taki, ze
wielu chorych trafia do specjalisty w stadium zaawansowane;j
choroby. Podstawowym badaniem, jakie nalezy wykonaé przy
podejrzeniu NP jest echo serca. Badaniem rozstrzygajacym jest
cewnikowanie prawej komory serca umozliwiajace bezposredni
pomiar ciénienia w tetnicy ptucnej. Diagnostyke nadci$nienia
ptucnego powinno sie prowadzi¢ w o$rodkach doswiadczonych
w leczeniu tej grupy chordb.

...a jeszcze trudniej wyleczy¢

W niektorych postaciach nadcisnienie ptucne nie wymaga
swoistego leczenia, a wysitek nalezy skupi¢ na optymalnym
leczeniu choroby podstawowej. Tak jest w przewlektych
chorobach ptuc i niewydolnosci lewej komory serca. Leczenie
tetniczego NP to domena nowoczesnej farmakoterapii —
finansowanej od kilku lat przez NFZ. Z kolei w zakrzepowo-
zatorowym NP najlepsze efekty daje leczenie zabiegowe -
kardiochirurgiczne lub interwencyjne (angioplastyka balonowa).
Nowoczesny lek dla pacjentéw, u ktérych zabiegi okazaty sie
nie w petni skuteczne oczekuje obecnie na refundacje. Obecnie
w Polsce funkcjonuje ponad 20 osrodkéw zajmujacych sie
specjalistyczna diagnostyka i leczeniem NP. Tam pacjenci

z NP na pewno znajda fachowa pomoc i opieke.

Stowarzyszenia 0sdb z Nadcisnieniem Ptucnym i Ich Przyjaciot

3 Peina lista osrodkdw leczenia NP znajduje sig na stronie Polskiego
www.phapolska.org.
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Ania Starmach - jurorka popularnego programu MasterChef
opowiada o zbilansowanych i zdrowych positkach.

Zdrowo 1 smaczni

laczegojedzenie poza domem jest niezdrowe?
Nie zgodze sie z tym, Ze jedzenie w restaura-
cjach jest niezdrowe. Mamy coraz wiecej miejsc,
w ktorych szef kuchni czy kelner sa w stanie do-
kladnie powiedzie¢, jakie produkty zostaly uzyte
do przygotowania dania, gdzie zostaly one ku-
pione. Jesli gotujemy w domu, mamy wigksza
kontrole nad tym, co wkladamy do garnka, ale jesli to bedzie mieso
czy warzywa niewiadomego pochodzenia, takie jedzenie moze by¢
réwnie niezdrowe.

Dieta czesto oznacza zmian¢ nawykow zywieniowych. W jaki
sposo6b to robi¢, aby nasze dzialania byly skuteczne?

Zmiana nawykéw bardzo czesto oznacza, ze musimy sie nauczy¢ robi¢
zakupy. Najlepsza metoda, aby znalez¢ sklepy z dobrym migsem czy
zdrowymi warzywami, jest zapytanie znajomych, rodziny, czy poszu-
kanie podpowiedzi w internecie. Poczta pantoflowa w tym wypadku
dziata $wietnie. Dobrym miejscem beda tez wszelkie place, bazary, czy
targi. Poza tym zawsze powtarzam, Ze tam gdzie jest kolejka, tam jest
dobre jedzenie. Dotyczy to nie tylko restauracji, ale tez piekarni czy
sklepéw miesnych. Warto miec tez w spizarni produkty, ktére zawsze
pomoga przygotowac posilek, np. kasze, ryz, czy makaron.

Dobre produkty, to juz czesc¢ sukcesu. Ale pozostaja jeszcze
sprzety. W sklepach mozna teraz znalez¢ mnéstwo roznych patel-
ni, garnkéw, czy nozy. Jak wybrac te, ktére beda nam potrzebne?

Sita tkwi w bura

Burak, niegdys zapomniany, przezywa w tej chwili swoj renesans.
A wszystko za sprawa swoich wiasciwosci.

Wbrew powszechnej opinii liczne gadzety sa nam zbedne, szczegolnie
w kuchni. Tu do ugotowania perfekcyjnego obiadu naprawde wystar-
czy mie¢ ndz, patelnig, jeden garnek i deske do krojenia. To nieprawda,
Ze np. ostrym nozem mozna zrobi¢ sobie krzywde. Wprost przeciw-
nie - odpowiednio naostrzony moze z powodzeniem zastapic blender.

Gdzie szuka¢ przepiséw, ktére zawsze ,wychodza”?

Warto wiedziec, ze nie wszystkie przepisy, ktére znajdziemy w interne-
cie, sa sprawdzone. Dlatego radze wybiera¢ te strony i blogi, o ktérych
rzeczywiscie wiadomo, ze maja wielu uzytkownikéw, ktorzy zostawia-
ja komentarze na temat wykonania danej potrawy. Polecam réwniez
korzystanie z ksigzek kucharskich. Najlepsza metoda jest tez zapytanie
kogo$, czy moze nam dany przepis pokazac krok po kroku. Na poczatek
wybierajmy tez proste przepisy np. rybe pieczong na grillu, a nie zapie-
kang w soli czy ciescie.

Jak sprawic, zeby juz od pierwszych dan, nasze potrawy byly
smaczne?

Przede wszystkim wybierac proste przepisy i uczy¢ sie podstaw, np. goto-
wania bulionu czy zupy. Jesli bedziemy robic to dobize, to przyjdzie czas
na udoskonalanie potraw i eksperymenty. Kazdy z nas moze nauczyc sie
zdrowo i smacznie gotowac, niewielu moze zosta¢ artystami, ale nawet
do tego potrzebne jest perfekcyjne opanowanie podstaw. ll

Przepisy Ani Starmach na zdrowe
i smaczne dania znajdziesz na stronie:

www.byczdrowym.info

Ewa Trusewicz
Dietetyk, Dietcoach,
Promotor
aktywnosci fizycznej,
www.DietaiFitness.pl

Burak dziata przeciwnowotworowo, wspomaga ukfad
trawienny, jest Swietny dla sportowcéw, kobiet w ciazy,
przy niedoborach odpornosci, odkwasza organizm i za-
pobiega anemii. Czy to nie brzmi jak bajka? Na szczescie
to czyste fakty!

Swoja barwe burak zawdziecza betacyjanom nalezacym
do polifenoli. Zwiazki te petnia wazna role w profilaktyce
nowotworowej, poniewaz sg bardzo silnymi antyoksy-
dantami.

Kazdy swiezy sok buraczkowo-jabtkowy wycisniety
z az 3 burakow zawiera 400 mg betainy — zwiazku, kto-
ry obniza wysoki poziom homocysteiny — aminokwasu,
przyczyniajacego sie do rozwoju zmian miazdzycowych,
chordb serca i osteoporozy. Dziata zétciopednie, efektyw-
nie wspomaga detoksykacje watroby i odtruwanie orga-
nizmu. Betaina wspomaga rowniez trawienie w zotadku.

Dla dziecii mtodziezy, a takze kobiet w cigzy narazonych
na niedobory kwasu foliowego i anemie, potrawy z bura-
kéw sq bardzo wskazane. Tradycyjna suréwka premium
z buraczkéw z cebulkg jest Swietnym rozwiazaniem na
uzupetnienie niedoboréw. 300 g burakéw pokrywa az

80 proc. zapotrzebowania na kwas foliowy. Dodatkowo
buraki sa niskokaloryczne — majg zaledwie 38 kcal
w 100 g.

Trenujesz? Burak jest idealnym warzywem dla Ciebie.
Oprocz betainy i kwasu foliowego, ktory pobudza pro-
cesy krwiotwdrcze, buraki zawieraja réwniez glutamine,
aminokwas, ktory stymuluje procesy syntezy biatek mie-
$niowych oraz stanowi energie dla enterocytéw — komo-
rek jelita cienkiego — wspomoze ich dziatanie. Zawarta
w buraku biotyna poprawia wchtanianie kwasu foliowe-
go i petni wazng funkcje w metabolizmie glukozy. Go-
towany burak jest $wietnym dodatkiem do positku po-
treningowego. Dlaczego? Ma wysoki indeks glikemiczny,
czyli podwyzsza poziom cukru we krwi, co jest bardzo
potrzebne aby uzupetni¢ glikogen miesniowy.

Treningi, praca, dom, dzieci — pozostaje niewiele czasu
na gotowanie. Na pomoc przychodzi zupa krem z bu-
raczkow z tymiankiem. Mozna ja podgrzac¢ nawet
w kuchence mikrofalowej w pracy. Warto wkompo-
nowa¢ buraki do codziennego odzywiania. Jesli nie
lubisz brudzi¢ rak — soki, suréwki i zupy s idealnym
rozwigzaniem dla Ciebie!

1 BURACIKOW

e
L

NIEZALEZNY DODATEK TEMATYCZNY DYSTRYBUOWANY WRAZ Z DZIENNIKIEM RZECZPOSPOLITA

WWW.BYCZDROWYM.INFO 5

Choroby uktadu krazenia to gléwna przyczyna zgonow
na swiecie, zarowno wsrod kobiet, jak i mezczyzn.

Na poczgtek naszej
,orzygody” ze zdrowym
gotowaniem wybierajmy
proste przepisy, np.
rylbe pieczong na grillu,
a nie zapiekang w soli
czy ciescie.

Dieta dla serca

Pposéb zywienia ma kluczowy i nie-
podwazalny wplyw zaréwno na
rozwoj, jak i leczenie takich zabu-
rzen, jak choroba niedokrwienna
serca,choroba wieficowa czy nadci$nienie
tetnicze. Zty stan zdrowia, nieprawidlowe
wyniki badan biochemicznych, to bardzo
czesto pierwszy sygnat alarmujacy o nie-
wlasciwym sposobie odzywiania.

Do gtéwnych bledéw zywieniowych zwigk-
szajacych ryzyko choréb ukladu krazenia
zaliczy¢ mozna:
©® spozywanie pelnottustego mleka
i przetwor6w mlecznych (zétte sery,
sery topione, sery plesniowe, thusty
ser twarogowy),
©® zbyt wysoki udziat produktéw

pochodzenia zwierzecego w diecie,
kosztem produktéw zbozowych, wa-
rZyw, owocow oraz pozostatych pro-
duktéw pochodzenia roslinnego,

©® przewaga tluszczy zwierzecych nad
ro$linnymi,

©® duzy udzial w diecie miesa (zwlaszcza
wieprzowego) oraz jego przetworéw
(kielbasa, salami, paréwki, kabanosy,
pasztety,wedliny),

@ zbyt niskie spozycie blonnika
pokarmowego (warzywa, owoce,
pelnoziarniste produkty zbozowe,
nasiona straczkowe),

® wysoki udzial cukru oraz produktéw
przetworzonych w diecie.

W celu zapobiegania i leczenia chorob uktadu krazenia warto zastosowac sie do kilku wskazowek Jakich?
Sprawdz na stronie: www.byczdrowym.info

Health Protection

horoba niedokrwienna serca i zawat

serca, udar mozgu, ostre i prze-

wlekte niedokrwienie koriczyn dol-

nych sg réznymi manifestacjami
tego samego procesu powstawania i narasta-
nia blaszki miazdzycowej zwezajacej Swiatto
tetnicy. Dzieki specjalnie opracowanej formule
suplement diety jakim jest SANCARD skutecz-
nie pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu we
krwi oraz przyczynia sie do utrzymania zdro-
wego funkcjonowania uktadu krazenia. Jest
to zastuga m.in. LAKOWNICY LSNIACEJ, ktdrej
regularne spozywanie obniza stezenie chole-
sterolu LDL i trigliceryddw, a zwieksza poziom
,,dobrego” cholesterolu HDL we krwi. Korzystnie
dziata réwniez na gospodarke weglowodanowa
i obniza stezenie glukozy we krwi. RESWE-
RATROLU znananego przede wszystkim jako
doskonaty przeciwutleniacz, ktéry niszczac
wolne rodniki spowolnia proces starzenia
i dziata silnie przeciwnowotworowo. KWASU
ALFA-LIPONOWEGO, ktdry wptywa niezwykle
korzystnie na wszystkie elementy profilu lipi-
dowego — nie tylko podwyzsza stezenie dziata-
jacego ochronnie cholesterolu HDL, ale obniza
stezenie zarowno cholesterolu LDL jak i triglice-
rydéw. Dodatkowo skutecznie obniza wartosc¢
ci$nienia tetniczego. LIKOPENU, ktory zapobie-
ga rozwojowi miazdzycy, zaréwno eliminujac
czynniki ryzyka, jak i bezposrednio wptywajgc
na procesy towarzyszace powstawaniu blasz-
ki miazdzycowej. Substancje te jak wykazaty
liczne badania naukowe wykazujg korzystny
wptyw na organizm czfowieka.

ST ey
- ——— =

Health Protection

SANCARD!

SUPLEMENT DIETY

pomaga obniryd
POZIOM CHOLESTEROLU | h

sangoienmia Luckdurm|

50 wrmi

CARDIO LINE

Wigcej na stronie: .
www.hiohealthprotection.pl

>

mgr Hanna Stolinska
Instytut Zywnosci | Zywienia

Dostarczaj organizmowi
wystarczajgcg ilosc antyutleniaczy:

/] Witamina E - olej z kietkéw zbozowych,

olej kukurydziany, olej sojowy, rzepakowy,

oliwa z oliwek, kietki zbozowe, orzechy, mig-
daly, dzikiryz.

Witamina A - oleje rybne, jaja
(max 2-3 na tydzien), morele, ser,
ryby, mleko, nasiona.

8 Beta-karoten - marchew, brukiew,
szpinak, szczaw, mango, melon, morele,
brokuly, brzoskwinia, pomidory, pietruszka.

Miedz - pstrag, malze, kakao, kietki
zbozowe, biala fasola, orzechy laskowe,
groch, platki owsiane, orzechy wloskie.

Witamina C - owoce dzikiej rézy, wisnie,

pietruszka, kiwi, brokuty, szczaw, papry-
ka, estragon, biata kapusta, brukiew, kapusta
czerwona, cytrusy, ziemniaki.

Selen - ryby, jaja, pieczarki, cebula,
chleb z maki z pelnego przemiaty, ryz,
soczewica.

Cynk - pstrag, groch, drozdze piwne,
fasola, wegorz, soczewica, chleb z maki
z pelnego przemiatu.

8 Polifenole - wino czerwone, fioletowe
owoce, zielona herbata, oliwa z oliwek,
cebula, jablka.
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Rzadkie wystepowanie chordb serca u Eskimosow sklonito wielu badaczy
do poszukiwania przyczyn tego zjawiska. Stwierdzono, ze powodem jest
wysokie spozycie ryb i thuszczu rybiego, czyli kwaséw omega-3.

Eskimosi spozywaja srednio ok. 14 g/dziennie kwasow omega-3.

Dobroczynne
kwasy omega-3

Ryba czy suplement diety?

Ryby morskie w poréwnaniu do ryb stodkowodnych, dostarczaja wie-
cej thuszezu, ktéry uznany jest za niezbedny i niezwykle korzystny dla
zdrowia czlowieka. Ryby z zimnych péinocnych oceanéw zawieraja
duze ilosci kwasu eikozapentaenowego (EPA), a ryby z mérz potudnio-
wych, wiecej kwasu dokozaheksaenowego (DHA). Skorupiaki i biate
ryby morskie zawierajg ponizej 5 proc. thuszczu (krewetki, homary,
malze, kalamarnice, tupacz, dorsz, plastuga, sola), zas bardziej tluste
ryby zawieraja przecietnie 5-25 proc. thuszczu (sardynki i turiczyk 5-10
proc., Sledz, sardela, makrela, toso$ 10-20 proc.). Ryby, zaréwno stod-
kowodne, jak i morskie, stanowia Zrédto rownie pelnowartosciowego
biatka, jak biatko mies zwierzat rzeznych, przy czym biatko ryb posiada
nawet wieksza strawnosc i przyswajalnosc. Porcja 100 g wiekszosci ja-
dalnych ryb i skorupiakéw dostarcza okolo 20 g biatka, czyli jedna trzecia

4

Prof. dr hab. n. med.
Matgorzata Koztowska-Wojciechowska

Kierownik Zaktadu Farmagcji Kliniczne;
i Opieki Farmaceutyczne]
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

dziennej zalecanej ilosci spozycia biatka dla osob dorostych. Ponadto, ryby
iowoce morza, to takze Zrédlo wielu cennych substancji mineralnych,
jak zelazo, cynk i wapn (najwieksze ilosci wapnia zawieraja drobno-
osciste ryby z puszki), jod czy selen. Kwasy DHA i EPA sg niezbednymi
sktadnikami blon komérkowych wiekszosci komérek naszego orga-
nizmu. Kwas DHA stanowi okoto 35 proc. kwasow ttuszczowych kory
mozgowej, plemnikéw, czy fotoreceptoréw siatkéwki oka, ktérej ze-
wnetrzne odcinki precikow zawieraja nawet do 50 proc. tego kwasu.

Kwasy omega-3 charakteryzuja sie szerokim dzialaniem w profi-
laktyce nie tylko choroby niedokrwiennej serca i udaru mézgu, ale
réwniez w chorobach autoimmunologicznych, reumatoidalnym za-
paleniu stawéw, chorobie Crohn’a czy niektérych chorobach nowo-
tworowych. Jednakze najwiecej badan poswiecono ich dzialaniu
w prewencji miazdzycy.

A= MARINEX INTERNATIONAL

chietetycrr

——

- — T

Do postepowania dietetycznego
w zaburzeniach budowy i funkgji serca,

vy Srociek SPOZyWELY SPeGialneqgo prazInacenta v gy

BioCardine®Omega-3 ©

Substancje budulcowe uktaddw krgienia En:mw organizmu czlowieka
330 mg EPA omega-3 - 220 mg DHA amega-3 = 50 mg inne omega-3

BioCardine®Omega-3 - DAWKOWANIE u dorostych (dzieci wg wskazan specjalisty)

PROFILAKTYCZNIE ™ zapobieg.anig zaburzefliom‘budowyifunkcji serca, A kaps. dz.
ukladu krazenia oraz mézgu i uktadu nerwowego
w zaburzeniach budowy i funkgji serca, uktadu krazenia
OCHRONNIE oraz mozgu i ukladu nerwowego, w powaznych stanach 6 kabs. dz
I WZMACNIAJACO chorobowych (np. po zawale serca, udarze moézgu) ps. ¢z
i w trakcie wielolekowych terapii leczniczych

BioCardine*Omega-3 TO ZYWNOSC MEDYCZNA

ktdrej skuteczno$¢ stosowania dowiodly 24 badania
przeprowadzone u ludzi przez renomowane osrodki
naukowe i medyczne w Polsce i USA.

Bo najwazniejsza jest SKUTECZNOSC

www.biocardine.pl

@ MARINEX

NIKIEM RZECZPOSPOLITA
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Q FAKTY

Kwasy tluszczowe EPA+ DHA
omega-3 to jedne z najwazniej-
szych substancji budulcowych
warunkujgcych uruchomienie
w organizmie najsilniejszych
proceséw zdrowotnych.

Okreslane sg mianem budul-

cowych, poniewaz sg nieza-
stapionym elementem konstruk-
cyjnym wszystkich komoérek orga-
nizmu czlowieka i podstawowych
proceséw zyciowych.

W chorobie potrzebujemy

ich znacznie wiecej niz moze
dostarczy¢ zwykla dieta. Wtedy
nalezy przyjmowac specjalne
preparaty. Podstawowym
kryterium ich wyboru jest sku-
tecznos¢ dowiedziona badaniami
przeprowadzonymi u ludzi.

Kwasy omega-3 a miazdzyca
Liczne badania epidemiologiczne, obserwacyjne, eksperymen-
talne, wykazaly ujemny zwigzek pomiedzy kwasami thuszczo-
wymi omega-3 a chorobami serca i ukladu krazenia. Kwasy
tluszczowe omega-3 pomagaja w utrzymaniu zdrowego ser-
ca i ukladu krazenia gléwnie dzieki zawartosci kwaséw DHA
i EPA. Wykazano, ze potencjalne mechanizmy dzialania kwa-
sow omega-3 w redukcji ryzyka choroby niedokrwiennej
serca sprowadzajg sie do:
o dzialania antyarytmicznego, czyli zmniejszaja ryzyko
arytmii serca,
e przeciwzakrzepowego, czyli obnizaja zdolnos¢ krwi
do tworzenia zakrzepow,
e przeciwzapalnego, dzieki czemu spowalniaja rozwoj
miazdzycy,
@ zmniejszajg niestabilnos¢ ptytek miazdzycowych,
zapobiegajac ich pekaniu,
@ poprawiaja funkcje srédblonka naczyniowego,
czyli samo funkcjonowanie tetnic,
@ obnizajg cisnienie tetnicze,
® iwreszcie, poprawiaja stezenie lipidéw, gtownie
triglicerydéw.

Dowiedziono, iz regularne spozywanie ryb morskich,
a gdy jest to niemozliwe, rowniez suplementéw omega-3,
obniza ryzyko wystepowania choroby niedokrwiennej serca
i zabezpiecza przed nagla Smiercig sercowa. Okoto 50-60 proc.
zgonow z powodu choroby niedokrwiennej serca to nagta
$mier¢ sercowa, ktérej przyczyna jest najczesciej czestoskurcz
komorowy lub migotanie komor. Jak wykazano w duzych ba-
daniach, spozycie obu kwaséw (przynajmniej jeden positek
z ryb tygodniowo lub podaz minimum 1g/dz. EPA i DHA) wply-
wa na stabilizacje miokardium, czyli komérek miesniowych
serca, powodujac przyspieszenie czestosci rytmu serca u 0sob
po przebytym zawale serca, co skutkuje mniejszym ryzykiem
$miertelnosci z powodu zaburzen rytmu serca.

Podniesiony poziom lipidéw we krwi jest waznym czyn-
nikiem ryzyka chordb serca i ukladu krazenia. Dobrze udo-
kumentowany, w licznych badaniach, jest wplyw kwasow
omega-3 na obnizanie poziomu triglicerydéw w surowicy
krwi. Jak wynika z obserwacji klinicznych, podaz ok. 3-4 g
dziennie kwas6w omega-3, pochodzacych z tluszczu ryb,
powoduje obnizenie stezenia triglicerydéw od 25 do 30 proc.
Takie zmiany sg jednak zalezne od wzajemnych relacji po-
miedzy dawka kwasow ttuszczowych oraz wielkoscia steze-
nia triglicerydow. Efekt ten zalezny jest bardziej od przewle-
klego ich spozywania, nawet w mniejszych dawkach, np.
ponizej 2 g dziennie, niz od jednorazowych duzych dawek.
Thuszcz rybi odgrywa szczegdlng role w leczeniu hipertrigli-
cerydemii znacznego stopnia, gdy poziomy TG przekraczaja
750 mg/dl. Jednakze wowczas, efektywna dawka bliska poziomowi
2-4 g dziennie moze by¢ dostarczona jedynie w postaci kapsu-
fek i pod systematyczng kontrola lekarska. Wptyw na redukcje
TG w surowicy krwi wykazuja oba rodzaje kwaséw omega-3,
czyli EPA i DHA. Stosowanie takich dawek w codziennej terapii
u czesei pacjentéw moze spowodowac objawy samoistnego
krwawienia, co jest bezwzglednym wskazaniem do przerwa-
nia terapii lub przynajmniej redukcji dawki. Pamietac jed-
nak nalezy, ze kardioprotekcyjny, ochronny efekt kwasow
omega-3, uzyskuje sie przy znacznie mniejszych dawkach
kwaséw, na poziomie ok. 1g/dz., co mozliwe jest do pokrycia
przez zrédla pokarmowe, czyli ryby morskie. ll
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Chociaz

monakolina K Wa ‘ e

zarejestrowana

zostata jako

suplement, czyli
zwigzek wydawany
ez recepty,

to zalecatbym
pacjentom,

aby konsultowali
jej zazywanie

Z lekarzem lub

z farmaceuts.

! .

Prof.dr hab. n. med.

Artur Mamcarz

Ordynator Oddziatu Chordb Wewnetrznych
z Pododdziatlem Kardiologii, Szpital Solec

7z cholesterolem

Kiedy leczenie behawioralne nalezy wesprze¢
suplementacja diety ?

Jak pokazuja badania u ok. 18 mln Polakéw rozpoznajemy podwyz-
szone stezenie cholesterolu. Szacuije si¢, Ze potowa z nich miesci sie
w grupie bardzo wysokiego prawdopodobienstwa zgonu w ciggu
10 lat, mierzonego m.in. za pomocg karty ryzyka SCORE. To osoby
w wieku powyzej 55 lat, z rozpoznang miazdzyca, cukrzycg,
czasem po przebytym zawale, ponadto osoby z otyloscig, pa-
lace, z przewlekla choroba nerek czy z bezruchem. Te osoby
z pewnoscig musza by¢ leczone farmakologicznie (obok nie-
farmakologicznej modyfikacji ryzyka) przy pomocy statyn.
Pozostalej grupie, czyli osobom, ktore czesto nie przekroczy-
ly 40. roku zycia i nie maja powaznych dolegliwosci, zaleca-
na jest terapia behawioralna, czyli zmiana diety, aktywnos¢
fizyczna, rzucenie palenia. Mysle, ze duza grupa tych pacjen-
téw moglaby wspomagac te dzialania suplementami diety,
takimi jak monakolina K.

Co to jest monakolina K?

To substancja wyizolowana w drugiej polowie lat 70. ze sfer-
mentowanych, czerwonych drozdzy ryzu chinskiego. Co cie-
kawe, jak pokazalo wiele badan, ma ona budowe i wlasci-
wosci takie, jak stosowane w leczeniu powaznych zaburzen
gospodarki lipidowej statyny, tyle ze stabsze. Dlatego mona-
kolina K nie jest typowym suplementem, ale nazwaltbym ja
,pomostem” miedzy tradycyjnym lekiem o silnych wiasciwo-
$ciach leczniczych a typowym suplementem, ktérego efekty
dzialania sa czesto watpliwe.

Czy rozpoczecie suplementacji dieta powinno by¢
poprzedzone konsultacja lekarska?

Chociaz monakolina K zarejestrowana zostala jako suple-
ment, czyli zwigzek wydawany bez recepty, to zalecatbym
pacjentom, aby konsultowali jej zazywanie z lekarzem lub
z farmaceutg, ktéry moze by¢ kompetentnym, znakomitym
doradca. Da to im pewnos¢, ze w ich przypadku taka terapia
bedzie wystarczajaca.

Jakich efektéw mozna spodziewac sie po zazyciu
monakoliny K?

Wiele zalezy od stopnia, w jakim pacjent zmieni swdj tryb zy-
cia. PrzygotowaliSmy z grupa ekspertéw tzw. piramide mo-
dyfikacji lipidéw, ktéra pokazuje, jakie kroki nalezy podjac,
aby zmniejszy¢ poziom cholesterolu. Absolutnie konieczna
jest przede wszystkim zmiana diety, np. zastgpienie thusz-
czow zwierzecych roslinnymi, zwiekszenie spozycia thustych,
morskich ryb, zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Ponadto
wazne jest réowniez uwzglednianie w spozywanych posil-
kach zywnosci funkcjonalnej zawierajacej fitosterole i fito-
stanole. Jesli potaczymy to z suplementacja monakoling K,
to redukcja stezenia cholesterolu moze wynies¢ nawet 20-30 proc.,
a pierwsze efekty bedzie widac juz po 6-8 tygodniach. Jesli zmia-
na trybu zycia bedzie rzeczywiscie radykalna, to monakoline K
w niektorych przypadkach bedzie mozna odstawic. Jesli jed-
nak pacjenci beda tylko czesciowo przestrzegac zasad zdrowe-
g0 zywienia i ograniczac ruch, to trzeba bedzie przyjmowac ja
dlugotrwale.

Czy istnieja réznice w suplementach diety? Czy ma
znaczenie zawartos¢ monakoliny K w preparacie?
Oczywiscie, tak jak w przypadku wszystkich suplementéw i le-
kéw OTC, dawka substancji zawarta w preparacie ma ogromne
znaczenie. Wiele srodkéw zawiera w sobie zaledwie podprogowa
dawke, co oznacza, Ze nie maja Zzadnego dziatania na pacjenta,
oczywiscie poza efektem placebo. W przypadku monakoliny K,
stwierdzono, Ze lecznicza, optymalna dawka, wynosi 10 mg.

O czym nalezy pamietac stosujac preparaty

z czerwonych drozdzy z ryzu?

Trzeba pamietac przede wszystkim o dwéch rzeczach. Prepa-
raty z monakoling K nie moga by¢ stosowane u pacjentow,
ktérzy zaliczaja sie do grupy wysokiego i bardzo wysokiego
ryzyka. Ponadto, nie wolno zazywac tego suplementu diety,
kiedy bierze sie srodki farmakologiczne na obnizenie chole-
sterolu, zawierajace np. statyny. l
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aktywny @@
styl zycia z L’ ’

us

Zintegrowane dziatanie
6 sktadnikow

Monakolina K10 mg

z czerwonych drozdzy z ryzu
+

Witaminy z grupy B (B, B, )

Kwas foliowy

Chrom

Koenzym Q10

Zbijaj
cholesterol

LipiForma plus zawiera: Monakoling K — naturalng statyne z fermentowanego czerwonego ryzu, ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego stgzenia cholesterolu we krwi. Witaminy z grupy B (B, B,,) —
przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Kwas foliowy — ktdry bierze udziat w prawidtowym metabolizmie homocysteiny. Chrom — ktéry pomaga w utrzymamu prawwdlowego metabolizmu glukozy oraz prawidtowego metabolizmu
makrosktadnikéw odzywczych. ZALECANE SPOZYC\E Korzystne dziatanie wystepuje po spozyciu 1 kapsutki (10 mg monakoliny K z fermentowanego czerwonego ryzu) dziennie, najlepiej wieczorem, podczas positku lub tuz po jedzeniu. Nie nalezy przekraczac
zalecanej do spozycia dziennej porcji. OSTRZEZENIA: Uwagal Nie nalezy stosowac u kobiet w cigzy oraz karmigcych piersia, u 0sob z czynng choroba wqtroby lub z utrzymujaca swe zwigkszong aktywnoscia aminotransferaz w surowicy krwi o niewyjasnionej
etiologii. Przed rozpoczeciem przyjmowania produktu LipiForma plus konieczna jest konsultacja lekarska i okreslenie stezenia cholesterolu we krwi. Nalezy réwniez skonsultowac sig z lekarzem w przypadku stosowania dtugotrwale jakichkolwiek lekow. Nie
stosowac jednocze$nie z lekami obnizajacymi stezenie cholesterolu i innymi lekami hipolipemizujacymi. W czasie stosowania produktu nie nalezy spozywac soku grejpfrutowego. Produkt przeznaczony dla 0séb dorostych. Zréwnowazony sposéb zywienia
i zdrowy tryb Zycia sa wazne dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia. Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. SKEADNIKI: ekstrakt z czerwonych drozdzy z ryzu standaryzowany na 4% zawartos¢ monakoliny K,
celuloza mikrokrystaliczna (substancja wypetniajaca), zelatyna wotowa (sktadnik kapsutki), ubichinon (koenzym Q10 — sktadnik o wiadciwosciach witaminopodobnych), stearynian magnezu (substancja przeciwzbrylajaca), chlorowodorek pirydoksyny
(witamina By), dwutlenek krzemu (substancja przeciwzbrylajaca), pikolinian chromu, kwas pteroilomonoglutaminowy (kwas foliowy), cyjanokobalamina (witamina B, ), dwutlenek tytanu, azorubina®, pgs 4R*, z6tcien chinolinowa™ (barwniki kapsutki).
* Z uwagi na zawarto$¢ barwnikéw produkt moze mie¢ szkodliwy wptyw na aktywno$¢ i skupienie uwagi u dzieci
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Obejrzyj film instruktazowy z Mistrzynia Swiata i dowiedz sig, jak poprawnie chodzi¢ z kijkami nordic walking: http://Iipiforma.plflndex.php/ styI-zycia/ aktywnosc

Integralnym elementem profilaktyki
hipercholesterolemii jest zmiana trybu zycia,

e

w tym aktywnosc¢ fizyczna.

Zalety nordic walking:

Dystrybutor: Apotex Nederland B.V., Archimedesweg 2, 2333 CN Leiden, Holandia. Informacji o produkcie udziela: Apotex Polska Sp. z 0.0., tel.: (22) 311 20 00, www.apotex.pl.

@ dzieki marszom budujesz
sprawnos¢ sercowo-naczyniowa.

Cwicz z Mistrzynia Swiata
w nordic walking
Elzbieta Wojciechowska.

@@ regularne treningi usprawniajq uktad
oddechowo-krazeniowy

¥ systematyczne marsze prowadza do redukgji
zlego cholesterolu oraz zwiekszenia poziomu
dobrego cholesterolu

@ nordic walking jest doskonatg forma rehabilitacji
dla 0s6b obcigzonych kardiologicznie

@@ regularne treningi powoduja obnizenie
ci$nienia spoczynkowego

ktére biora udziat w prawidtowym metabolizmie homocysteiny, a ponadto
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Ttuszcze mogg korzystnie oddziatywac

na nasz organizm pod warunkiem,

ze wybierzemy te wiasciwe, czyli
zawierajgce kwasy omega-3 i witamine D3.
Ich zrédtem jest znany od pokolen tran.

Kwasy omega-3
| witamina D3
na zdrowe serce

ogactwo witasciwosci tranu znano w medycynie juz od dawna.
Warto wiedzie¢, ze ten prawdziwy pozyskuje sie ze swiezych
watréb wattusza, czyli dorsza lub innych ryb z rodziny dorszo-
watych. To w nim wtasnie mozna znalez¢ wiele cennych sub-
stancji, wérod ktérych jedng z najwazniejszych stanwig kwasy
omega-3 (DHA i EPA) i witamina D3.

Zdrowie dla kazdego

Z dobrodziejstwa tranu moga korzystaé prawie wszyscy. Ale szczegdlnie jest
on polecany osobom z problemami z uktadem sercowo-naczyniowym oraz
zmagajacym sie z wysokim poziomem cholesterolu we krwi. Jak pokazuja
badania, nasza dieta, wcigz uboga w ryby sprawia, ze niemal kazdemu z nas
potrzebna jest suplementacja preparatami bogatymi w kwasy omega-3. Po-
dobnie jest w przypadku witaminy D3. Do naszego organizmu trafia ona nie
tylko z pokarmem, ale takze dzieki syntezie skérnej na skutek ekspozycji na
storice. Umiarkowany klimat sprawia jednak, ze tylko przez kilkadziesiat dni
w roku, mamy szanse na pogodne dni. Stad w réznych grupach wiekowych,
bardzo czesto wystepujg niedobory witaminy D3 i kwasdw omega-3.

Dobroczynne kwasy i witamina D3
O tych dwdch sktadnikach nie wolno jednak zapominac¢ w codziennej die-
cie. Dzieki nim bowiem, mamy zdrowe nie tylko kosci czy zeby, ale rowniez
serce, naczynia krwionosne, a poziom cholesterolu we krwi utrzymuje sie
w granicach normy. Znaczenie obydwu tych sktadnikow w zmniejszeniu ryzy-
ka zapadalnosci na choroby uktadu sercowego i naczyniowego, potwierdzono
juz w wielu badaniach. Zaobserwowano w nich, ze spozywanie co najmniej
jednego positku dziennie zawierajgcego kwasy omega-3 zmniejsza ryzyko zgonu
z powodu dolegliwosci ze strony uktadu sercowo-naczyniowego o 40-50 proc.
Podobnie korzystny wptyw majg one na pacjentow po przebytym zawale
—w ich przypadku ryzyko spada o 30-40 proc.

Kwasy omega-3 zmniejszajg takze stezenie cholesterolu we krwi i zmniej-
szajg stan zapalny w tetnicach, a wiec obnizajg ryzyko powstania miazdzycy.

Witamina nie tylko ze storica
Rownie istotne sg dobroczynne wtasciwosci witaminy D3. W jednym z ba-
dan przeprowadzonych w Danii, ktorej mieszkancy styng ze zdrowej diety,
udato sie ustali¢, ze u pacjentéw, u ktorych stwierdzono niedobdr witaminy
D3, ryzyko chordb wiericowych byto o 40 proc. wieksze, niz u oséb, u kto-
rych odnotowany byt optymalny poziom witaminy D3. Podobnie, zagrozenie
zawatem serca byto o 64 proc. wyzsze, a przedwczesnym zgonem o 57 proc.
Ale to nie wszystko, bo witamina D3 dziata rowniez przeciwmiazdzycowo,
zwiekszajac elastycznosc naczyn krwionosnych poprzez obnizenie w komor-
kach nadmiernej aktywnosci wapnia. Podobnie jak kwasy omega-3 pomaga
rowniez utrzymaé odpowiedni poziom cholesterolu we krwi.

Wielu z nas tran kojarzy sie ze specyficznym smakiem zapamietanym
z dziecinstwa. Jednak warto wiedzie¢, ze dzisiejsze preparaty bogate zaréwno
w naturalnego pochodzenia kwasy omega-3, jak i witamine D3, majg zupetnie
inng forme, jakos$¢ i smak. Mozna zazywac juz tran o smaku cytrynowym czy
owocowym. Dostepne sg rowniez kapsutki. Bogata oferta sprawia, ze moga
po nie siegac nie tylko osoby doroste, ale rowniez seniorzy, dzieci, a takze
kobiety w cigzy czy mtode mamy. l
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Omega-3 + wit. b3

Podwdjne wzmocnienie
serca i organizmul!

Moller’s bogaty w Omega-3 ze zwigkszong
dawka witaminy D; zadba o Twoje serce
i zdrowie Twoje i bliskich

Kwasy omega-3 DHA i EPA maja korzystny wptyw
na prawidtowe funkcjonowanie serca’

Witamina D, pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci
| wspiera prawidtowe funkcjonowanie miesni

1. Przy dziennym spozyciu: 250 mg DHA i EPA.

___________________________________________________><_g___

Zapytaj farmaceute o Moller’s z omega-3 i wit. D,
Podwojne wzmocnienie serca i organizmu!

NOWOSC!

o aromacie waniliowym
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