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Реферат. В статье рассмотрены основные функции сердца для нормальной жизнедеятельности 

человека и его связь с организмом. Проведен систематический обзор современной 

специализированной литературы и актуальных научных данных. Указан список полезных для 

работы сердца продуктов. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

продукты для деятельности сердца, указаны общие рекомендации для поддержания его 

здоровья. 
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Болезни сердца остаются основной причиной смерти во всем мире. Провоцируют их бляшки в 

артериях и кровеносных сосудах. Они блокируют поступление питательных веществ, кислорода 

к сердечной мышце. Запускают их образование несколько факторов, два из которых вы не 

можете контролировать — возраст и наследственность. Зато вы можете сохранить себе жизнь, 

исключив из рациона трансжиры, сахар и другие быстрые углеводы. 

Сердце и питание — связь еды с сердечно-сосудистой системой 

По данным ВОЗ, ишемическая болезнь — главный убийца в мире. Ей больше подвержены 

женщины в 55 лет и мужчины в возрасте 45 лет. К факторам риска сердечных заболеваний 

относятся: 

 нездоровое питание, ожирение; 

 инсулинорезистентность и диабет; 

 наследственность; 

 высокий холестерин и артериальное давление; 

 низкая физическая активность; 
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 потребление алкоголя, курение; 

 клиническая депрессия. 

Люди с диабетом и лишним весом в два раза чаще страдают сердечными заболеваниями — 

существует прямая связь между уровнем глюкозы в крови и здоровьем кровеносных сосудов. 

Глюкоза повышается после приема любой пищи, но некоторые продукты не вызывают ее 

резких скачков и содержат полезные соединения, по свойствам похожие на лекарства. 

Топ-15 полезных продуктов для сосудов и сердца 

1. Листовые зеленые овощи 

Капуста, кольраби, брокколи, руккола, салат, шпинат, укроп, петрушка и другая зелень полна 

минералов, витаминов, антиоксидантов. Витамин К нормализует свертываемость крови, 

защищает сосуды и улучшает функции выстилающих их клеток. Потребление листовой зелени 

значительно снижает риск ишемии, что подтвердило исследование с участием 29 689 

женщин. [1, 2] 

2. Авокадо 

Один плод содержит 975 мг калия, что составляет 28% от его дневной нормы. Чтобы снизить 

артериальное давление на 8,0/4,1 мм рт.ст. и риск инсульта на 15%, достаточно потреблять 4,7 г 

калия в день. Мононенасыщенные жиры в авокадо снижают холестерин у людей с лишним 

весом, вероятность развития метаболического синдрома. [3, 4] 

3. Соя 

Соевый белок, в отличие от животного, снижает плохой холестерол в среднем на 3% и имеет 

много преимуществ для сердечно-сосудистой системы. Немаловажную роль в этом играют 

изофлавоны сои — снижают общий холестерин на 3,9 мг/дл и «плохой» ЛПНП на 5 мг/дл. [5] 

4. Цельнозерновые продукты 

По сравнению с очищенными зернами, коричневый рис, овес, рожь, ячмень, гречка и киноа 

содержат больше клетчатки. Анализ 45 исследований показал, что ежедневное употребление 

трех порций цельного зерна снижает вероятность возникновения различных патологий сердца 

на 22%. [6, 7] 

5. Жирная рыба 

Лосось, скумбрия, сардины и тунец позволяют получить суточную дозу омега-3 без добавок. 

Для понижения систолического давления достаточно потреблять три порции жирной рыбы в 

неделю. [8] 

6. Ягоды 

Ежедневное употребление черники улучшает функцию клеток, выстилающих кровеносные 

сосуды, помогает контролировать кровяное давление и свертываемость крови. 

Употребление клубники, ежевики и малины также связано со снижением лишнего веса, ЛПНП 

на 11% и маркеров воспаления. Обеспечивают пользу антиоксиданты антоцианы, которые 

защищают организм от окислительного стресса. [9, 10] 
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7. Апельсины 

Средний апельсин содержит около 62 ккал и 3 г клетчатки. Пектин борется с холестерином, а 

калий помогает контролировать кровяное давление, улучшает здоровье кровеносных сосудов. 

8. Батат 

Замените белый картофель сладким бататом с более низким гликемическим индексом. Батат не 

вызывает быстрого скачка сахара в крови, в нем также есть клетчатка, витамин А и ликопин. 

Для усиления вкуса можно приправить его корицей и соком лайма. [11] 

9. Грецкие орехи 

Это отличный источник клетчатки и микроэлементов, таких как магний, медь, марганец. 

Исследования показали, что регулярное употребление грецких орехов понижает уровень ЛПНП 

на 16%, окислительный стресс и воспаление. [12] 

10. Темный шоколад 

Высококачественный темный шоколад с содержанием какао не менее 70% богат флавоноидами. 

Исследования подтвердили, что если есть его пять раз в неделю, риск развития ишемии 

снижается на 57%. Употребление шоколада два раза в неделю связано с меньшим риском 

образования кальцинированных бляшек в артериях на 32%. [13, 14] 

11. Фасоль 

Бобы содержат крахмал, который не расщепляют ферменты поджелудочной железы — его 

обрабатывают бактерии толстого кишечника. Устойчивый крахмал улучшает здоровье сердца 

за счет снижения уровня триглицеридов и ЛПНП. Его действие дополняет фолиевая кислота, 

антиоксиданты, магний. [15, 16] 

12. Помидоры 

В состав овоща входит растительный пигмент ликопин с мощными антиоксидантными 

свойствами. Он нейтрализует вредные свободные радикалы, предотвращая окислительное 

повреждение и воспаление — низкий уровень ликопина в крови связан с сердечными 

приступами, инсультом. [17] 

13. Семена 

Семена чиа, льна и конопли — источники полезных для сердца питательных веществ, включая 

клетчатку и жирные кислоты омега-3. Их добавление в рацион предотвращает сердечные 

заболевания, включая воспаление, высокую концентрацию холестерина. [18] 

14. Оливковое масло 

Антиоксиданты и другие вещества в оливковом масле снимают воспаление, предупреждают 

проблемы с сердцем. Исследование с участием 7216 взрослых показало, что у пациентов, 

потреблявших больше полезной заправки, риск развития сердечных заболеваний был ниже на 

35%. [19] 

15. Чеснок 
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Польза чеснока связана с наличием в нем соединения аллицин, известного разными 

терапевтическими эффектами. Полугодовое исследование доказывает, что эффект от 

ежедневого приема экстракта чеснока в дозах 600–1500 мг равен эффекту от приема 

рецептурного препарата для понижения артериального давления. [20, 21] 

5 шагов для защиты от сердечных заболеваний 

В рейтинг самых полезных продуктов для сердца не вошла еда, которая меньше проверялась 

учеными. Но у кардиологов и ученых нет сомнений в том, что вы также можете извлечь пользу 

из сладкого красного перца, спаржи, желудевой тыквы, мускусной дыни канталупы, папайи, 

зеленого чая, миндаля, тофу, нежирного йогурта и моркови. Этого списка продуктов 

достаточно, чтобы составить вкусное и полезное меню на неделю — планирование поможет 

следовать диете и отслеживать улучшения. 

Планируя меню, стоит придерживаться еще нескольких правил: 

 Контролируйте размер порции. Сколько вы едите, так же важно, как и то, что едите. 

 Ешьте больше овощей и фруктов. Натуральные цельные продукты низкокалорийны, 

богаты клетчаткой и помогают сократить потребление вредных закусок. 

 Выбирайте источники белка с низким содержанием жира. Постное мясо, птица, рыба, 

нежирные молочные продукты и яйца — одни из лучших источников белка. 

 Уменьшите количество соли в пище. Натрий повышает артериальное давление. 

 Ограничьте употребление вредных жиров. Отказ от трансжиров — важный шаг для 

контроля уровня холестерина. 

Комментарий эксперта 

Татьяна Елисеева, диетолог, нутрициолог 

Изменить привычки в еде часто бывает непросто, особенно если за плечами годы нездорового 

питания. Ступая на правильный путь, помните, что сила воли — это мышца. Чем раньше вы 

начнете ее тренировать, тем выше ваши шансы на комфортную старость без тяжелых 

заболеваний сердца. 
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Реферат. В статье рассмотрены основные функции сердца для нормальной жизнедеятельности 

человека и его связь с организмом. Проведен систематический обзор современной 

специализированной литературы и актуальных научных данных. Указан список полезных для 

работы сердца продуктов. Отдельно проанализированы потенциально неблагоприятные 

продукты для деятельности сердца, указаны общие рекомендации для поддержания его 

здоровья. 

Abstract. The article discusses the main functions of the heart for normal human life and its 

relationship with the body. A systematic review of modern specialized literature and relevant scientific 
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data was carried out. A list of products useful for the work of the heart is indicated. Potentially 

unfavorable products for the activity of the heart are analyzed separately, general recommendations for 

maintaining its health are indicated. 


