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pro kardiaky
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Na nemoci srdce a cév v Ceské republice kazdy rok umiré kolem 100 000 lidi. V
roce 2011 to bylo pfes 109 000 lidi. Tyto choroby jsou jednou z hlavnich pficin
umrti i celosvétové. Nejvéetsi ohrozeni predstavuje ischemicka choroba srdecni
(ICHS), za kterou stoji aterosklerdza. Riziku kardiovaskularnich onemocnéni se
vSak mUzete cilené vyhnout. Je to snadné. Zakladem pro primarni prevenci je
pestra vyvazena strava a zdravy zivotni styl.
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Proti ruznym nemocem lze bojovat stejnym
zpusobem - jist zdravé

,VyZzivova doporuceni v primarni prevenci kardiovaskularnich onemocnéni jsou
jednoducha - v podstaté se jedna o racionalni stravu, tedy stravu pestrou
a vyvazenou po strance slozeni i energie,” uvadi dietolozka Karolina
Hlavata. Pozitivni je, ze ackoli kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze,
cukrovka nebo obezita predstavuji riznorodou skupinu, zpusob, jak proti nim
bojovat, je prakticky stejny. Takze pojdte do toho!

Inspirace ve stredomori

Z hlediska skladby stravy a zastoupeni jednotlivych zivin je za nejvhodnéjsi



stravu pro kardiaky povazovana stredomorska strava nebo tzv. DASH dieta
(dietary approaches to stop hypertension). ,Pro tyto zplsoby stravovani je
charakteristicky vyssi prijem rostlinnych olejd, ovoce, zeleniny, obilovin a
lusténin. Hlavnimi zdroji tuku jsou olivovy olej, ryby, drubez a mlééné
vyrobky. Velky dlraz je kladen na Cerstvost potravin a co nejkratsi a
nejSetrn&jsi nasledné zpracovani,” popisuje specifika dietolozka.

Zamerte se na spravné tuky

,U 0sob s nadvahou a obezitou je dllezité nastavit energeticky prijem tak,
aby dochdzelo k poklesu télesné hmotnosti a aby u osob s normalini
télesnou hmotnosti nedochazelo k jejimu vzestupu,” zdlraznuje Hlavata
dllezitost idedIni vahy. A jak ji docilit? Optimalni zastoupeni hlavnich Zivin je
nasledujici:

e tuky do 30 % z celkového energetického prijmu,
* bilkoviny 15 % z celkového energetického pfijmu,
* sacharidy 55 % z celkového energetického prijmu.

U tuku je nutné sledovat vedle celkového pFijmu i zastoupeni
mastnych kyselin. Zamérte se na nizsi spotfebu nasycenych mastnych
kyselin a trans nenasycenych mastnych kyselin, nebot jejich nadbytecny



prfijem zvysuje hladinu cholesterolu v krvi a tim i riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Svému télu naopak prospejete, kdyz
zvysite prijem mononenasycenych mastnych kyselin a polynenasycenych
mastnych kyselin, které prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
a v pripadé, ze ve stravé nahradi nasycené mastné kyseliny, méze dojit i k
poklesu hladinu cholesterolu.

Snizit prijem cholesterolu

Spolec¢né se snizenim celkového prijmu tukl a Gpravou spektra prijimanych
mastnych kyselin je vhodné snizit prijem cholesterolu, ktery by nemél byt
vysSsi nez 300 mg/den. A ve kterych potravinach prijimate cholesterolu
nejvice? ,Bohatym zdrojem cholesterolu jsou predevsim vnitrnosti,
kaviar, maslo, vejce, piSkoty, smetana, syry s vysokym podilem tuku,
sardinky v oleji. Oproti tomu nizky obsah cholesterolu maji nizkotucneé
mlécné vyrobky, treska, veprova a teleci kyta, zadny cholesterol
samozifejmé neobsahuji potraviny rostlinného puvodu,” jmenuje
dietolozka.
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Funkéni potraviny pro kardiaky

Funkcni potraviny jsou technologicky obohaceny o vétsi podil nutricné
aktivnich latek, nez muzeme najit v béznych potravinach. Anebo jsou to
potraviny, které byly naopak zbaveny nékterych rizikovych latek. ,Vhodné
funkcni potraviny pro kardiaky jsou napriklad kvalitni margariny s
rostlinnymi steroly, které napomahaji snizovat hladinu celkového a
LDL cholesterolu. Uvedeny efekt vSak nastane pouze tehdy, kdyz jsou
rostlinné steroly zarazovany jako soucast pestré vyvazené stravy a zdravého
zivotniho stylu, v niz jsou uprednostiiovany potraviny s nizkym obsahem
cholesterolu a se snizenym obsahem tuku,” uvadi Hlavata.
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