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KALP DOSTU BESINLER

Kalp sagligini destekleyen ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltan besin maddeleri icerir. Iste kalp dostu
besinlerden bazilar::

1. Yagl Baliklar

Somon, sardalya, uskumru gibi omega-3 yag asitleri agisindan zengin baliklar.
Omega-3, kan basincini diisiirmeye, trigliserit seviyelerini dengelemeye ve kalp ritmini diizenlemeye yardimci
olur.

2. Ceviz, Badem ve Findik

E vitamini, saglikli yaglar ve antioksidanlar icerir.

LDL kolesterol seviyelerini diglUrerek damar tikanikhidini énler.

3. Avokado

Potasyum ve tekli doymamis yaglar agisindan zengindir.

Kot kolesteroll (LDL) azaltirken, iyi kolesterolt (HDL) artirir.

4. Zeytinyag

Tekli doymamis yaglar icerir ve anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir.

Salatalarda ve yemeklerde kullanimi kalp sagligini destekler.

5. Tam Tahlllar

Yulaf, tam budday, kahverengi pirin¢ gibi lif bakimindan zengin tahillar.

Kan sekerini diizenler ve kétl kolesterolii azaltir.

6. Meyveler

Yaban mersini, gilek, nar gibi antioksidan ve C vitamini bakimindan zengin meyveler.
Damar sagligini iyilestirir ve iltihaplanmayi azaltir.

7. Sebzeler

Ispanak, brokoli, lahana, biber gibi sebzeler.

Magnezyum, potasyum ve lif igerirler, kan basincini disururler.

8. Baklagiller

Mercimek, nohut, fasulye.

Bitkisel protein, lif ve sagdlikli karbonhidratlar igerir.

Bu besinler dengeli bir diyetin parcasi olarak tiketildiginde kalp saghigini korumaya yardimci olabilir. Ayrica,
islenmis gidalardan, trans yaglardan ve asiri tuz tiketiminden kaginilmasi énemlidir.
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