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O autorce

Alicja Wardzata jest dyplomowang dietetyczkg specjalizujgcg sie w zywieniu oséb 60+. Pracuje z seniorami,
ktérzy chcg zadbac¢ o swoje serce, poprawi¢ wyniki lipidogramu i cieszy¢ sie dtugowiecznoscig w dobrym
zdrowiu. Wie, ze dieta to jeden z najsilniejszych czynnikow modyfikowalnych w chorobach uktadu krgzenia —
i ze nigdy nie jest za pézno na zmiany, ktére serce odczuwa. DietaSeniora.pl to miejsce, gdzie wiedza
naukowa przekfada sie na codzienne, smaczne jedzenie.
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Co jesc¢ dla zdrowego serca — TOP 20 produktow

1. Losos i inne tluste ryby

Bogactwo omega-3, witaminy D i biatka. Spozywaj 2-3 razy w tygodniu.

2. Oliwa z oliwek extra virgin

Ttuszcz jednonienasycony + antyoksydanty (polifenole). 2-3 tyzki dziennie.

3. Orzechy wioskie

Najlepszy orzech dla serca — ALA, witamina E, arginina (poprawia elastyczno$¢ naczyn). Gars¢ (30 g)

dziennie.

4. Migdaty

Witamina E, magnez, jednonienasycone ttuszcze. Badanie wykazato, ze codzienne spozycie 43 g migdatow
obniza LDL o 4,4% przy jednoczesnym utrzymaniu HDL.

5. Awokado

Bogate w potas (obniza cisnienie), jednonienasycone ttuszcze i btonnik. P6t awokado dziennie to bezpieczna

porcja.

6. Jagody (boréwki, czarne jagody, maliny, truskawki)

Antocyjany w jagodach zmniejszajg utlenianie LDL (utleniony LDL jest szczegdlnie grozny dla naczyn) i
obnizajg cisnienie. Badanie wykazato, ze 1 porcja boréwek dziennie obniza ryzyko chordb

sercowo-naczyniowych o 15%.

7. Ciemnozielone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz, rukola)
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21-dniowy plan zywienia dla serca — 3 warianty

W tym rozdziale znajdziesz nie jeden, a trzy kompletne 7-dniowe plany zywienia. Kazdy wariant jest inny —
dzieki temu mozesz wybrac ten, ktoéry najlepiej pasuje do Twojego stylu zycia, gustu i portfela. Mozesz tez je
naprzemiennie stosowac: tydzien pierwszy — Wariant A, tydzien drugi — Wariant B, tydzienh trzeci — Wariant
C. To daje Ci petne 21 dni urozmaiconych positkow.

Wspoine zasady wszystkich wariantow:

- Kaloryczno$c¢: ok. 1600-1800 kcal dziennie

- S6d: ponizej 2000 mg dziennie (bez dosalania!)

- Thuszcze: 25-35% kalorii — gtdwnie jednonienasycone i wielonienasycone

- Btonnik: 25-35 g dziennie

- Omega-3: minimum 1 porcja ryby co 2 dni

- Codziennie: gars¢ orzechow, tyzka siemienia Inianego, tyzka oliwy z oliwek, porcja warzyw ciemnozielonych

WARIANT A
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Przepis 1: Losos pieczony z warzywami i cytrynag

Czas: 35 minut | Porcje: 2

Sktadniki:

- 2 filety z tososia (po 150 g)

- 1 cukinia pokrojona w potkola

- 1 papryka czerwona w paski

- 200 g pomidorkéw cherry

- 3 zgbki czosnku

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- Sok z cytryny, oregano, tymianek, pieprz
- Garsc¢ swiezego koperku

Przygotowanie:

Nagrzej piekarnik do 190°C. Na blaszce ut6z warzywa,
skrop tyzkg oliwy, dodaj czosnek. W centrum potdz filety
lososia. Skrop drugg tyzka oliwy i sokiem z cytryny. Posyp
ziotami. Piecz 25 minut. Na koniec posyp koperkiem.

Wskazowka Ali: Ltoso$ to absolutny numer jeden w diecie kardioprotekcyjnej — dwie porcje tygodniowo
dostarczaja tyle kwasow omega-3 EPA i DHA, ile potrzebuje serce, zeby obnizy¢ triglicerydy i zmniejszy¢ stan
zapalny w naczyniach. Jesli Swiezy tosos jest za drogi, mrozony jest rownie wartosciowy — nie traci omega-3

podczas mrozenia.

Wartos¢ odzywcza: Jedna porcja = ok. 2000 mg omega-3 EPA+DHA.
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Przepis 2: Owsianka z borowkami i orzechami (Sniadanie dla serca)

Czas: 10 minut | Porcje: 1

Sktadniki:

- 40 g ptatkbw owsianych gorskich (gorskie = wiecej

beta-glukanu!)

- 250 ml mleka 1% lub napoju owsianego niestodzonego

- Garsc¢ boréwek (Swiezych lub mrozonych)

- 5 orzechéw wioskich (posiekanych)

- Lyzka mielonego siemienia Inianego

- Pét tyzeczki cynamonu

- Szczypta erytrytolu lub stewii (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Gotuj ptatki na mleku 5 minut. Dodaj siemie i cynamon.
Przetéz do miski, dodaj boréwki i orzechy.

Wskazéwka Ali: Beta-glukan z owsianki to jeden z niewielu sktadnikéw, dla ktérych EFSA (europejski urzad ds.
zywnosci) oficjalnie zatwierdzita oswiadczenie zdrowotne — 3 g dziennie obniza cholesterol LDL. Jedna porcja
tej owsianki daje dokladnie tyle. Jedz jg codziennie przez 6 tygodni i zréb lipidogram — wyniki Cie pozytywnie
zaskocza.

Wartos¢ odzywcza: 3 g beta-glukanu z owsianki + omega-3 z orzechéw i siemienia + antyoksydanty z boréwek =
kompletna "tarcza kardioprotekcyjna" na sniadanie.
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