Batuti e Risposte

Elvira Resciniti

S alimenti giucti che
fanno bene alla
calute del cuore”

Quali alimenti mangiare che fanno bene al cuore?

Benvenuto nella nostra rubrica dedicata alla salute del cuore!

In questa puntata parleremo di un argomento che ci tocca da vicino ogni giorno:
l'alimentazione. Forse ti sei gia chiesto, "Quali cibi fanno davvero bene al mio
cuore?" Bene, sei nel posto giusto.

Il nostro cuore lavora ininterrottamente, giorno e notte, per garantirci una vita piena
e attiva. E come ogni motore, anche il cuore ha bisogno del giusto carburante.
Numerosi studi scientifici hanno sottolineato l'importanza della dieta nella
prevenzione delle malattie cardiovascolari. Secondo una ricerca pubblicata sul
Journal of the American College of Cardiology(1) una dieta ricca di alimenti
integrali, frutta, verdura e grassi sani puo ridurre significativamente il rischio di
patologie cardiache.

1. Pesce azzurro e Salmone: Salmone, sgombro, sardine sono fonti ricche di
omega-3, acidi grassi essenziali che aiutano a ridurre l'inflammazione e mantenere
bassi i livelli di colesterolo LDL(2). L'American Heart Association raccomanda
almeno due porzioni a settimana.

2. Noci, Mandorle e semi: Mandorle, noci, semi di chia e semi di lino sono ricchi di
acidi grassi monoinsaturi e polinsaturi, utilissimi per il nostro cuore. Un recente
studio del Harvard T.H. Chan School of Public Health(3) ha mostrato che




l'assunzione regolare di noci & associata a un minore rischio di malattie
cardiovascolari.

3. Legumi: Lenticchie, ceci, fagioli sono fonti eccellenti di proteine e fibre.
Aumentano la sensazione di sazieta, regolano la glicemia e aiutano a ridurre |l
colesterolo cattivo.

4. Verdure a foglia verde: Spinaci, kale, cavolo nero e bietola sono ricchi di
vitamine, minerali e antiossidanti. Contribuiscono alla salute dei vasi sanguigni e
offrono una protezione cardiaca.

5. Frutta rossa e bacche: Mirtilli, fragole, lamponi, e ciliegie contengono
antiossidanti chiamati flavonoidi che possono migliorare la salute cardiaca e ridurre
l'infiammazione.

Ricorda sempre di mantenere un equilibrio e di variare gli alimenti, perché la
chiave sta nella diversita e nella qualita di cio che mangiamo. La combinazione di
questi alimenti, insieme ad uno stile di vita attivo, puo fare davvero la differenza.

Il tuo cuore non & solo un organo che batte. E il centro delle tue emozioni, dei tuoi
sentimenti, del tuo amore. Prenditi cura di lui come fa lui con te ogni giorno, in ogni
singolo battito.

Ti aspetto al prossimo appuntamento con la nostra rubrica! E ricorda: mangiare
con consapevolezza e il primo passo verso una vita lunga e sana.
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