Srdci staci pravidelna chuze

Srdci staci pravidelna chtize

Dodrzovat spravnou Zivotospravu a predchazet tim nejrtiznéjSim onemocnénim se vzdy vyplati. Plati to samozfejmé
také pro kardiovaskularni choroby. V Ceské republice jsou stale na prvnim misté jak v po¢tu nemocnych a nemocnosti,
tak i v poctu lidi, ktefi na né umiraji.

Nejsou to vSak jen onemocnéni srde€nich a mozkovych cév, které nam zpusobuji komplikace. Jsou to onemocnéni
dalSich organd, jejichz cévy jsou sklerézou postizeny. Jde o proces, ktery zacina jiz v mladém véku, nékdy dokonce u
déti. Lze ho ovlivnit jednak léky a jednak zplsobem Zivota. Rada vyzkumnych studii jiz davno prokazala, Ze nezdravy
zpUsob zivota - koufeni, energeticka tucna stava, nedostatek ovoce, zeleniny a pohybu - vedou k urychleni jejiho rozvoje
a tim i ke vzniku komplikaci.

PFi¢inou je koufeni a obezita

"Zjistilo se, Ze pfic¢inou 50 % vSech umrti ve vyspélych statech, z nichZ polovinu tvofi pravé kardiovaskularni onemocnéni,
je koureni. Na jeho nasledky umira roéné kolem dvaceti tisic lidi a Ié€ba jeho nasledku stoji nasi spoleénost roéné kolem
20 miliard korun.

DalSim problémem, ktery se na vzniku téchto onemocnéni podili, je obezita. V sou€asné dobé patfime mezi staty, které
maji nejobézné&;jsi populaci. Tfi muzi ze Ctyf a dvé Zeny ze tfi jsou obézni. Tento rizikovy faktor zvySuje pravdépodobnost
vyskytu kardiovaskularnich chorob a cukrovky 2. typu. Diabetes dale zvySuje riziko onemocnéni srdecné-cévnimi
chorobami, tentokrate jiz ¢tyfikrat. Kromé toho obézni lidé maiji vy$si vyskyt nadord a dalSich onemocnéni," uvadi prof.
MUDr. Hana Rosolova, CSc., vedouci Centra preventivni kardiologie na 2. interni klinice UK LF a Fakultni nemocnice
Vv Plzni.

Prevence neni jen navstéva u lékare

Néktefi lidé ziji v mylné pfedstavé, ze prevence je vlastné navstéva u lékafe, ockovani apod., a pokud k Iékafi obCas
zajdou, pak je jisté vSe v naprostém poradku. Samoziejmeé absolvovat preventivni prohlidku ¢i o¢kovani je velmi dulezité,
ale snazit se predejit onemocnéni zménou zivotniho stylu, jidelnicku a celkovym pfistupem k vlastnimu zdravi a nemoci
je daleko dllezitéjsi.

Zména jidelni¢ku nam prospéje

Jiz davno je vyzkumnymi pracemi potvrzeno, Ze dieta ma obsahovat méné nez 1/3 energetického pfijmu v podobé tuku.
Nejméné dvé tetiny z nich maji tvofit tuky rostlinného plivodu. Zivogigné tuky obsahuji totiz nasycené mastné kyseliny,
které zvysuji hladinu cholesterolu a zpUsobuji rozvoj aterosklerdzy. Rostlinné a rybi tuky naopak obsahuji nenasycené
mastné kyseliny, které plsobi nejen proti jejimu rozvoji, ale i proti trombdze. Mastné kyseliny, které obsahuiji ryby, pak
maiji vétsi preventivni ucinky nez rostlinné.

Do jidelni¢ku bychom méli také vice zafazovat ovoce a zeleninu. Méli bychom ji snist 400 g denné a pokud mozno v
syrovém stavu. Kardiovaskularni systém také oceni, kdyz snizime obsah kuchynskeé soli tak, aby nepresahl 6 g denné.

Pravidelny pohyb je nezbytny

Dieta s pohybem ndm pomohou udrZet si sprdvnou hmotnost. Nemusime se bat toho, Ze nas sportovani pfili§ ¢asové
Vétsi fyzicka zatéz je vétSinou vhodna pro lidi mladé a zdravé. Pro star§i a nemocné je lepsi, kdyz se nejdfive poradi se
svym lékafem. Vétsiné lidi ale viibec neuskodi, kdyz budou chodit vice pésky, misto vytahu pouziji schodisté, a hlavné
kdyz chuzi pravidelné zafadi do rezimu dne.

Hmotnost je tfeba snizit

Spravna vyziva a pravidelny pohyb se brzo projevi i na nasi hmotnosti. Optimalni hmotnost se da snadno spocitat.
Pom(ze nam BMS (body mass index), ktery se vypocita podle tohoto vzorce: hmotnost v kg se déli druhou mocninou
vysky v metrech. Maximalni vySe BMI by ale neméla pfekrocit hodnotu 25.



Je v moci kazdého ¢lovéka zvratit osud a zabranit vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Mnohdy k tomu staci mala
zmeéna v kazdodenni zivotosprave.

Pokud chceme predejit rozvoji aterosklerdzy a zabranit vzniku komplikaci, pak je tfeba zménit Zivotni styl.



