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Je vSeobecné znamé, ze nejvice lidi umira na nemoci srdce a cév. To, co
poskozuje cévy, je tzv. aterosklerdza. Ateroskleréza znamena, ze ve sténé cév
se ukladaji tukové latky, postupné se rozviji zanét, céva se stava silnéjsi, méné
pruzna a postupné se uzavira. Podle toho, ktera céva je postizena, dochazi bud
k infarktu myokardu, nebo k cévni mozkové prihodé. Potiz s aterosklerdzou je v
tom, Ze po radu let se mlze vyvijet zcela bezpriznakové a pak se projevi pravé
treba az infarktem.
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Ateroskleréza nevznika jen tak. Samozrejmé radu véci ovlivnit nemdzeme,
coz je napriklad vek (Cim jsme starsi, tim mame vyssi riziko), muzské pohlavi (u
Zen sehravaji ochrannou Ulohu estrogeny) a pozitivni rodinna anamnéza.
Nastésti mnohem vic véci ovlivnhit muzeme, protoze na nas je, jaky
vedeme zivot. Koureni, nedostatek pohybu a projevy metabolického
syndromu (obezita, poruchy glukdzové tolerance nebo rozvinuta cukrovka

2. typu, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu a tukd v krvi)
predstavuji velmi silné rizikové faktory pro rozvoj aterosklerotickych
zmén a naslednych komplikaci. Pokud jsme zaroven obézni, mame vysoky
tlak a pocinajici cukrovku, mame velkou Sanci, ze nas, lidové receno, "klepne".

Pokud patrite mezi ty, kteri prodélali infarkt, mate bajecnou Sanci se
svym zivotem néco udélat. Na skladbé stravy a celkové na nasi Zivotospravé
velmi zalezi. Ted vam zivot dava prilezitost si jej prodlouzit nebo vyznamné



zkratit.

Proto:

* pravidelné chodte na kontroly k 1ékari, pracujte na sobé,

* prestante kourit, tim svoje cévy doslova dorazite,

* pomalu, ale jisté zaclente pohyb do svého denniho programu. Nejlepsi je chuze,

» omezte prijem soli na 5-6 g za den (sodiku do 1,5 g za den), véetné soli obsazené v
potravinach, nadbytec¢ny prijem soli vede ke zvysSovani krevniho tlaku a zvysuje i chut k jidlu
a tim vede k obezité.

Doprejte si denné kavu

Za primérenou je povazovana konzumace 1-2 salku kavy, atoiv
pripadé, ze mate vysoky krevni tlak. Pfiznivy ucinek na cévy byl prokazan i u
¢erveného vina a zeleného caje, zejména z dlvodu obsaZenych antioxidacnich
latek.

Neprehanéjte to s alkoholem!

Mirné piti (125 ml vina nebo malé pivo pro zeny, 2 dcl vina nebo velké pivo pro
muze) nevadi, ale nemély bychom pit denné. Nezapominejme na vysokou
energetickou hodnotu alkoholu!



Soustredte se na jidelnicek, bez ohledu na to,
jestli jste hubeni, nebo silni.

Zakladem je uprava energetického prijmu tak, aby u osob s nadvahou
a obezitou bylo dosazeno poklesu télesné hmotnosti a aby u osob s
normalni télesnou hmotnosti nedochazelo k jejimu vzestupu. V
zadném pripadé se nemusi jednat o razantni snizeni hmotnosti. Jiz
Ubytek vahy o 5-10 % vede k pozitivnim zménam. Redukce hmotnosti nema
byt rychld, za optimalni se povazuje Ubytek o 0,5-1 kg za tyden.

Tuky maji hradit 25-35 % z celkového energetického prijmu. Vedle
celkového prijmu tukd je dllezité sledovat i slozeni mastnych kyselin. Dulezité
je snizit predevsim spotrebu nasycenych mastnych kyselin a trans
nenasycenych mastnych kyselin. Oproti tomu je zadouci zvysit pfijem
mononenasycenych mastnych kyselin a vicenenasycenych mastnych kyselin. V
praxi to znamena jist méné uzenin, vybirat si libové maso, polotucné
mlécné vyrobky, vyrazné omezit konzumaci sadla, masla, palmového a
palmojadrového tuku a nahradit je kvalitnimi margariny a oleji. Z olejl
jsou nejvhodnégjsi oleje bohaté na mononenasycené mastné kyseliny, kam patfi
olej repkovy a olivovy. Do jidelnicku zarazujte také orechy a seminka
(10-20 g denné), protoze obsahuji flavonoidy, fenoly, steroly, kyselinu listovou,



horc¢ik, méd, draslik a vldkninu, tedy latky, které pC
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Sacharidy maji hradit 50-60 % z celkového energetického prijmu, pfi
redukénich a diabetickych dietach se prijem sacharidl pohybuje mezi 45-55 %
z CEP. Sacharidy ze svého jidelnicku nevynechavejte, pouze je pripadnée
omezte. Pfednost maji slozené sacharidy (neloupana ryze, téstoviny,
lusténiny, brambory, zelenina), jednoduché sacharidy by nemély tvofit vice
nez 10 % (v priméru 60 g jednoduchych sacharidd za den), jelikoz prispivaji ke
vzniku obezity a zvysuji i hladinu krevnich tuk{. Potraviny bohaté na
slozené sacharidy byvaji i bohatym zdrojem vlakniny a vykazuji nizky
glykemicky index. Vlaknina navozuje rychlejsi a déletrvajici pocit
sytosti, upravuje hladinu krevniho cukru a hladinu inzulinu, snizuje
hladinu cholesterolu. Proto je zadouci zvysit co nejvice prijem vlakniny
(alespon na 25-30 g za den), z ¢ehoz by tretinu méla tvofit rozpustna vlaknina.
Dobrymi zdroji rozpustné vlakniny jsou jablka, CoCka, ovesné vlocky a
kukuricné lupinky.



Bilkoviny maji hradit cca 15 % z celkového energetického prijmu, v
pfipadé nutnosti redukce hmotnosti 20 %. Jako zdroj bilkovin je
nejvhodnéjsi libové maso, méné tuéné mlééné vyrobky (u jogurtu,
tvarohu, jogurtovych, kefirovych napoju, apod. do 3 % tuku), syry do
30 % tuku v susiné (tvrdé syry mezi 20-30 % tuku v susSiné, lucina
linie, olomoucké tvaruzky, cottage syr). Potravin bohatych na bilkoviny
(libové maso, ryby, lusténiny, vejce nebo jeste Iépe bilky) by mély byt 1-2
porce denné. Méné tuc¢nych mlécnych vyrobkl pak 2-3 porce denné.
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Pozor na cholesterol v potravinach.

Bohatym zdrojem cholesterolu jsou predevsim vnitrnosti, kaviar,
maslo, vejce, piskoty, smetana, syry s vysokym podilem tuku ci
sardinky v oleji. Oproti tomu nizky obsah cholesterolu maji nizkotucné
mlécné vyrobky, treska, veprova a teleci kyta, zadny cholesterol samozrejmé
neobsahuji potraviny rostlinného plvodu. Velmi rizikové jsou
transnenasycené mastné kyseliny, které najdeme v ¢astecné
ztuzenych tucich pouzivanych zejména v ¢okoladovych polevach,
oplatkach, vyrobcich z listového tésta a instantnich pokrmech. Témto
potravinam se vyhybejte jako "Cert kfizi".
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