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Cévy rozvadéji po celém tele krev. Jsou-li nemocné, jde o zivot. Je proto
ddlezité pecovat o né, aby byly co nejdéle v co nejlepsi formé. Trpime-li navic
vysokym krevnim tlakem, vysokou hladinou cholesterolu nebo jsme v rodiné
zaznamenali dokonce Umrti pred padesatkou na cévni mozkovou prihodu ci
infarkt, je nejvyssi ¢as zamyslet se nad tim, co dobrého pro své cévy mizeme
udélat.
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Zdroj: Pecujte o své cévy jidlem ze Shutterstock

Stény cév a zil, aby zlstaly pevné a pruzné, muzeme podpofit uréitym
druhem potravin a také spravnou zivotospravou, k niz patfi i pravidelny
pohyb. Prvnim dllezitym krokem je prestat kourit, dale pak udrzovat si
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primérenou télesnou hmotnost, tedy v pasmu normy, coz je do 25 BMI.
~PFimérena télesna hmotnost je i prevenci cukrovky, pricemz
nebezpeci cukrovky spociva pravé v urychlené aterosklerdze, kdy
vysoka hladina krevniho cukru niéi cévy,” objasnuje dietolozka PhDr.
Karolina Hlavata Ph.D.

Myslete na antioxidanty

Co tedy mdzeme pro své cévy udélat? ,Svédci jim antioxidanty. Znamena
to snist denné predevsim dostatek ovoce a zeleniny. Antioxidanty ale
najdeme i v jinych potravinach, jako je caj, predevsim zeleny, kvalitni
kava i horka cokolada,“ doporucuje dietolozka.

Co se tyka ovoce a zeleniny, je dllezité jist plody vSech barev duhy. Kazda
barva totiz obsahuje jiné antioxida¢né pUsobici latky, oranZzové druhy hlavné
betakaroten, Cervené druhy zase anthokyany. Ovoce a zeleniny bychom méli
snist denné alespon pét porci, cca 600 gramd.

Pohanka a lusténiny

Cévam prospésné latky najdeme i v dalSich potravinach. V nasem jidelnicku by
napriklad neméla chybét pohanka, kterd obsahuje rutin ddlezity pravé pro
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pevnost a pruznost cév. Nezbytny je také zinek, ktery je obsazen v lusténinach,
zeli, korenové zelening, cibuli, bramborach, kukurici i Spenatu.

Cécko a écko

Zanedbat bychom neméli ani dostatecny pfisun vitaminu C. ,, Ten, kdo se
nedokaze vzdat koureni, potrebuje vitaminu C mnohonasobné vice nez
nekurak. Nezbyva nez jist co nejvice ovoce, zeleniny, pit tfeba vodu s
citronem nebo zeleninové stavy,” radi Karolina Hlavata. Antioxidacné
plsobi i vitamin E z ofiskl, seminek a rostlinnych olejd.

Vybirejte spravné tuky

Zasadni jsou pro zdravé cévy také tuky. ,,Zejména rybi tuk. Obsahuje
omega 3 mastné kyseliny, pusobi protizanétlivé a proti nadmérnému
srazeni krve a vzniku krevnich srazenin,“ vysvétluje dietolozka.

Naopak bychom se méli podle ni vyvarovat nasycenych tukl, vyskrtnout z
jidelnicku tu¢né uzeniny, tu¢né maso, omezit maslo, neprejidat se zbytecné
smetanovymi a vysokotucnymi mlé¢nymi vyrobky. Mimoradné negativné pak
plsobi transmastné kyseliny. Vyskytuji se predevsim v oplatkach plnénych
krémy, v susenkach s polevami. Nevhodné jsou z tohoto ddvodu i polévané



musli tyCinky i zmrzliny s rostlinnymi tuky, do nichz vyrobci velmi Casto davaji
palmovy tuk. ,Zamérit bychom se naopak méli na vice nasycené a mono
nasycené tuky, coz je stredomorska strava. Jinymi slovy hodné
olivového oleje nebo u nas oleje repkového,” rika Karolina Hlavata.

Vitaminy B a vlaknina

Na cévy také dobre plsobi vitamin B6 a B12. Znamena to zaradit do jidelnicku
libové maso, jelikoz pravé potraviny zivocisného plvodu obsahuji vitamin B12.
BécCka se Casto nachazeji také v celozrnnych obilovinach. Jejich konzumaci
vlastné ziskame dvé pozitiva v jednom. A to jak vitaminy ze skupiny B, tak
vldkninu, ktera rovnéz cévy chrani. ,Ve strevé na sebe navaze cast
cholesterolu, pomdha snizovat hladinu krevniho cukru a regulovat
télesnou hmotnost,“ objasnuje dietolozka. Co se vlakniny tyka, vhodna je i
konzumace celozrnnych téstovin i neloupané ryze.

Jezte soju a vyrobky z ni

DalSim pomocnikem v Usili zachovat si zdravé cévy je séja a vyrobky zni.
Obsahuje fytoestrogeny, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu, a
rostlinné bilkoviny. Ty najdeme také v lusténinach.



V jednoduchosti je sila

Cévam prospivaji i docela obycejné produkty jako je cibule, ¢esnek, porek,
paprika nebo v nasi kuchyni méné vyuzivany fenykl. Povzbuzuji prokrvovani a
urychluji pratok krve cévami.
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