
KOLENDRA
 obniża poziom cholesterolu
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Zioła i przyprawy 
dla zdrowego serca

IMBIR
Roślina o działaniu przeciwzapalnym.

Rozszerza krew

KURKUMA
obniża poziom cholesterolu,

trójglicerydów i glukozy we krwi.

CZOSNEK
poprawia poziom cholesterolu, obniża

poziom krwi, zmniejsza ryzyko
wystąpienia schorzeń układu krążenia.

CYNAMOMN
naturalny antyoksydant, który

poprawia przepływ krwi i pozwala
unormować poziom cukru we krwi.

T o  t y l k o  k i l k a  z  s e t e k  z i ó ł  i
p r z y p r a w  m a j ą c y c h  k o r z y s t n e
d z i a ł a n i e  d l a  z d r o w i a .  I n n e

w a r t e  u w a g i  t o  g o ź d z i k i ,  z i e l e
a n g i e l s k i e ,  g a ł k a  m u s z k a t o ł o w a ,
o r e g a n o ,  r o z m a r y n  i  w i e l e ,  w i e l e

i n n y c h .
 

M o c n o  p r z y p r a w i a j  w s z y s t k o ,  
c o  j e s z !

Czy wiesz ,  że  wytwarzane z  roś l i in  medykamenty  zawierają ochronne
związk i  chemiczne ,  z  k tórych roś l iny  korzys ta ją ,  by  zwalczać szkodnik i

 i  choroby? Ochrania ją one również  komórk i  naszego c ia ła .  

*źródło: Joel K. Kahn, Zdrowe serce



Kilka słów o miażdżycy

Czynniki ryzyka:

- nieprawidłowa dieta
- brak aktywności fizycznej
- palenie tytoniu
- nadużywanie alkoholu
- otyłość
- cukrzyca
- nadciśnienie tętnicze

Miażdżyca jest przewlekłą chorobą dużych i średnich tętnic,
prowadzącą do pogrubienia ich ścian, zwężenia światła i w
konsekwencji utrudnienia przepływu krwi przez tętnice. 
Następstwem miażdżycy tętnic wieńcowych są takie choroby, jak
choroba niedokrwienna serca (choroba wieńcowa), zawał i
niewydolność serca.
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Składniki niezbędne do prawidłowego
funkcjonowania układu krążenia i serca

beta-karoten - marchew, szpinak, dynia, 
likopen - czerwone owoce, np. w arbuzie,
czerwonych grejpfrutach, także w przetworzonych
pomidorach 
luteina i zeaksantyna - można je znaleźć w
ciemnozielonych warzywach i czerwonej papryce,
a także w kukurydzy, dzikiej róży i w rokitniku 
kryptoksantyna - w największych ilościach
występuje w owocach mango, pomarańczach i
brzoskwiniach

Karotenoidy i flawonoidy

Papryka, natka pietruszki,
warzywa kapustne,
pomidory, owoce jagodowe,
cytrusy, jabłka

Witamina C

Oleje roślinne, orzechy, kiełki,
zarodki zbóż, awokado, pestki
dyni i słonecznika, nasiona

Witamina E

kwas foliowy - ciemnozielone warzywa, nasiona roślin
strączkowych,
owoce i produkty zbożowe otrzymywane z pełnego
przemiału

witamina B6 - wątróbka wołowa i cielęca, kurczak, łosoś,
makrela, dorsz, banany, pomarańcza, kiwi, awokado,
brokuły, brukselka, marchew, kapusta, papryka
czerwona, orzechy włoskie, nasiona roślin strączkowych,
żółtka jaj, drożdże, sezam, słonecznik

Kwas foliowy i witamina B6

Produkty zbożowe z pełnego
przemiału, kiełki, zarodki
zbożowe, mleko i przetwory
mleczne

Selen

Błonnik sprzyja redukcji masy ciała, ponieważ: 
Pęcznieje w jelicie cienkim
Zmniejsza łaknienie
Przyspiesza pasaż jelitowy, a więc pobudza
metabolizm
Zmniejsza wartość energetyczną pożywienia
kosztem zwiększenia jego objętości
Zmniejsza stężenie cholesterolu i trójglicerydów

Błonnik pokarmowy

Nieoczyszczone produkty zbożowe, zwłaszcza
razowy chleb, grube kasze, nasiona roślin
strączkowych, warzywa i owoce

Omega-3
Spożywanie 2 razy w tygodniu tłustej
ryby morskiej pokrywa
zapotrzebowanie na te kwasy,
szacowane przez różnych autorów na
250–650 mg/dzień.

Chorujący z rozwiniętą
miażdżycą potrzebuje co
najmniej 1000 mg/dzień!


