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laurtul cu pu&#355;ine gr&#259;simi previne tulbur&#259;rile de ritm cardiac, iar usturoiul impiedic&#259; depunerea
colesterolului pe vasele de sange.

Migdalele, uleiul de m&#259;sline, iaurturile &#351;i portocalele sunt cateva dintre al mentele care v&#259;
protejeaz&#259; inima, sus&#355;in speciali&#351;tii americani cita&#355;i de site-ul WebMD. Medicii romani
confirm&#259; efectele benefice ale acestor produse &#351;i v&#259; Inva&#355;&#259; In ce cantit&#259;&#355;i
S&#259; le consuma&#355;i.

laurt. Manca&#355;i iaurt cu pu&#355;ine gr&#259;simi sau chiar deloc la micul dejun sau la gustare. Acesta
con&#355;ine cu 50% mai mult calciu &#351;i potasiu decét lap tele s&#259;rac in gr&#259;simi, minerale care
ajut&#259; la sc&#259;derea presiunii sdngelui. Studiile au ar&#259; tat c&#259; per soanele care au con sumat aceste
dou&#259; mi nerale &#351;i care &#351;i-au men&#355;inut sc&#259;zut nivelul de sare, &#351;i-au redus presiunea
sistolic&#259; &#351;i dia stolic&#259; a sdngelui. Sc&#259;derea a fost vizibil&#259; mai ales la hipertensivi, dar
iaurtul este benefic &#351;i pentru oamenii s&#259;n&#259;t0&#351;i.

&bdquo;Coné&#355;inutul bogat Th s&#259;ruri minerale este benefic pentru pere&#355;ii arte relor: impiedic&#259;
apari&#355;ia tulbu r&#259;rilor de ritm cardiac, favorizeaz&#259; ob&#355;inerea va lorilor tensionale normale &#351;i
relaxeaz&#259; pere&#355;ii vaselor de sange&ldquo;, explic&#259; Lumini&#355;a lliu&#355;&#259;, cardiolog la
Institutul &bdquo;C.C. lliescu&ldquo;, din Bucure&#351;ti.

Dac&#259; nu v&#259; place iaurtul, consuma&#355;i lapte cu pu&#355;ine gr&#259;simi sau folosi&#355;i-I ca
ingredient Tn alimentele pe care le prepara&#355;i zilnic, v&#259; sugereaz&#259; nutri&#355;ionistul Susan Moores.
Sfatul de a con suma lactate f&#259;r&#259; gr&#259;simi nu este valabil pentru copii, care au nevoie de acestea
pentru buna func&#355;ionare a creierului.

Ulei de m&#259;sline extravirgin. Acesta este bogat in gr&#259;simi mononesaturate care pot sc&#259;dea nivelul
colesterolului &bdquo;r&#259;u&ldquo;. &bdquo;Ule iul de m&#259;s - line este un an tio - xidant ca re aju t&#259; la
con trac&#355;ia car dia c&#259;&ldquo;, mai spune me dicul ro man. Pute&#355;i s&#259; mai in locui&#355;i
gr&#259;simile pericuoase cu avocado sau alune.

Usturoi. Dac&#259; manca&#355;i zilnic cA&#355;iva c&#259;&#355;ei de usturoi, v&#259; scade nivelul colesterolului.
&bdquo;Doi-trei c&#259;&#355;ei de usturoi pe zi impiedic&#259; de punerea colesteroului pe vasele de sange, scad
nivelul colesterolului r&#259;u &#351;i-I cresc pe cel bun. In plus, reduc nivelul trigliceridelor din sange&ldquo;,
sus&#355;ine Lumini&#355;a Iliu&#355;&#259;. Speciali&#351;tii v&#259; recomand&#259; s&#259; ad&#259;u
0&#259;&#355;i usturoiul Tn manc&#259;rurile pe care le g&#259;ti&#355;i sau s&#259;-1 pune&#355;i Tn maioneza
s&#259;rac&#259; in gr&#259;simi pe care o consuma&#355;i la sandvici.

Migdale. 200 de grame de migdale pe zi scad nivelul colesterolului r&#259;u cu 13-20%, reducere comparabil&#259; cu
cea produs&#259; de anumite medicamente, sus&#355;in cercet&#259;torii de la University of Toronto.
&bdquo;Migdalele con&#355;in mult&#259; vita mina E, antioxidant care protejeaz&#259; celulele de o serie de
deterior&#259;ri care pot cauza ateroscleroz&#259;&ldquo;, afirm&#259; nutri&#355;ionistul Susan Moores. n plus,
migdalele sunt o surs&#259; bun&#259; de calciu. &bdquo;Studii realizate pe o perioad&#259; de trei ani au
ar&#259;tat c&#259; 50 de grame de migdale pe zi reduc riscul cardiovascular de dou&#259; ori prin cre&#351;terea
colesterolului bun&ldquo;, completeaz&#259; Lumini&#355;a Iliu&#355;&#259;.
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Ardei iute. Dac&#259;-1 ad&#259;ug&#259;&#355;i Th man care, ardeiul iute previne cre&#351;terea zah&#259;rului din
sange, arat&#259; un studiu nou realizat de cercet&#259;torii de la University of Tasmania. Excesul de glucoz&#259; in
sange duce la formarea colesterolului pe vasele inimii.

Portocale. Un fruct are doar 65 de calorii &#351;i con&#355;ine o fibr&#259; care d&#259; senza&#355;ia de
sa&#355;ietate &#351;i &#355;ine sub control colesterolul. &bdquo;Portocalele con&#355;in vitamina C, care scade
valoarea colesterolului sanguin&ldquo;, afirm&#259; medicul Lumini&#355;a lliu&#355;&#259;.

Somon. Acest pe&#351;te este una dintre cele mai bune surse de acizi gra&#351;i Ome - ga 3. &bdquo;Acizii
gra&#351;i Omega 3 cresc nivelul colesterolului bun &#351;i scad nivelul trigliceridelor mai mult decét orice
medicament&ldquo;, explic&#259; specialistul roman. Recomandarea ar fi s&#259; consumag&#355;i zilnic 300 de
grame de somon pe zi.

Fasole neagr&#259;. Pu&#355;ine alimente con&#355;in tot atdta magneziu ca fasolea negr&#259;. O can&#259; din
acest produs furnizeaz&#259; intre 120 &#351;i 320 miligrame de magneziu, mineral care previne apari&#355;ia
tulbur&#259;rilor de ritm cardiac.
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