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Ecco 20 Cibi Che PULISCONO le Arterie e Prevengono I'Infarto. Non A" un caso che
I'aterosclerosi sia unatrale prime cause di decesso, proprio nei Paesi occidentali! La
nostra alimentazione A" ricca di proteine animali, zuccheri raffinati e grassi poco
digeribili, che provocano I'inflammazione cronica delle arterie. Le conseguenze possono
includere emboli, ictus e infarti. Prevenire la degenerazione delle arterie A" quindi
indispensabile per garantirci una buona salute, fino a tarda etA .
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Per fortuna, la natura ci viene in aiuto, con 20 eccezionali cibi, veri @ propri spazzini dei vasi sanguigni, da includere quotidianamente nella nostra dietal In questa lista virtuosa sono presenti frutta, verdura, spezie e, inaspettatamente, anche un alimento che abbiamo sempre mangiato con senso di colpa!

Avocado share.A Questo delizioso frutto tropicale contiene grassi insaturi (quelli "buoni") e Omega 3, in grado di ripistinare Fequiibrio tra colesterolo sano e quello pericoloso per la nostra salute. Tagliato a spicehi nelfinsalata diventa un modo piacevole e gustoso per prevenire linfarto e e altre patologie a carico del sistema cardiovascolare,

Melagrana share. Anche in succo, la melagrana esplica la sua azione benefica a vaniaggio delle artere, grazie ai suof poteni composiiftochimici antiossidanti a tto vantaggio delle artere. £ mantenendoci giovani i lungoli

i suo equivalente in frutt) riduce del 40% il ischio di subire infarti

Mirtillo rosso share. Squisito sia da solo che nelle macedonie, il mirtilio . favorendo faumento del I diminuendo quello cattivo. Secondo recenti studi, lassi

Cocomero share. l frutto estivo dissetante per eccellenza ha anche altre imp A stimola . fornendo un supporto alla.
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Kaki share. Questo dolcissimo frutto autunnale contiene fitosteroli, che abbassano il livello di colesterolo cattivo nel sangue. Grazie allelevata quantith di fibre, inoltre, svolge un‘azione pulente di arterie e intestino.

Nocciole share A Assieme alle ro cugine noci e mandorte, le nocciole sono urfottima fonte i grassi insaturi ed Omega 3. Assumerne una porzione al gioro ci aiuterA a contrastare la produzione di colesterolo, mantenendo sane anche le aticolazioni

Arancia share. In succo o tal quale, larancia A" zeppa di sostanze antiossidanti, utili per ripulire le arterie, abbassare la pressione sanguigna e supportare il funzionamento di tutto I'organismo. Inoltre, sappiamo tutti che contiene la preziosa vitamina C e importanti sali minerali. Occorre altro per convincerci a mangiarla? Le verdure amiche del cuore

Asparagi share. Grazie alla loro azione antinfiammatoria, i prelibati asparagi sostengono le funzioni elle arterie, mantenendole sane e prevenendone focclusione. Proni per cucinare una buona zuppa?

Broccoli share. Contengono vitamina K, che previene faccumulo di calcio nelle arterie, abbassano la pressione sanguigna e tengono a bada il colesterolo cattivo. Consumare broceoli A lideale per prevenire linfarto e garantirsi una buona salute generale!

Spinaci share. Al i/ del contenuto in ferro (i reait poco assimilabile, se non associato a vitamina C), gl spinaci possiedono anche alie proprietA : grazie al potassi e afacido folco, sono in grado i effetuare una accurata pulizia dei vasi sanguigni e abbassare Ia pressione. Aiutano anche i funzionamento muscolare.A

Alghe share. Pesci e cetacei la sanno lungat Le alghe sono ottime fonti di minerali, vitamine, proteine, sostanze antiossidanti e carotenoidi. Consumarle abitualmente riduce il livello del colesterolo di ben il 15%! Le spezie che fanno bene alle nostre arterie:

CaffA" share. Demonizzata o glorficata, la tazzina di caf&” imane un grande piacere per noi aliai! Studi scientiic dimostrano che berne da due a quatio al giom (non di AL rduce le possibilitA di avere un infarto del 20%. A" un eccellente siimolante, ma ricordiamo che Teccesso di caffeina non A" mai salutare!

Curcuma share. Questa spezia contiene curcumina, che aiuta a prevenire laccumulo di grasso nelle arterie, svolgendo anche funzione antinfiammatoria. Provatela per insaporie il tA'!
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TA" verde share. Il K" verde vanta numerose proprietA : contiene antossidan, A" un regolatore delle funzioni delforganismo e siimola il metabolismo. Inolre, abbassa efficacemente il colesteralo. Un vero elisit di lunga vital

Cannella share. Un cucchiaino al giomo di cannellacontrasta faccumulo di colesterolo cattivo nelle arterie. Non tutti amano il suo aroma, ma vista la sua importante azione nel prevenire linfarto, puA? valere la pena fare un sacrificio!

Olio extravergine di oliva share. Assumere quotidianamente una porzione di olio extravergine i oliva, spremuto a freddo, significa assimilare grassi insaturi, quindi sani, e combattere il colesterolo. £ abbassare il fischio di infarto del 41%! Ecco gl alri alimenti che ripuliscono le arterie (e prevengono finfartol)

Farina integrale share. Sappiamo tutti che introdurre nella dieta molte fibre A" importante. Se scegliamo farinacei integrali, soprattutto riso e avena, ridurremo efficacemente il tasso di colesterolo nel sangue!A

Salmone share. Questo prelibato pesce d'acqua doice, dalla came rosata, A" un vero alleato delle nostre arteie. Il suo contenuto i acidi grassi ed Omega 3 1o rende imbattbile nel contrastare il colesterolo, svolgendo anche funzione antinfiammatoria sulle pareti dei vasi sanguigni

Anche tonno, sgombro e aringhe non se la cavano male!

Formaggio share Chi Favrebbe mai detto! Il formaggio, sopraiutto quello stagionalo, contiene sosianze che maniengono la pressione equilrata e tengono sotta controllo il colesteralo:  pepiid. Limpartante A" non esagerare con le dosi, una o due volte a setimana sarA suffcientelA
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