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Vysoky krevni tlak Ize snizit
sportem a vhodnym
jidelnickem
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Sport je vynikajici 1ék. Télesna aktivita plsobi pozitivnhé na nervovy i imunitni
systém, Je vybornym prostfedkem k redukci nadvahy, ¢i udrzovani optimalni
vahy a pomaha také se stresem. DalSim benefitem pravidelného pohybu je
napriklad i to, Ze snizuje krevni tlak. Normalni hodnota krevniho tlaku u
dospélého Cloveka by méla byt 120/80.
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Pokud trpite hypertenzi a chcete se citit 1épe, cviceni je vybornym
prostredkem. Mélo by jit vSak ruku v ruce se zménou ci upravou vaseho
jidelnicku.

Proti vysokému tlaku i s upravenym
jideInickem

“V pripadé nadvahy nebo obezity je vhodna redukce hmotnosti a dale
uprava jidelnicku ve smyslu snizeni prijmu sodiku,” fika MUDr. Petr
Hlavaty. V praxi to znamenad omezeni pFfijmu uzenin, slanych syru,
solenych pochutin, instantnich jidel a mineralnich vod. Oproti tomu je
vhodné zvysit prijem drasliku, jehoz zdrojem je predevsim zelenina a
ovoce, plus navysit méne tu¢né mlécéné vyrobky. “Peptidy v nich obsazené



mohou napomahat snizovani krevniho tlaku. Dobrym krokem je i zvyseni
prijmu vlakniny,” dodava.

Bézte na prochazku ¢i na jogu

Fyzicka aktivita trvajici 45 az 60 minut trikrat az ctyrikrat tydné je
optimalni , Tuky se zacinaji spalovat po 30 minutach fyzické aktivity, proto je
lepsi se pohybu vénovat 45-60 minut. Fyzicka aktivita by méla byt provozovana
na 60-75 % maximalni tepové frekvence,” uvadi MUDr. Petr Hlavaty. Prochazky
v uvedeném tempu staci, nemusi se jednat o zadny akcni sport.

Maximalni tepovou frekvenci vypocitame podle vzorce 220-vék.

Pro pacienty s vysokym krevnim tlakem nejsou vhodné zadné silové
sporty, jako napf. zapas, vzpirani Ci posilovani s vetSimi zatézemi. Pri téchto
¢innostech se totiz zapojuji velké svalové skupiny a pfi jejich stahu dochazi k
prudkému zvysSeni odporu v krevnim recisti, a tim i k velkému vzestupu
krevniho tlaku, coz mlze byt zvlasté pro lidi stfedniho a vyssiho véku velmi
rizikové. Doporucuje se napriklad joga.
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