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1. LOSOS

Odli¢na hrana za zdravo srce je hrana bogata
omega-3 masnim kiselinama: EPA i DHA.
Omega-3 masne kiseline mogu smanjiti rizik
od aritmija i sniziti krvni tlak. Losos je takoder
dobra hrana za sniZavanje razine triglicerida
u krvi te pomaze smanjiti upalu.

American Heart Association preporucuje
dva serviranja lososa ili druge plave ribe
tjedno. Savjet: Pecite u foliji sa zaCinskim
biljem i povréem. Losos moZete posluZiti i

u salatama i zdravim sendvi¢ima od lososa
sa puno povrca.

¥ Omega-3 masne kiseline

2. MLTEVENE LANENE SJEMENKE

Ove sjajne sjemenke boje meda imaju tri

nutrijenta koji su dobri za srce: vlakna,

fitokemikalije lignane i biljne omega-3 masne Kkiseline.
Savjet: Mljevene lanene sjemenke su najbolje za prehranu.

Dodajte ih u Zitarice, peciva, jogurt ili sendvic. ¥ Omega-3 masne kiseline
Q Vlakna
$Fitoestrogeni

3. ZOBENE PAHULJICE

Zob u svim oblicima moZe pomoci vaSem

srcu u spustanju LDL-a, loSeg kolesterola.

Topla zdjela zobene kasSe ¢ini vas sitima

satima, dobar je meduobrok i pomaze u

odrZavanju razine Secera u krvi stabilnom Sto je korisno
za osobe oboljele od Secerne bolesti.

Savjet: Zamijenite treCinu brasna

v o . : ¥ Mg, K, Ca
za palacinke, muffine i pekarske proizvode sa zobi. O Folat
Koristite zob umjesto kruSnih mrvica u pripremi hrane. ¥ Niacin

Q© Topiva vlakna
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4. CRNI GRAH

Crni grah obiluje hranjivim tvarima koje
pomaZzu u kontroli razine kolesterola i
Secera u krvi. Savjet: Gotov crni grah

iz limenke lako moZete dodati juhama

i salatama tako da ga prvo isperete u
vodi radi gubitka natrija.

5. BADEMI

Bademi se dobro slazu s povréem, ribom,
piletinom i desertima.

Puni su biljnim sterolima, vlaknima

i masno¢ama zdravim za srce.

Bademi mogu pomo¢i u smanjenju razine

LDL ("loSeg") kolesterola. Zgrabite malu Saku badema na dan.

Savjet: Tostirani bademi poboljSavaju
njihov kremasti, blagi okus.

6. LTESNJACI

Zbog sadrzaja fitonutrijenata ljeSnjaci pomaZu

zdravlju mozga, poboljSavaju cirkulaciju i mogu smanjiti
simptome vezane uz alergije.

Zdrave masne Kkiseline ¢uvaju vaSe srce, a oleinska
kiselina povec¢ava HDL ("dobar") kolesterol.

Uz to, vitamini B, vitamin E i folat ¢ini vasu kosu,

nokte i koZu zdravima.

Savjet: Zamijenite Cips Sakom tostiranih ljeSnjakal

Q B-kompleks

®Niacin, Folat

© Mg, Ca

¥ Omega-3, topiva vlakna

¥ Biljne omega-3 MK
Q Vitamin E

¥ Mg, vlakna

Q Fitosteroli

¥ Biljne omega-3 MK
Q Vitamin E

¥ Mg, vlakna

Q Fitosteroli

for
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7. ORASI

Mala Saka oraha dnevno moze sniziti

kolesterol i smanjiti upalu u sr¢anim arterijama.
Orasi su bogati omega-3 masnim kiselinama,
mononezasi¢enim masnim kiselinama

i vlakanima. Orasi su super zamjena za

Cips i kolacice; ¢uvajte ih u hladnjaku!

Savjet: Orahovo ulje bogato je omega-3 masnim
kiselinama, probajte ga kombinirati sa salatama.

8. CRVENO VINO

Ako pijete alkohol, malo crnog vina moze
biti dobar izbor. Resveratrol i katehini,
dva antioksidansa u crnom vinu, mogu
pomoci u zastiti stijenke arterija.

Alkohol takoder moZe povecati razinu HDL,
"dobrog" kolesterola. Savjet: Vino pijte
umjereno: do 1 ¢aSe dnevno za Zene, a

2 za muskarce. Alkohol moZe uzrokovati
probleme osobama koje uzimaju aspirine
i slicne lijekove. PreviSe alkohola je

loSe za vaSe srce!

9. TUNA

Tuna je joS jedan dobar izvor omega-3 masnih
kiselina, u pravilu mu je cijena manja od lososa.
Manje tune (bijela tuna) imaju viSe omega-3 u
odnosu na druge vrste tune. Drugi izvori

omega-3 masnih kiselina su: skusa, haringa,
pastrva, srdele i in¢uni.

Savjet: Rostiljajte odreske tune s koprom i limunom.
Odaberite tunu pakiranu u salamuri, a ne ulju te ju
isperite prije dodatka jelima.

¥ Omega-3 MK
Q Folat, niacin
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10. EKSTRA DJEVICANSKO MASLINOVO ULJE

Maslinovo ulje posebno je bogato antioksidansima
polifenolima koji mogu pomod¢i u zastiti vaSih krvnih
zila. To je takoder dobar izvor mononezasi¢enih
masnih kiselina koje su bolji izbor od zasi¢enih
masti (poput maslaca).

Savjet: Upotrijebite malo ulja za salate,

kuhano povr¢e ili s kruhom.

PotraZite hladno preSano maslinovo ulje i

iskoristite ga u roku od 6 mjeseci.

11. NISKOMASNI JOGURT

Nemasni mlije¢ni proizvodi se najcesce hvale
kao dobrima za zdrave kosti, ova hrana moze *
pomoci kontrolirati povisSeni krvni tlak.

Mlijeko je puno kalcija i kalija, a jogurt sadrzi

duplo viSe tih vaznih minerala. 0
Da bi uistinu povecéali unos kalcija i smanjili e
masnoce, izaberite jogurt s niskim udjelom

masti ili nemasni. Takoder, provjerite

deklaraciju kako bi vidjeli koliko Secera

sadrZi - mozda i viSe nego Sto bi se ocekivalo.

Savjet: Koristite mlijeko umjesto vode za

zobene pahuljice, vrucu ¢okoladu i

dehidrirane juhe kako bi povecali

unos kalcija.

12. BOROVNICE

Borovnice su jednostavno sjajne kada je

rije€ o prehrani. Antocijanini im daju plavu

boju i pomaZzu zdravlju srca.

Borovnice sadrzZe i beta-karoten, lutein,

vitamin C, folnu kiselinu, magnezij, kalij i vlakna.
Savjet: Dodajte svjeZe ili suhe borovnice u Zitarice,
palacinke ili jogurt.

Bilo koje bobicasto voce je dobar izbor - jagode,
maline, kupine, ribizl - zbog svojih hranjivih tvari
i vlakana.
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13. VISNJE

Visnje su pune antocijanina, ¢cime pruzaju zastitu
krvnim Zilama. Preporucaju se svjeZe viSnje

koje se koriste za pecCenje kao i suhe viSnje

te sok od visanja.

Savjet: Pospite suhe viSnje po

Zitaricama za dorucak, dodajte u tijesto

za kolace, zelenoj salati i divljoj rizi.

14. KAVA I CAJ

[strazivanja pokazuju da ljudi koji piju 3-4 Salice

dnevno smanjuju rizik oboljevanja od

Secerne bolesti, ¢ak i ako se radi o kavi bez kofeina.
Ukoliko imate visok krvni tlak, budite oprezni jer ga

kofein moZe pogorsati.

Savjet: Odaberite crnu kavu ili kavu s niskomasnim
mlijekom kako bi smanjili masnocu i energijsku vrijednost.

15. JECAM

Probajte jeCam umjesto rize uz veceru ili dodajte jecam

u juhe i variva. Vlakna iz je¢ma mogu pomo¢i u smanjenju razine
kolesterola te mogu sniziti razinu Secera u krvi.

Savjet: oljustena ili integralna "cijela zrna"

je¢ma vrlo su hranjiva. Koristite jecam kao prilog

jelima s mesom ili povréem.

16. MRKVA

Ovo slatko, hrskavo povrce moZe pomoci u

kontroli razine Secera u krvi i smanjiti vjerojatnost
od pojave Secerne bolesti. Takoder moZe smanjiti
razinu kolesterola, jer su mrkvice izvor topivih
vlakana - vrsta vlakana koja se takoder nalazi u zobi.
Savjet: Dodajte ribanu mrkvu u umak za

tjesteninu te u tijesto za kolace.
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17. BLITVA

Tamno zeleno lisnato povrée bogato kalijem i magnezijem,
mineralima koji pomaZu u kontroli krvnog tlaka.

Takoder Cete iz blitve dobiti prehrambena vlakna, vitamin A
i antioksidanse lutein i zeaksantin.

Savjet: Posluzite je uz jela s rostilja ili kao prilog ribi.
Pripremite ju s maslinovim uljem i ¢eSnjakom;

zacinite zacinskim biljem i paprom.

18. SVJEZE ZACINSKO BILJE

SvjeZe zacinsko bilje moZe pomo¢i kako bi

ostala hrana poticala zdravlje srca kada njime

zamijenimo sol, Secer i trans masti.

Ovo bilje, zajedno s orasima, bobic¢astim voce -

¢ak i kavom - moZe biti dio prehrane za zdravo srce.

Cinjenica: ruZzmarin, kadulja, origano i timijan sadrZe antioksidanse.

19. NARANCE

To slatko, so¢no voce sadrzi vlakno koje pomaze

u borbi protiv kolesterola - pektin. SadrzZi i kalij koji nam
pomaze u kontroli krvnog tlaka.

Medicinska istraZivanja pokazuju da narance

mogu poboljsati funkciju krvnih Zila i malo sniziti krvni tlak.
Cinjenica: Jedna srednja naranc¢a ima oko 60 kilokalorija

i 3 grama vlakana.

20. TAMNA COKOLADA

Tamna ¢okolada (za razliku od mlijecne ili bijele cokolade)

sadrzi zdrave flavonoide sli¢ne onima u ¢aju, crnom vinu, vocu i
povrcu.

[strazivanja su pokazala da tamna ¢okolada moZe poboljsati protok
krvnih stanica i razinu Secera u krvi te osjetljivost na inzulin -

kako bi se smanjio rizik od dijabetesa.

Ali - ¢cokoladni bomboni sadrZe puno zasi¢enih masnoc¢a

i Secera, pa uZzivajte u malim porcijama tamne ¢okolade.
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21. AVOKADO

Ovo tropsko voce bogato je oleinskom i linolenskom
kiselinom, koje su u€inkovite u smanjenju LDL kolesterola;
dok istovremeno povecavaju razinu HDL kolesterola.
Takoder obiluje kalijem i folnom kiselinom koje reguliraju
krvni tlak, Stite kardiovaskularni sustav.

Savjet: koristite avokado kao namaz (pomijeSan s
maslinovim uljem i sokom od limuna) ili dodajte kockice
avokada u salate.

Izvor:

http://www.webmd.com/heart-disease/ss/slideshow-foods-to-save-your-heart
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Dijetetika "NPBP"



