
Wprowadzenie prostych zmian w diecie i stylu życia to sprawdzony sposób na zdrowe serce. Najnowsze badania wykazują, że bogate w antyok-
sydanty ekstrakty z pomarańczy i owoców palmy mogą dodatkowo wzmocnić działanie układu sercowo-naczyniowego.

Zawsze słyszymy, aby uważać na dietę i prowadzić zdrowszy styl życia, dzięki czemu będziemy chronić serce. Co zatem robimy, aby utrzymać sprawny 
i zdrowy układ sercowo-naczyniowy? 
Specjaliści od odżywiania często zalecają, aby ograniczyć ilość spożywanych tłuszczów nasyconych i trans, spożywać duże ilości tłustych ryb  
i uwzględniać w diecie różnorodne owocei warzywa. To, co jemy, może poprawić lub pogorszyć stan serca poprzez wpływ na utlenianie tłusz-
czów w organizmie i zwiększenie lub obniżenie poziomu cholesterolu. Wszyscy wiemy, że wysoki poziom cholesterolu niekorzystnie wpływa na 
stan serca. Niepokojące jest to, że poziom cholesterolu jest podwyższony u dwóch spośród trzech osób powyżej 35. roku życia, które często nie 
zdają sobie z tego sprawy. Nasz organizm potrzebuje pewnych ilości cholesterolu, który jest budulcem dla innych ważnych substancji chemicz-
nych. Jednak problemy mogą się pojawić, gdy w organizmie występuje zbyt dużo jednego rodzaju tej woskowatej substancji podobnej do tłuszczu, 
ponieważ może być ona szkodliwa dla zdrowia, szczególnie w połączeniu z innymi czynnikami ryzyka, takimi jak palenie tytoniu czy nadwaga. 
Niektórzy mogą nie wiedzieć, że ilość cholesterolu przyjmowanego przez organizm wraz z produktami spożywczymi, np. jajami, mlekiem, serem 
i wołowiną, jest niewielka w porównaniu z ilością cholesterolu wytwarzanego codziennie przez wątrobę. Jeżeli nasza dieta jest bogata w tłuszcze 
nasycone, może to zwiększać produkcję cholesterolu LDL (tzw. „złego” cholesterolu), co może ostatecznie doprowadzić do zwężenia światła 
tętnic i tym samym ograniczenia dopływu krwi do serca. Wpływ diety na poziom cholesterolu może być bardzo zróżnicowany i zależy od danej 
osoby. Zmniejszenie masy ciała, ćwiczenia fizyczne i zróżnicowana dieta to konieczność, jeżeli chcemy pomóc organizmowi odpowiednio funkcjo-
nować, utrzymać zdrowe serce i chronić układ sercowo-naczyniowy przez szkodliwymi wolnymi rodnikami.

Spożywanie produktów o niskiej zawartości cholesterolu to dobry pomysł. Warto również postarać się, aby dieta była bogata i zróżnicowana, 
uboga w tłuszcze nasycone i zawierała duże ilości produktów pełnoziarnistych, zdrowej żywności i błonnika - zwłaszcza błonnika rozpuszczal-
nego. Błonnik rozpuszczalny występuje w owocach, warzywach, fasoli i płatkach owsianych – osoby dorosłe powinny spożywać co najmniej 
pięć porcji owoców i warzyw dziennie. Stwierdzono, że na zdrowie serca również korzystnie wpływają oleje z ryb, takie jak oleje wstępujące 
w tłustych rybach zimnowodnych (sardynki, łosoś, tuńczyk, etc.). Niezbędne tłuszcze EPA i DHA, które są w nich zawarte, niosą ze sobą wiele 
korzyści dla układu sercowo-naczyniowego. Badania wykazały na przykład, że populacje o największym spożyciu kwasów tłuszczowych Omega 
3 pochodzących z tłustych ryb na ogół cieszą się najlepszym zdrowiem układu krążenia i najniższym ryzykiem chorób tego układu. Ponadto pro-
dukty spożywcze korzystnie oddziaływujące na serce zawierają składniki zwane flawonoidami, które występują również w świeżych owocach  
i warzywach, w tym w pomarańczach i mandarynkach. Eksperci różnią się w ocenie ilości flawonoidów niezbędnych dla zdrowia serca, ale ogólnie 
uważają, że są one ważnym elementem zdrowej diety. Uważa się, że flawonoidy działają jak antyoksydanty, które chronią komórki przed uszko-
dzeniami powodowanymi przez cząsteczki wolnych rodników. W mediach wiele się mówi o licznych korzyściach wynikających z antyoksydantów 
dla zdrowia. Dlatego też uwzględnienie w diecie wystarczającej ilości przeciwutleniaczy może być ważnym czynnikiem w dbaniu o zdrowie układu 
sercowo-naczyniowego.
Antyoksydanty uczestniczą w neutralizowaniu wolnych rodników i pomagają wzmocnić integralność tkanek i komórek. Pomagają również zapo-
biegać szkodliwemu utlenianiu witamin, wielonienasyconych kwasów tłuszczowych i tłuszczów w organizmie.Stwierdzono ponadto, że związki 
o właściwościach antyoksydacyjnych zwane tokotrienolami korzystnie wpływają na zdrowie serca. Tokotrienole należą do rodziny witaminy E,  
a ryzyko problemów serca jest niższe u osób spożywających duże ilości tej witaminy.
Wybitny amerykański ekspert ds. odżywiania dr Zheng-Xian Liu powiedział: „Od wielu lat dysponujemy produktami takimi jak sterole roślinne, 
które jak wiemy są ważne dla zdrowia układu sercowo-naczyniowego. Jednak okazuje się, że flawonoidy i tokotrienole mogą działać nawet sku-
teczniej”. Zapewnienie sobie dobrze zróżnicowanej diety uwzględniającej wszystkie pokarmy niezbędne do uzyskania tych składników odżyw-
czych może być trudne w czasach, gdy „mamy pieniądze, ale brakuje nam czasu”. Jednocześnie wraz z wiekiem i zmianami układu trawiennego 
organizm może nie w pełni wykorzystywać dobroczynne działanie tego rodzaju produktów spożywczych. Dla takich osób pojawił się w niezależ-
nych sklepach ze zdrową żywnością w Wielkiej Brytanii suplement diety, który jest powszechnie stosowany w USA.

Sytrinol zawiera unikalną kombinację naturalnych flawonoidów z owoców cytrusowych i tokotrienoli z owoców palmy, które oprócz wielu zróż-
nicowanych związków o właściwościach antyoksydacyjnych są jednymi z najsilniejszych w przyrodzie naturalnych przeciwutleniaczy.
Sytrinol może być stosowany samodzielnie lub w połączeniu ze sterolami roślinnymi – nie są znane żadne negatywne interakcje z żadnymi lekami. 
Jednak należy skonsultować się z lekarzem przed zmianą terapii z użyciem leków wydawanych na receptę. 
Sytrinol może stanowić przełom dla osób poszukujących naturalnych suplementów diety w trosce o zdrowie serca. Więcej informacji o zaletach 
Sytrinolu można uzyskać w lokalnym, niezależnym sklepie ze zdrową żywnością. 

Sytrinol jest obecnie powszechnie dostępny w Wielkiej Brytanii w niezależnych sklepach ze zdrową żywnością.

5 sposobów na zdrowe serce:
♦  Ćwiczenia fizyczne wzmacniają serce i korzystnie wpływają na układ krążenia i oddechowy. 
♦  Nie pal! Dym tytoniowy (nawet bierne palenie tytoniu) może szkodzić sercu. 
♦  Jedz antyoksydanty! Przeciwutleniacze takie jak beta karoten, witaminy A, C i tokotrienole w witaminie E występują w owocach i warzywach  
 oraz suplementach antyoksydantów. Mogą one unieszkodliwiać wolne rodniki. Wolne rodniki w nadmiernej ilości mogą być szkodliwe dla  
 organizmu. 

♦  Schudnĳ! Nadwaga może powodować wzrost poziomu „złego” cholesterolu LDL i spadek poziomu „dobrego” cholesterolu HDL.  
♦  Jedz ryby! Badania wykazały, że osoby stosujące dietę bogatą w oleje Omega 3 (występujące w rybach zimnowodnych) częściej mają zdrowe  
 serce. Jeżeli nie lubisz ryb, możesz przyjmować suplementy oleju rybnego.

SOCZYSTY SPOSÓB NA ZDROWE SERCE!
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