FUNDATIA ROMA NA A INIMII
- FUNDATIA CARDIOLOGILOR ROMANI

MANANCA SANATOS

,Un mar pe zi tine doctorul departe”. Alegand sa mananci sanatos poti preveni afectiunile
cardiovasculare si complicatiile acestora. Coreleaza aportul de calorii din alimentatia sanatoasa
Ccu activitatea fizica pentru beneficii optime.

Recomandari generale:

Consuma o varietate bogata de vegetale si fructe. Acestea cu cat au o culoare mai intensd, cu
atat sunt mai bune, intrucat au un continut de micronutrienti mai bogat (de exemplu: spanac,
morcovi, piersici, fructe de padure).

Alege cereale integrale si alimente bogate in fibre. Tn aceasta categorie intrd legumele,
leguminoasele (fasole, linte, etc) si fructele. Cerealele integrale includ preparate din grau
integral, ovaz, secara, orz, orez brun, hrisca, bulgur, mei si ginoa.

Mananca peste cel putin de doua ori pe saptamana

Pestii ,uleiosi” precum somon, macrou si sardine sunt bogati in acizi grasi omega-3, acizi
eicosapentanoici (EPA) si acizi docosahexanoici (DHA). Surse vegetale de Omega 3 (ALA) sunt
margarinele tartinabile de generatie noua ( bogate in Omega 3 datorita uleiurilor vegetale pe
care le contin), uleiurile vegetale (de rapita si in) si nucile. Consumul acestor acizi grasi se
asociaza cu reducerea riscului de moarte subita si de boala coronariana. Cel putin 5-10% din
caloriile consumate zilnic sa reprezinte acizi grasi omega-6 care se gasesc in uleiuri vegetale
precum uleiurile de floarea soarelui, sofranel, porumb, soia, margarine tartinabile de generatie
noua, alune, nuci si alte seminte.

Limiteaza consumul zilnic de grasimi saturate (care se gasesc mai ales in produsele animale) la
mai putin de 7% din caloriile totale / zi. Redu grasimile trans (din grasimi hidrogenate si
produse de patiserie si fast-food) la mai putin de 1% din caloriile totale, iar colesterolul (din oua,
produse lactate, carne rosie si de pasdre, peste si crustacee) trebuie redus la mai putin de 300
mg/zi. Alege carnuri slabe si alternative vegetale (precum soia), produse lactate cu continut
redus sau fara grasimi. Prepara carnea rosie, carnea de pui fara piele si pestele numai la gratar
sau copt.
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Incearca sa folosesti putin sau chiar deloc sarea

Tncearca sa eviti carnea procesata (fiind bogata in sare). Reducerea aportului de sare va
conduce la scaderea valorilor tensiunii arteriale si a riscului de boala cardiovasculara.

Evita alimentele si bauturile cu mult zahdr sau indulcitori (glucoza, fructoza, maltoza, sucroza,
dextroza, sucuri concentrate, siropuri).

Hidrateaza-te!

Apa este esentiala pentru buna functionare a organismului uman. Zilnic corpul nostru pierde
aproximativ 2 litri de apa. Acestia trebuie inlocuiti cu apa proaspata sau cu apa din alimente. Ai
grija sa cresti consumul de lichide atunci cand esti activ, cand e foarte cald afara, cand ai diferite
afectiuni cauzatoare de febrd, diaree sau vomismente.

Daca consumi alcool, fii moderat

Specialistii recomanda 2 unitati de alcool pe zi pentru barbati si 1 unitate pentru femei. in
Europa o unitate de alcool contine aproximativ 15 ml alcool pur.

Persoanele cu boala cardiaca prezentd sau cu cu valori crescute ale trigliceridelor au
recomandarea de a consuma suplimente de acizi grasi omega-3.

Instalati-va pe smartphone o aplicatie care sa va arate continutul energetic al alimentelor,
aportul zilnic de calorii si relatia acestuia cu tinta ponderala pe care v-ati propus-o; dupa cateva
luni de folosire veti putea aprecia singur valoarea calorica a fiecarei mese sau gustari.

Alimentatia pentru copii si adolescenti

Formarea placilor aterosclerotice pe artere incepe in copilarie. Este important ca deprinderea
obiceurilor alimentare sandtoase sa inceapa in copilarie pentru a preveni dezvoltarea bolilor de
inima ulterior In viata. Acestia ar trebui sa manance alimente sarace in grasimi saturate, trans si
colesterol. Nu trebuie sa lipseasca din dieta fructele, legumele, leguminoasele, cerealele
integrale, lactatele degresate, pestele si carnea usoara.
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