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Vysokému krevnimu tlaku (hypertenze) se Casto rika ,tichy zabijak”, jelikoz
neboli, dlouho o sobé& nemusi davat védét a jeho prvnim projevem mize byt az
mozkova prihoda nebo srdecni zastava. NeléCeny krevni tlak poSkozuje srdce a
cévy a nasledkem toho i ledviny a oci. Jeho vyskyt sice stoupa s vékem, ale
hypertoniky najdeme i mezi détmi nebo dospivajicimi. Postihuje 20-24 %
dospélé populace vyspélych zemi.
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Kdy mam jiz vysoky krevni tlak?

Za vysoky krevni tlak jsou povazovany hodnoty vyssi nez 140/90 mm Hg



(milimetrd rtuti). Diagndza hypertenze je potvrzena v okamziku, kdy je vysoky
krevni tlak naméren dvakrat ze tri navstév u Iékare v odstupu nékolika dni.

» normadlni hodnoty krevniho tlaku jsou < 120/< 80 mm Hg
Jaké jsou priciny vzniku hypertenze?

Pfesna pricina vzniku
hypertenze neni zpravidla
Uplné znama, jelikoz je ve
hfe mnoho faktor(-
genetika, zivotni styl, vék.
S genetickou vybavou ani
s vekem toho moc
nezm{zeme, ale je zde rada
momentl, na nimiz moc
mame. Mezi ovlivnitelné
rizikové faktory patrfi nadmérna hmotnost, vysoky prijem alkoholu,
priliSné soleni a nedostatecny prijem nékterych minerdlnich latek
(predevsim drasliku, vapniku, selenu a zinku). K nevhodné skladbé stravy
se pripojuje nizkd pohybova aktivita, pracovni pretizeni, stres.
Vyznamnymi rizikovymi faktory pro vznik vysokého krevniho tlaku je i koureni.




Co tedy délat, kdyz se dozvite, ze mate vysoky
tlak?

V zadném pripadé situaci nepodcenujte a fidte se doporucenimi k apraveé
zivotniho stylu. Pokud vam |ékar predepiSe léky na snizeni krevniho tlaku
(antihypertenziva), uzivejte je podle pravidelné a dodrzujte
davkovani.

Uprava Zivotniho stylu spo¢ivd v odstranéni rizikovych faktor(l hypertenze.
V praxi to znamena:

= upravit svou télesnou hmotnost,

= zvysit fyzickou aktivitu,

= omezit prijem soli,

= zvysit prijem ovoce a zeleniny,

= dbat o své psychické zdravi,

= kuraci by kazdopadné méli prestat kourit.
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V prevenci i 1é¢bé se §
ukazuje jako nejuc¢inné&jsi gk
stfredomorska strava
nebo tzv. DASH dieta
(dietary approaches to stop
hypertension). DASH dieta
neni tradi¢ni neslana-
nemastna strava, naopak
vas mlze prekvapit svou
chuti a pestrosti. DASH
dieta se vyznacuje vybérem potravin bohatych na vlakninu, draslik, vapnik a
hor¢ik, coz jsou faktory, které v kombinaci s vhodnym vybérem tukd,
omezenym prijmem soli a vysSsSim prijmem bilkovin vedou k poklesu hodnot
krevniho tlaku. DASH dieta zpravidla vede i k redukci hmotnosti.

Jak na to tedy v praxi?

» Omezte prijem soli

o

Problémem neni pouze slanka, ale predevsim potraviny, ve kterych je sul
skrytd. Ctete informace na obalech potravin a vybirejte vyrobky s co nejnizsim
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obsahem soli. Prikladem zaludnosti je pecivo, susenky a samozrejmé syry,
uzeniny nebo hotové pokrmy. Pozor i na sodik v napojich, coz je pripad
nékterych mineralnich vod (napr. Podébradka).

= Jezte co nejvic zeleniny a ovoce

Zelenina i ovoce jsou bohaté na draslik, ktery je prospésny pro srdce a
napomaha vyrovnat nepfiznivy efekt nadmeérného pfijmu soli. V zeleniné a
ovoci je i mnoho ochrannych latek, které jsou blahodarné pro cévy zatizené
vysokym tlakem.,

» Uzivejte pravidelné léky na tlak

Pokud vam jiz |ékar predepiSe tabletky, peclivé je uzivejte. Jak jiz bylo na Gvod

Viv/s
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DASH dieta krevni tlak stfedomorskéa dieta vysoky krevni tlak zdravi zdravy
zivotni styl zdroj drasliku zdroje zinku zména zivotniho stylu
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