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Tichy zabijak - neboli. Co
delat, kdyz mate vysoky
krevni tlak?
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Vysoky krevni tlak je velmi Castym zdravotnim problémem ve vyspélych
zemich. Casto se mu Fikd ,tichy zabijak“. Neboli, dlouho o sob& nemusi davat
védét a jeho prvnim projevem je pak az fatalné koncici mozkova prfihoda, nebo
srdeCni zastava. Velmi uc¢innou zbrani je prijemna DASH dieta. O¢ jde? Jaké jsou
jeji zasady? Jak vypada DASH jidelnicek?
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Vysoky krevni tlak je pomérné ¢astym onemocnénim, . Jeho vyskyt sice stoupd
s veékem, ale hypertoniky najdeme i mezi détmi nebo dospivajicimi. Diagnoza
hypertenze je potvrzena v okamziku, kdy je vysoky krevni tlak naméren
dvakrat ze tri navstév u |ékare v odstupu nékolika dni.



Stoji v pozadi kardiovaskularnich onemocnéni a pokud je neléceny, mlze vést k
srdecCnimu selhani, zdvaznému poskozeni ledvin, oci nebo byt pfic¢inou nahlé
smrti.

« Za vysoky krevni tlak jsou povazovany hodnoty vyssi nez 140/90 mm
Hg (milimetrd rtuti).
« Normalni hodnoty krevniho tlaku < 120/< 80 mm Hg.

Muzi v ohrozeni

Presnd pfricina vzniku hypertenze neni zpravidla Uplné znama, uplatiiuje se celd
rada vlivd. Vyznamnou Ulohu sehrava genetika, muzské pohlavi a vék. Tyto
faktory sice nemd{zeme ovlivnit, ale Zivotni styl ano. Mezi ovlivnitelné rizikové
faktory patrfi nadmeérna hmotnost, vysoky prijem alkoholu, priliSné
soleni a nedostatecny prijem nékterych mineralnich latek (predevsim
drasliku, vapniku, selenu a zinku). K nevhodné skladbé stravy se pripojuje
nizka pohybova aktivita, pracovni pretizeni, stres. Vyznamnymi
rizikovymi faktory pro vznik vysokého krevniho tlaku je i koureni.



Co tedy deélat, kdyz mate vysoky tlak?

V Zadném pripadé situaci nepodcenujte a ridte se doporucenimi k Upraveé
zivotniho stylu. Pokud vam |ékar predepiSe |éky na snizeni krevniho tlaku
(antihypertenziva), uzivejte je podle pravidelné a dodrzujte davkovani.

Uprava zivotniho stylu spociva v odstranéni rizikovych faktoru
hypertenze. V praxi to znamena upravit svou télesnou hmotnost, zvysit
fyzickou aktivitu, omezit pfijem soli, zvySit prijem ovoce a zeleniny a dbati o
své psychické zdravi. Kuraci by kazdopadné méli prestat kourit,

Stredomorska strava - DASH dieta



vede k redukci hmotnosti.

V prevenci i |1éCbé se
ukazuje jako nejucinnéjsi
stfedomorska strava nebo
tzv. DASH dieta (dietary
approaches to stop
hypertension). DASH dieta
neni tradi¢ni neslana-
nemastna strava, naopak
vas muze prekvapit svou
chuti a pestrosti. Casto

» DASH dieta se vyznacCuje vybérem potravin bohatych na vilakninu,
draslik, vapnik a horcik, coz jsou faktory, které v kombinaci s vhodnym
vybérem tukl, omezenym prijmem soli a vyssim prijmem bilkovin vedou

k poklesu hodnot krevniho tlaku.

DASH dieta

O energetickém obsahu 2000 kcal/8400 k]



[Obiloviny (prednostné celozrnné)
Celozrnny chléb psSenic¢ny, celozrnny chléb
zitny, ovesné vlocky, nedoslazované
snidanové ceredlie, celozrnné téstoviny,
ryze natural atp.

7-8 porci

1 porce = platek chleba (50 g)

28 g snidanovych cerealii/obilovin
28 g varené ryze/varenych téstovin

Zelenina

Na draslik a antioxidacné pusobici latky je
bohaty Spenat, brokolice, mrkev, rajcata,
sladké brambory, artycoky

4-5 porci

1 porce = hrnek syrové, listové zeleniny
(nebo 2 hrsti listové zeleniny)

Porce zeleniny odpovidajici velikosti pésti

[Ovoce

Na draslik, hor¢ik a antioxidacné ptisobici
latky jsou bohaté banany, merunky, broskve,
drobné plody, grapefruity, ananas, svestky

4-5 porci

1 porce = mensi kus ovoce

125 ml fresh dzusu

Hrnek drobného ¢erveného ovoce (bortvky,
jahody, maliny atp.)

Mléko a mlécné vyrobky*

MI1écné vyrobky jsou zdrojem bilkovin,
vapniku a vitaminu D. Ve vybéru maji

prednost méné tucné mlécné vyrobky,
Cerstvé syry s nizsim obsahem tuku a

zakysané mlécné vyrobky.

2-3 porce

1 porce = 42 g syra

150 g jogurtu

220 ml mléka/kefiru/podmasli

Maso, ryby

Maso a ryby jsou hlavnim zdrojem bilkovin,
zinku a horciku. V pripadé ryb to je i jod a
n-3 mastné kyseliny. Zvlast vhodné jsou
morské ryby, kruta a krali¢i maso.
Vybirejte pouze libové maso, pred tepelnou
upravou odstrante veskery viditelny tuk,
drubez varte bez kuze.

Maso a ryby opékejte narychlo bez tuku,
duste nebo varte; omezte smazeni.

1-3 porce
1 porce = 1 vejce
85 g tepelné upraveného masa




[Orechy, semena, lusténiny

Zdroj energie, bilkovin, mono nenasycenych
mastnych kyselin, drasliku a vlakniny.
Zvlast vhodné jsou mandle, vlasské orechy a
cervené fazole.

Vybirejte neprazené a nesolené orechy a
semena.

[0,5 - 1 porce

1 porce = 12 g semen (nebo 2 ¢ajové 1zicky)
42 g orechu

42 g varenych lusténin

Tuky a oleje

Vybirejte prednostné rostlinné oleje,
margariny a majonézu light.

Zvlast vhodny je extra panensky olivovy olej,
repkovy olej, Inény a dynovy olej.

2-3 porce
1 porce = 1 ¢ajova Izicka

Sladkosti

Vybirejte si kvalitni cokoladu s vysSim
obsahem kakaové hmoty, nekupujte vyrobky
s Castecné ztuzenymi tuky, s obsahem
kokosového nebo palmového tuku.

Sledujte na etiketach obsah cukru.

5 x tydné

1 porce = radek cokolady
25 g zelatinovych bonbont
30 g celozrnnych suSenek

Sul

Ctéte informace na obalech potravin a
vybirejte si méné slané vyrobky. Hotova
iidla nedosolujte, pouzivejte zelené nate,
jednodruhové koreni, cesnek, korenovou
zeleninu nebo citrénovou stavu.

< 5 g soli

*Vapnik z mlécnych vyrobkd snizuje

hladinu kyseliny mocové, ktera je davana

do souvislosti s hypertenzi a rizikem vzniku cévni mozkové prihody.




Priklad jidelnicku pri DASH diete

Snidané 2 platky celozrnného chleba, 1 ¢ajova 1Zzicka margarinu, 2 platky
kvalitni Sunky, platek syra, pomerancovy dzus 125 ml

Presnidavka 1 banén

Obéd 90 g varenych celozrnnych téstovin, 120 g kulicek ze smési
libového hovéziho masa a séjového granulatu, rajska omacka, 25
g syra

Svacina 120 g odtu¢néného tvarohu, miska malin, 28 g ovesnych vlocek

Vecere 85 g lososa, 250 g zeleniny, 50 g bulgur, petrzelova nat

Snidané 85 g ovesnych vlocek, 250 ml polotu¢ného nebo nizkotu¢ného
mléka, 80 g boruvek, 125 ml dZzusu

Presnidavka 1 mens$i jablko, 25 g mandli

Obéd 90 g varené ryze natural, 85 g kratiho masa, 45 g tvrdého syra,

100 g listového salatu, 40 g rajcat, 40 g zelenych paprik, Cajova
|1zicka oleje

Svacina platek celozrnného chleba, 50 g Cottage syra, platek ananasu
Vecere 200 g pec¢enych brambor a dyné Hokaido, 75 g zelenych fazolek a
75 g brokolice varené v pare, 170 g filet z morské ryby, 1zice
olivového oleje
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