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Mate zvysenée riziko nemoci
srdce a cev? Pomoci si
muzete i stravou
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| kdyZ polty Umrti na nemoci srdce a cév v Ceské republice pribézné klesaj,
stale predstavuji nej¢astéjsi pficinu imrti. Podle Ceského statistického Gfadu
(2025) na né v roce 2024 zemrelo 38 % lidi, nej¢astéji v dlisledku ischemické
choroby srdec¢ni, srde¢niho selhdni nebo mozkové prihody. Kvili nemocem
srdce a cév se I8¢ vice nez kazdy ¢tvrty Cech a samotnd hypertenze se tykd
zhruba 2,2 milionu osob.
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Pritom pravé nemocem srdce a cév, respektive jejich rizikovym faktortim, Ize
velmi dobre predchazet spravne nastavenym Zivotnim stylem. | u osob se
zvysenym rizikem mdze zména zivotniho stylu sniZit riziko 0 50 az 80 % ve
srovnani s lidmi, kteri zddné zmény neudélali. Mozna za to téch nékolik krokl



Nejcastejsi ovlivnitelné rizikové faktory
Mezi nejCastéji ovlivnitelné faktory patfi:

e hladiny cholesterolu v¢etné jeho frakci (HDL a LDL),
e krevni tuky (triglyceridy, TAG),

« vysoky krevni tlak,

e nadmérna télesna hmotnost,

« zvySené mnozstvi vnitrobrisniho (visceralniho) tuku.

DalSimi neméné zavaznymi faktory jsou zhorsena inzulinova tolerance Ci
diabetes 2. typu a chronicky zanét, k némuz zvysena mira vnitrobrisniho tuku
aktivné prispiva.

Pravé kvuli rizikovosti vnitrobrisniho tuku pro celkové kardiometabolické zdravi
zacali prakticti 1ékari pfi preventivnich prohlidkach méfit také obvod pasu.
Rizikova hranice pro Zeny je 88 cm, pro muze 102 cm. Proc je dllezitd
prevence se doCtete zde.



https://vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravotni-prevence-ma-smysl-vzdy__s10012x21050.html
https://vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravotni-prevence-ma-smysl-vzdy__s10012x21050.html

Cholesterol je dulezity, ale neni jediny
ukazatel

Kardiovaskularni riziko nelze zU(zit pouze na zvySenou hladinu cholesterolu. Jde
0 komplex vzajemné provazanych faktord. Presto se medicina v minulosti
dlouhodobé zamérovala predevsim na celkovy cholesterol - a opravnéné,
protoze u osob, u nichz se onemocnéni srdce a cév skutecneé rozvine, se velmi
Casto soucasné vyskytuje i zvySena hladina celkového nebo LDL cholesterolu.

To vSak neznamena, Ze u kazdého, kdo ma cholesterol nebo LDL zvysené, se
kardiovaskularni onemocnéni nutné vyvine. Samotna hodnota cholesterolu neni
spolehlivym ukazatelem rizika, pokud je posuzovana izolované. Zasadni je
hodnotit jednotlivé frakce cholesterolu a vzdy v kontextu dalSich rizikovych
faktord.

Rizikova je zejména kombinace:

« vysoké hladiny LDL cholesterolu,
* nizké hladiny HDL cholesterolu,

a to zvlasté tehdy, pokud je soucCasné pritomna hypertenze, inzulinova
rezistence, nadbytek visceralniho tuku nebo chronicky zanét. Pokud i vase



vysledky odpovidaji tomuto profilu, podivejme se kratce na to, jak mdzete
kardiovaskularni riziko ovlivnit sami.

Zakaz vajec kvuli cholesterolu uz neplati

Dnes uzZ neplati, Ze je nutné drzet nizkotukovy a nizkocholesterolovy jidelnicek
ani ze je potreba vynechat vejce jen proto, ze obsahuji hodné cholesterolu.
Naopak. Lidsky organismus urcité mnozstvi cholesterolu denné potrebuje, a
pokud jej nema ze stravy, dokaze si ho recyklovat (tim Ize vysvétlit i vysokou
hladinu cholesterolu u vegan).

Rozhodujici neni pouze mnozstvi, ale predevsim kvalita - jak tukd, tak
cholesterolu. Oxidovany cholesterol, tedy tepelné upraveny (zejména
smazeny), nebo cholesterol obsazeny v surovinach pouzivanych pri vyrobé
ultrazpracovanych potravin, cévam nesvedci.

Stejné tak cévam nesveddi:

* nasycené tuky v masle (zejména pokud je tepelné upravené),

« kokosovy a palmojadrovy tuk,

« ztuzené tuky, které se Casto vyskytuji v levnych potravinach, dezertech,
polevach, naplnich susenek a oplatek.



Naopak kardioprotektivni (ochranné) jsou nenasycené tuky - rostlinné (s
vyjimkou palmojadrového a kokosového) a rybi olej. Kromé ryb proto zarazujte
pravidelné také orechy a seminka (napriklad viasské orechy, mandle, Inéné
seminko, chia, konopné aj.) a oleje z nich.

Zelenina a ovoce vzdy a vSude

Stejné jako cholesterol neni samostatny ukazatel a bez kontextu moc
nefunguje, neni Uprava zivotniho stylu jen o vyméné nasycenych tukl za
nenasycené. DalSim velmi dilezitym pomocnikem je vldknina - a to ve
vysokém mnozstvi.

Zatimco bézné se uvadi doporuceni 25-30 g vlakniny denné, Svétova
zdravotnicka organizace (2023) posouva doporuceni pro dospélé az ke 40 g
denné. Realita v Ceské republice je pfitom zhruba 15 g, tedy asi 30 % nového
doporuceni WHO.

Jak splnit alespor 30 g denné? Z priblizné pll kilogramu zeleniny a ovoce
denné prijmeme v primeéru asi 15 g vlakniny. Zelenina a ovoce navic obsahuji
dalsi ochranné latky, které podporuji zdravi srdce a cév (a nejen jejich).

K pdl kilogramu zeleniny a ovoce proto pridejte:



« alespon 2 krajice skutecné celozrnného chleba,

 2x tydné porci lusténin (klidné i ve forme lusténinové mouky nebo
téstovin),

 misto sladkych cerealii na snidani napriklad prazené ovesné vlocky s
drcenymi orechy.

JideInicek neni vSsechno

Zlatou tecCkou je zarazeni alespon 150 minut néjaké fyzické aktivity tydné, na
kterou nejste dlouhodobé zvykli. Pokud napfiklad v praci cely den chodite,
muUzete zkusit skupinové lekce, plavani nebo posilovnu apod.

Dalsi kroky pro mnohé nejsou jednoduché: prestat kourit a prestat pit alkohol.
Neplati totiz ani tvrzeni o ,,zdravi prospesném malém mnozstvi“ alkoholu.
Naopak - studie The Lancet (2018) i mnohé dalsi (da se propojit se starSim
¢lanek na VCJ) ukazuji, ze jediné mnozstvi alkoholu, které jesté nezvysuje riziko
predCasného umrti z jakékoli priciny, je nula. Pokud tedy nemusite pit
alkoholické napoje, nepijte je. A veérte mi, ze ani vy nemusite.

U cigaret jsou statistiky a véda také velmi konkrétni. iz jedna cigareta denné
zvysuje riziko nemoci srdce a cév o 50 %, zatimco 20 cigaret denné o0 100 %.
Negativni dopady se tykaji i pasivniho koureni: ve srovnani s lidmi, ktefi nebyli



pasivnimu koureni vystaveni, mize riziko u pasivnich kurakl vzrist az o 30 %.

Pristupujte k sobé racionalnée

Doporuceni pro zdravy zivotni styl plati nejen z pohledu prevence nemoci srdce
a cév, ale i dalSich onemocnéni v€etné nadorovych. Pokud chcete se zménami
zacit a myslite to vazné, vyberte si jeden nebo dva kroky a zarazujte je do své
kazdodenni rutiny postupné. Kazda zména k lepSimu ma smysl.
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