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Jidelnicek ze stredomori je
inspiraci i ucinnou prevenci
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ucinnou-prevenci_ s10012x10333.htmi

O par generaci zpatky byl vysoky tlak onemocnénim, které se objevovalo u lidi
ve véku kolem padesati let. Kdyz ¢lovék mél mozkovou prihodu v pétapadesati,
fikalo se, ze byl jesté mlady. Dnes jiz neni nic mimoradného, ze obezitou,
vysokym tlakem a vysokou hladinou cholesterolu v krvi trpi nejen mladi, ale uz
i déti.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnicek-ze-stredomori-je-inspiraci-i-ucinnou-prevenci__s10012x10333.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnicek-ze-stredomori-je-inspiraci-i-ucinnou-prevenci__s10012x10333.html




Zdroj: Stredomorskéa strava je dobra inspirace ze Shutterstock

»V soucasné dobé jsou pacienti, kteri maji ve 20 letech tlak 178,
cholesterol, cukrovku. Pokud mél takovy mladik dédecka s podobnou
diagndzou, nebo ji mél nékoho jiny z rodiny, k tomu se prida koureni,
coz je velmi vyrazny rizikovy faktor, je to casovana bomba,“ upozoriuje
dietolozka Karolina Hlavata.



https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/291753935?src=Qsfn8GmKWTXSP1K2zY1aTg-1-20&size=medium_jpg
https://www.vimcojim.cz/cs/vim-co-jim/odborna-spoluprace/odborni-garanti/PhDr.-Karolina-Hlavata,-Ph.D.__s731x7424.html

Nici nas stres

Do znaéné miry je zivnou pudou pro kardiovaskularni onemocnéni
samotny zivotni styl - Spatné stravovani, nedostatek pohybu a stres.
Stres, ktery kdysi pomahal Clovéku, aby byl UspéSnym lovcem, bojovnikem,
aby dokazal zdravé reagovat na nebezpeci, sebeobranou ¢i Utékem, prosté
prezit, dnes stoji proti nam a likviduje nase zdravi.

»Mrtvice u extrémné aktivnich lidi je do znaéné miry dusledkem
pretizeni. Vysoky tlak neboli, a tak workoholikovi dojde, Ze k dennimu
rytmu patri i relax, az kdyz je pozdé a zdravotni problémy na néj uderi
v plné sile,“ varuje Karolina Hlavata.

Neignorujte dispozice

Dulezité proto je i v kazdodennim shonu nezapominat na sebe a na prevenci.
Zdravotni pojistovny hradi preventivni prohlidky a vy jako klienti na né mate
narok. ,Je tfeba zajimat se o svou rodinnou anamnézu. Jestlize se
mrtvice nebo infarkt v rodé vyskytly, musime pocitat s tim, ze uz jsme
do urcité miry ohrozeni. O to vice je treba se snazit snizit vSechny
dalsi rizikové faktory, které muzeme ovlivnit,“ doporucuje dietolozka. Jak
na to?



Stredomorska strava dobra inspirace i
prevence

Maximalni pozornost by meél kazdy vénovat tomu, co ji. ,,Kardiodiovaskularni
prevence i lécba si zada stravu na bazi stredomorské. Hodné zeleniny,
hodné ryb, rostlinnych potravin, zakysané mlécné vyrobky, olivové
nebo jiné rostlinné oleje. U masa se sazi na libovost, velky prostor
dostavaji ryby,“ shrnuje dietolozka.

Ve hre je také sUl. Ta prfimo souvisi s vysokym tlakem. ,,Cilené bychom se
méli vyvarovat nadmeérného soleni, uzenin, které jsou extrémné slané.
Méli bychom cist etikety a vyrazovat potraviny s priliSnym obsahem
soli,” dodava Karolina Hlavata. Jako kompenzaci bychom podle ni méli mit
dostatecny prijem drasliku, ktery je obsazen predevsSim v syrové zeleniné a
ovoci.

K posileni naseho kardiovaskularniho systému pfrispivaji také mandle a orechy.
»Coby zdroj zdravych tuku bychom jich méli béhem tydne zaradit do
jidelni¢ku asi 150 gramu,“ doporucuje dietolozka.



Zdravi se bez pohybu neobejde

Dulezitym pravidlem je - Zadny den bez pohybu. Idedini prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni je chlize, kdo mlze, tak béh, plavani, jizda na
kole. Pocita se ale kazdy zdravy pohyb a sport, ktery vas

bavi. Argument, Zze nemate cas, je jen pustou vymluvou. Vzdy je mozné
vystoupit cestou do prace Ci z prace o jednu dveé zastavky dfive a projit se nebo
si domU poridit Slapadlo ¢i orbitrek a ,zabéhat si“ doma, zatimco pracka pere a
na sporaku bubla vecere.

Priroda Iéci bylinkami

K vyrovnani se s kazdodennim skodlivym stresem nam pomohou také
bylinky. Napriklad ¢aj z medunky lékarské nam jako pfirodni sedativum ulevi
pri nespavosti a rozruseni. Zklidni zazivani, prospéje nerviim a srdci. Obdobné
U¢inkuje také andélika lékafska. Zaludeéni neurdzu zklidni tiezalka te¢kovana.
Od buseni srdce ndm zase pomuze kozlik Iékarsky. Chut do Zivota vrati
meésicek lékarsky.

Bylinky mohou nase nitro zharmonizovat také tim, ze je inhalujeme.
Loznici prijemné zavoni a spanek zklidni levandule. V koupeli najdeme ulevu s
materidouskou.
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