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Zdrave a silné srdce.
Podporte ho pohybem i
potravinami
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Pravidelna pohybova aktivita spolu se zdravou stravou hraje zasadni roli v
nasem zdravi. Pro zdravé a silné srdce je nezbytny pravidelny pohyb a dilezita
je i konzumace potravin, které tomuto tepajicimu svalu prospivaji. Srdce je
sval, ktery pracuje cely Zivot bez jediné pauzy. Za den se stahne pfiblizné 115
000 krat, coz je za rok pres 42 milion{ kontrakci!
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Pohyb hraje zasadni roli

Nasi predkové vyhledavali prilezitost k odpocinku, dnesni doba vsak odstranila



z nasSeho zivota zvysenou télesnou zatéz a my naopak musime vyhledavat
prilezitosti k pohybu.

Podle doporuCeni American heart association AHA by se lidé méli vénovat
alespon pétkrat tydné aerobni aktivité stfedni intenzity (sviznd chlizem nordic
walking, plavani) po dobu nejméné 30 minut, nebo alespon tfi dny v tydnu
aerobni aktivité vysoké intenzity (beh, squash) po dobu nejméné 20 minut.
Toto doporuceni se tyka i seniorll. Dale se méa kazdy ¢lovék nejméné trikrat
tydné vénovat posilovani, tedy cvieni pro rozvoj svalové sily.

Doporucuje se béhem tydne cviceni nizké a zvysené intenzity
kombinovat, télesna zatéz tedy nema byt konstantni, ale jeji intenzita ma v
tydennim rezimu kolisat, ménit se a tim navozovat rlizné Urovné adaptace
organismu.

10 top potravin, které ma srdce rado

« Ovesné viocky

Dostanete diky nim do téla opravdu spousty vldkniny, vitamind, minerdld a
antioxidacnich latek. Oves obsahuje zejména vlakninu rozpustnou, ktera
pomaha redukovat mnozstvi cholesterolu v krvi. VloCky obsahuji také
vice bilkovin a tuku nez vétsina obilovin.



» Orechy a seminka

Obsahuji mononenasycené tuky, vitamin E, vlakninu a bilkoviny. Jsou vybornym
zdrojem kyseliny alfa-linolenové. Ofechy pomahaji udrzet tepny cisté,
reqguluji krevni tlak, snizuji hladinu LDL cholesterolu a triglycerid( a zvysSuji HDL
cholesterol.

- Avokado

Vv /s

zlepseni hladiny cholesterolu v krvi. Primérné avokado také obsahuje kolem 4
gramy bilkovin a 11 gramd vldkniny a obsahem zivin a fytochemikalii je
porovnatelné se 42 gramy orechl, obsahuje pritom jen polovi¢ni mnozstvi
kalorii. Avokdda maji ve srovnani s jinym ovocem velmi nizky obsah cukrl a
jejich glykemicky index se blizi nule. Navic obsahuji velké mnozstvi
drasliku, ktery hraje vyznamnou roli v kontrole krevniho tlaku.

e Tucné ryby

Na rozdil od nasycenych zivocisnych jsou totiz nenasycené tuky z rybiho masa
nasemu télu velmi prospésné. Je prokazano, ze u lidi, ktefi tyto ryby konzumuiji
aspon jednou tydné, se vyrazné snizuje riziko infarktu. Velky obsah omega-3 a
omega-6 mastnych kyselin v jeho tuku ma vyznam i v prevenci



kardiovaskularnich chorob.
 Zeleny caj

Jeho obrovskou vyhodou je zejména to, ze snizuje hladinu LDL cholesterolu
a zvysuje hladinu HDL, tedy ,dobrého” cholesterolu. Flavonoidy v zeleném
Caji obsazené navic zlepsuji pruznost a prichodnost cév, nebot zamezuji
usazovani tukd na cévnich sténdch a brani tak aterosklerdéze i ischemickému
onemocneéni srdce. Zeleny Caj podporuje odbouravani cholesterolu z krve a
zaroven snizuje prilis vysoky krevni tlak. Navic dlouhodobé popijeni zeleného
Caje prokazatelné eliminuje vyskyt mozkovych a srdecnich prihod.

* Citrusy

Obsahuji prirodni flavonoidy se silnymi antioxidaCnimi vlastnostmi, které
posiluji mimo jiné stény cév a zabranuji shlukovani krevnich desti¢ek a vzniku
krevnich srazenin, které maji za nésledek infarkt. Pomerancova Stava je také
pIna antioxidacni vitaminu C, ktery pomaha udrzet tepny cisté tim, ze
zabranuje oxidacnimu poskozeni v krevnim recisti.

» Granatové jablko

Antioxidacni fytochemikalie prirozené se vyskytujici v granatovém jablku chrani
obéhovy systém pred poskozenim oxidaci, které mohou zpUsobit nebezpecné



krevni srazeniny. Plody granatovniku velmi vyrazné pfispivaji ke snizovani
vyskytu kardiovaskularnich chorob. Zlep$uje totiz prutok krve v ramci
celého systému. Navic latky obsazené v granatovém jablku pomahaji
udrzovat normalini hladinu cholesterolu v krvi.

 Listova zelenina a brokolice

Spenéat je bohaty na vldkninu, draslik a kyselinu listovou - to vée pomaha ke
snizeni krevniho tlaku a udrzeni Cistych tepen. Podle poslednich studii, i jedina
porce na folaty bohatych zelenych zelenin denné, mdze snizit hladinu
homocysteinu, rizikového faktoru pro kardiovaskularni onemocnéni jako je
aterosklerdza. Brokolice je dalsi zelenina, jez pomaha zabranit kalcifikaci tepen.

- Rajcata

Obsahuji zejména lykopen, ktery je davan do souvislosti se snizenym rizikem
onemocneéni srdce. Tato latka navic dava raj¢atim typickou ¢ervenou barvu.
Zajimavosti je, Ze rajCatovy protlak obsahuje vice lykopenu nez Cerstva rajcata.
Lykopen snizuje také hladinu cholesterolu a téz chrani pred vznikem
aterosklerdzy.

« Cervené vino

Pro milovniky vina mame na zavér dobrou zpravu - podle odbornikl ma



sklenicka vina ¢i dvé denné nesporny pozitivni vliv na stav naseho srdce.
Obsahuje totiz polyfenoly, silné antioxidanty, které chrani buriky lidského téla
pred negativnimi vlivy. Krom toho obsahuje také resveratrol a katechiny,
které posiluji cévni sténu. Plati to hlavné pro vék 50+.

Svetovy den srdce

Svétovy den srdce, vyhlasovany kazdorocné Svétovou federaci srdce
(WHF), se dnes slavi ve vice nez 100 zemich celého svéta. SrdecCné-
cévni onemocnéni jsou i v Ceské republice zabijakem ¢&islo jedna - umird na né
vice lidi nez na rakovinu, poranéni, otravy a nemoci dychaci soustavy
dohromady. Ale i zde plati, Ze si nejsou vsichni rovni. Zatimco na srdec¢né-cévni
onemocnéni umird 50 % Cechd starsich 65 let , u diabetikl to jsou 2/3 ; infarkt
jim hrozi 3x Castéji a mrtvice dokonce 4x . Cukrovka je totiz jednim z
vyznamnych rizikovych faktord onemocnéni ob&hové soustavy a zdravy zivotni
styl sém o sobé u diabetikl (na rozdil od

Srde¢né-cévni onemocnéni, diabetes a Cesi

« 50 % Cech( starsich 65 let umird na srde¢né-cévni onemocnéni
« tento prdmér zvysuji diabetici - srde¢né-cévnim onemocnénim podlehnou
2/3 nad 65 let



* s diabetem 2. typu se IéC¢i na 800 00 (kazdy rok pfibude pres 15 000
novych diabetik()
« diabetici maji 3x vySsi riziko infarktu a 4x vyssi riziko mrtvice
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