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Pravidelny pohyb je nejlepsSi na srdce a cévy

Nejlepsi prevence kardiovaskularnich onemocnéni je ve vyvazené stravé a pravidelném pohybu. Pravu to fekla
profesorka Hana Rosolova, vedouci Centra preventivni kardiologie Fakultni nemocnice v Plzni. "Prokazaly to vysledky
unikatniho vyzkumu zaméfeného na zjiStovani hladiny cholesterolu a zaroven stravovacich zvyklosti," uvedla Rosolova.

Pfedchazet je levnéjSi nez IéCit

Dodala, ze kombinaci vyvazené stravy a zdravého zivotniho stylu snizime riziko uvedenych onemocnéni az o 82 procent.
"NejvyspélejSi zemé svéta vypocitaly, ze pfedchazet témto onemocnénim je pro zdravotnictvi i pro kazdého z nas
mnohem levné&;jSi nez je 1&Cit," sdélila Rosolova. Jeji kolega Pavel Suchanek z Féra zdravé vyzivy pfi Institutu klinické
a experimentalni mediciny v Praze potvrdil, Ze lidé, ktefi jsou informovani o zdravé vyzivé a pravidelné sportu;ji, jsou
zdraveéjSi. Vychazel pfitom z vyzkumu v osmi vybranych fitnesscentrech a 456 ucastniku.

Cviceni pfispiva ke kondici

"ZvySena hladina cholesterolu, obezita, cukrovka druhého typu, vysoky tlak, koufeni - tyto rizikové faktory byly u nich
minimalni. Hladiny cholesterolu byly pod doporu¢enymi 5 jednotkami na litr krve, pfestoze ve spole¢nosti je prGmér 5,8,"
fekl Suchanek. Pravidelné cviceni by se proto mélo stat soucasti Zivota kazdého z nas, protoze pfispiva k lepSi t€lesné i
dusevni kondici. Profesionalni cvicitelka aerobiku Hana Kynychova dokonce doporucuje denné intenzivné cviit pfiblizné
30 minut. Profesorka Rosolova doplnila, Ze evropska kardiologicka spolecnost doporuc¢uje denné 60 minut pohybové
zatéze. "Nemusi to byt intenzivni zatéz ve fitcentru, staci hodina svizné chize," fekla. Hodina chlize se nasklada za
cely den, kdyZz Clovék jde pésky do prace a nejezdi vytahem. Problém podle Rosolové je v tom, Ze vétSina lidi si pod
prevenci pfedstavuje navstévy u lékafe. Pfitom az z 80 procent mohou své zdravi ovlivnit sami zdravym Zivotnim stylem
- znamena to nekoufit, davat pfednost rostlinnym tukim pfed zivo€iSnymi a mit dostatek pohybu.



