Zhubnout se urcité vyplati,
oddalite infarkt i cukrovku

Zhubnout se urcéité vyplati, oddalite infarkt i cukrovku

Mate pocit, Ze i kdybyste nakrasné zhubli, va$ zdravotni stav to pfili§ neovlivni? To je nastésti omyl, smrtelna SRDECNI
PRIHODA nemusi byt vasim osudem, pokud budete Zit zdravéji.

Kazdy kilogram doll znamena urcité sniZeni rizika infarktu. Je$té vétsi dopad ma redukce vahy na pravdépodobnost
vzniku cukrovky ¢i nadorového onemocnéni. Snizuje ji az o polovinu.

O tom, zda budete mit potize se srdcem a cévami, rozhoduje do do znacné miry hladina cholesterolu. Proto je tam
ddlezité ji znat a pripadné ovlivnit zménou jidelnicku ¢&i Iéky.

Pro lepsi pfedstavu: 60 letad Zzena, kufacka, kterd ma celkovy cholesterol 8 (mmol na litr) a krevni tlak o hodnoté 160
(mmHg), ma 14 procentni riziko, Ze ji v pfiStich deseti letech potka smrtelné onemocnéni srdce a cév. Kdyby ovéem
zhubla a podaifilo se ji tim snizit hladinu cholesterolu na 5 a krevni tlak na 120, riziko by kleslo na C&tyfi procenta. Z
velkého rizika by se tak stalo minimalni. Kdyby jesté prestala koufit, zvySi se jeji Sance na dlouhy Zivot bez infarktu nebo
mozkové mrtvice jeSté dvojnasobné.

Muzi jsou na tom ve srovnani s Zenami o néco hlfe. Nemoci srdce je postihuji dfive. Je to dano tim, Ze Zenské pohlavni
hormony, jejichz produkce se snizuje az v obdobi pfechodu, cévy chrani pfed ucpavanim. Z toho vyplyva nasledujici
priklad: kdyz bude muz stejné stary jako v pfedchozim pfipadé Zena, mit stejné hodnoty tlaku a cholesterolu v krvi,
pravdépodobnost, Ze v nasledujicich deseti letech zemfe na nemoc srdce a cév bude 29 procent. Pokud by ale nekouiil,
jeho riziko by bylo 15 procentni.

Pro€ vadi vysoka hladina cholesterolu?

Nejsou to jen Zivocidné tuky, které se jako cholesterol v téle ukladaji. Organismus tuto latku dokaze vytvofit i z ostatnich
slozek potravy.

Jisté jste uz slySeli o hodném a zlém cholesterolu. Ten ,zly“, tedy LDL, se uklada ve sténach cév, které postupem Casu
zuzuje Ci Uplné uzavira. Velké riziko infarktu hrozi, kdyz se takto uzavfe jedna z tepen, které zasobuiji srdce. Bez kysliku,
ktery tam obvykle céva pfivadi, ¢ast srdce odumie. To znamena, ze pfestane fungovat Uplné nebo pracuje Spatné a
Clovéku se vyrazné zhorSi kvalita zivota.

Druhy typ - HDL cholesterol -je naopak uzite€ny. Dokaze dopravit cholesterol do jater, ktera ho pozdéji vylouci. Proto
je dobré patrat nejen po hladiné celkového cholesterolu v krvi, ale i po vzadjemném poméru obou jeho druhi. Celkovy
cholesterol by mél byt pod 5 mmol/litr.

Geny dokazou ovlinit chuté a typ obezity

Hladinu cholesterolu vySetfi zdravému dospélému jeho prakticky |ékar bezplatné v 18 letech pfi vstupni prohlidce,
posléze v 40, 50 a 60 letech. Spada-li v8ak pacient do rizikové skupiny, coz je velka ¢ast populace, mél by mu praktik
provadét testy na krevni tuky €astéji - nejlépe jednou za dva roky. Do této skupiny patfi lidé s nadvahou, kufaci nebo
lidé s dédi¢nou poruchou metabolismu tuk(. Mnoho napovi i situace v rodiné pacienta - zemfel-li jeho otec na infarkt v
50 letech, jisté bude i tento pacient €astéji podroben krevnim testiim.

Geny jsou totiz faktor, ktery riziko onemocnéni do urcité miry ovliviiuje. ZjednoduSené feceno fikaji, jak bude ¢lovék
energii z jidla zpracovavat. Genu je nékolik a maji vliv napfiklad i na to, jestli clovéku bude chutnat sladké nebo jak
rychle ho télo ujisti, Ze snédl dostate¢né velkou porci.

V genech Ize i najit informaci, zda ¢lovék ztloustne do podoby hrusky, nebo méné nebezpeéného jablka nebo jak uspésné
bude spalovat tuky. ,Geneticky je podminéno nejen to, kolik vydam energie a jak spalim tuky, ale také to, jak je budu
ukladat, které potraviny budu preferovat,” vysvétluje Vojtéch Hainer, feditel Endokrinologického uUstavu v Praze.

Staci se podivat po svém okoli. Jisté znate lidi, kterym jist t¢éméF nechutnd, davaji pfednost zeleniné a pohled na dort jim
oCi nerozzafi. Znate urcité i nékoho, kdo ma nadvahu, neji zdravé a presto se dozil vysokého véku. Na druhou stranu
jsou jedinci, ktefi pfemysli nad kazdym gramem tuku a pfesto maji vysokou hladinu cholesterolu.

Nevymlouvejte se na své rodice

Ano, je to tak, spravedinost neexistuje, nejnovéjsi vyzkumy ale ukazuji, Ze svij Zivot drzime ve svych rukou pomérné
pevné. Z rozsahlé studie INTERHEART, do které bylo zafazeno 30 tisic jak nemocnych, tak i zdravych lidi ze vSech
oblasti svéta, vyplynulo, Ze za srde¢ni infarkty mohou az z 90 procent takové faktory, které mize kazdy ¢lovék sam



do znaéné miry ovlivnit. Je tedy na Case prestat obvifiovat nase geny a zacit néco délat s télem a jidlem, nedostatkem
pohybu, pfipadné zlozvyky, jako je koufeni. VétSinu karet do této hry, devét z deseti, si totiz vybirame sami.

Pokud uz ale mate organismus poskozeny a zmény zivotniho stylu nejste schopni, pak je na Case lécba. Jestlize
nedokazete prestat koufit, zhubnout nebo jist oblibené uzeniny a bilé pecivo a mate napfiklad vysoky tlak, musite se I&Cit.
Ukazuje se ale, Ze cela tfetina nemocnych s vysokym tlakem se neléci. Pokud mezi né patfite, nebo dokonce ve svych
50 letech neznate svUj tlak ani hladinu cholesterolu, okamzité to zménte. Zacnéte u svého praktického Iékare, ktery vas
pripadné posle ke kardiologovi.

V soucasné dobé Iékafi mohou nemocnym podavat k 1é¢bé vysokého krevniho tlaku nebo vysoké hladiny tuku jako je
pravé cholesterol u¢inné léky. Cenové dostupné jsou i Iéky pomahaijici pfi hubnuti.



