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Musime si priznat, Ze pres vSechny IéCebné Uspéchy, prodlouzeni délky zivota
muzd i Zen v Ceské republice, zistadvaji nemoci ob&hové soustavy nejéastdjsi
pricinou Uumrti dospélych i v poslednich letech. V roce 2017 zemrelo na tyto
nemoci 42% muzl a 46 % Zen. Dvéma oblastmi naseho Zivota, které mlzeme
sami velmi dobrfe zmeénit jsou: pohyb a vyziva.
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» Bohuhuzel, i z nasich vlastnich pozorovani musime potvrdit, Zze nasSe
populace v mnoha pripadech vlastni pohybovou aktivitu hodnoti vyse
nez je skuteCnost a stravovaci navyky vidi v lepsim svétle, nez jsou.

Z prikladl jinych zemi (prikladné pred nékolika desitkami let Finsko,
dlouhodobé Italie, Francie) vidime, ze zména téchto dvou oblasti naseho zivota
by prinesla vyrazné zlepseni vyskytu rizikovych faktord nemoci obé&hové



soustavy (obezita, fyzicka nevykonnost, arteridlni hypertenze, poruchy

metabolizmu tukdl, prediabetes, ¢i jiz diabetes mellitus).

* Ale i kdyz se potvrdilo vyznamné zlepSeni znalosti této situace, zména
zivotniho stylu je, jak se dosud jevi, velmi obtizna a nedari se tak,
jak bychom si prali.

Chodte denné pésky

Clovéku je pohyb vlastni, nutné jej (kromé poslednich nékolika desitek let)
potfeboval denné, aby zabezpecil své potreby k Zivotu. Rozvoj techniky
umoznuje vsak ziskat vse potrebné bez velkych pohybovych néarokl. Morais a
kol. (Diabetes & Metabolic Syndrome: Clinical Research & Reviews, 2019, 13
(2), 1375 - 1379) publikovali pred nékolika dny praci, ve které méla aktivni
skupina obéznich osob vyssi hodnoty very low density lipoproteinu a
triglyceridl nez skupina neaktivni. Osoby s normalnim body mass indexem,
které vSak nebyly pohybové aktivni, mély nizsi hodnoty non high density
lipoproteinu ve srovnani s neaktivnimi obéznimi. Aktivni probandi s normalnim
BMI méli nizsi hodnotu inzulinu proti neaktivnim. Obézni méli vyssi i hodnoty C
reaktivniho proteinu proti osobam s normalnim BMI.



Pro obéhovy systém je
nejprospésnéjsi aerobni
pohybovy rezim (kazdé
cviceni ma trvat nejméné
30 minut, ma byt na Urovni
cca 60 - 80% maximalni
spotreby kysliku), abychom
jej mohli pokladat za
prinosné. Neni - |i jiné
_ omezeni (pohybovy aparat,
jiné nemoci) klasické schéma pro zvyseni fyzické zdatnosti doporucuje cviceni
alespon 3 - 4 x tydné, ale nejlépe denné, vytrvalostni, tedy chlze, cyklistika,
béh a podobng,

Pro obéhovy systém neni v prevenci doporuCovan silovy sport (vzpirani a
podobné). Energeticka narocnost je zavisla na dobé trvani aktivity, potfebna
energie je pri dostatecné dobée hrazena hlavné tuky.

« Nase rada se da shrnout takto: Pro prevenci onemocnéni Vaseho srdce
nedobihejte autobus, ale klidné chodte denné pésky, radé€ji jdete po
schodech (nahoru, dolll je vétsi zatéz pro velké klouby) nez vytahem.
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Stravovaci doporuceni jsou
opakovana neustale,
teoreticky je vétSina nasi
| populace zna, ale praxe se
vymyka z rukou. Podle
Doporuceni narodnich i
evropskych spolecnosti,
které se zabyvaiji vyzivou, se
stale prfipomind nutnost
upravy celkové davky
denni energie tak, aby jedinec byl schopen udrzet svij body mass index (i
kdyz vime o jeho nedokonalosti) do 25 kg/m?2.

V Ceské vyzivé stale konzumujeme vice tukl nez bychom méli (i kdyz doslo v
poslednich cca 15 letech ke snizeni jejich spotrfeby), stale je dosti vysoka
konzumace zivocisnych tuku. Celkovy podil tukd by mél kryt 30% optimalni
energetické hodnoty (tedy asi 70 g/den). Je pravda, Ze dle mnoha zdroji doslo
ke zvySeni spotfeby nenasycenych mastnych kyselin, ale stale je vysoka
konzumace omega 6 (n-6) mastnych kyselin a nizka omega3( n-3).
Doporuceny pomér n-6:n-3 je maximalné 5:1, ktery neni dodrzovan.



e BéZzna evropska strava obsahuje cca 300 mg cholesterolu denné,
prechodem na tzv. stfredozemni dietu snizime prijem cholesterolu
na cca 200 mg/den, takZe nejenom snizime spotrebu tukdl, ale snizenim
energetické hodnoty docilime snizeni télesné hmotnosti bez nevhodné
diety.

Doporucené omezeni prijmu kuchynskeé soli (5 g NaCl) denné je profitem
pro ty, ktefi pfijmou toto za své a podridi této davce ochuceni potravin.
Opakované zjistujeme (nase pozorovani, sledovani SZU a dalsich), Ze bézny
pfijem pacienta v sekundarni prevenci ischemické choroby srdecni (tedy
opakované edukovaného) se pohybuje okolo 10 - 15g NaCl za den.

Diabetes mellitus typu2 je vysoce rizikovym faktorem pro i predcasnou
manifestaci aterosklerotického procesu, takze doporuc¢ené snizeni spotreby
jednoduchych cukriu na maximalné 10 % celkové energetické davky je
vhodné dodrzovat, bohuzel, opét se tak velmi Casto nedéje.

Od roku 1997 doslo k vyznamnému zvyseni pfijmu vitaminu C v CR /
doporucena davka 100 mg/den) a také ke zvysSeni prijmu vlakniny (doporucena
davka 30g/den).

Své stravovaci navyky mize upravit kazdy, stile se preferuje racionalni,
rozmanita strava, ktera zabezpecuje prijem vsech nutnych zivin. Jednostranné,



rychle diety, velmi ¢asto se zasadnim omezenim nékteré slozky potravy, nejsou
dlouhodobym reSenim a rozhodné je neni mozné doporucovat.

« U nemocnych, ktefi maji dalsi nemoci (poruchu metabolizmu puring,
diabetici, nemoci ledvin a podobné), je vzdy nutné poradit se pfi zméne
stravovaciho rezimu s oSetrujicim |ékarem!
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