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Vysoky tlak - tichy zabijak

Tak by se také mohl jmenovat tento strucny e-book. Také by takovy ndzev
mohla nést néjaka detektivka, kde na konci vrah je zahradnik. Ale doctete se o
tvrdé realité soucasného Zivotniho stylu nasi populace. Bohuzel, je pravda, ze
hypertenze - vysoky tlak a jeho pfibuzné srdecné cévni nemoci jsou pri¢inou az
50 % vSech umrti zapadniho svéta. Protoze je to onemocnéni opravdu zakerné
a tézko odhalitelné v jeho zacatku, proto si vyslouzilo prezdivku , Tichy zabijak“.

Vice nez 17 milidnG dmrti roéné na celém svété a téméF 54 tisic v Ceské
republice — to je skdre, kterym se do Cernych statistik zapisuji onemocnéni
srdecné cévniho systému. V Evropé toto Cislo znamena jedno umrti na infarkt
myokardu za minutu a jednu koronarni prihodu kazdych 26 sekund. Je to dan za
nas styl Zivota — nestridmost v jidle, piti i koureni a také malo pohybu. Zatim, co
v roce 1990 byl primérny vék pro vyskyt infarktu 63 let, dnes o 22 let pozdéji
klesl tento priimérny vék na 41 let.

To opravdu nejsou hezka Cisla, Zze ne? Opravdu by to uz stalo za zamysleni.
Nechtélo by asi néco zménit? Je to tak jednoduché — staci zaradit par
jednoduchych pravidel, jejichz zarazenim do kazdodenniho hektického Zivota
mUlzZeme témto i jinym nemocem predchdzet. Je totiz prokadzano, Ze 80 % vSech
nemoci pochazi ze Spatného stravovani a nezdravého Zivotniho stylu.

OSLABENI KARDIOVASKULARNIHO
SYSTEMU - jak se projevuje
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Priznaky srdecnich onemocnéni

e bolest na hrudniku: u chronické formy anginy pektoris se objevuiji
bolesti po ndmaze za hrudni kosti, hrudniku, rameni a horni koncetiné
(nejcastéji levé). Dalsim spoustééem muUze byt chlad, emoce, prejedeni. U
akutni formy srdecniho infarktu je Sokujici déletrvajici bolest na stejnych
mistech.

e poruchy rytmu: vznikaji v riznych ¢astech srde¢niho systému a
projevuji se nepravidelnostmi - zpomalenim nebo zrychlenim
(tachykardii) srde¢niho rytmu

e dusnost: zprvu pouze pfi vétsi zatézi, postupné i pfi minimalni zatézi,
nakonec i klidova

e otoky (edémy): pfi selhavani srdce pravého - otoky na dolnich
koncetinach, levého - plicni otok,

e cyandza: namodrald kiZe a sliznice vznikla pfi nedostate¢ném syceni
krve v plicich, pfi miSeni tepenné a zilni krve, pfi méstnani v zilnim obéhu

6. kaSel: spojeny s plicnim edémem a s vykaslavanim rizové pény.

Priznaky cévnich onemocnéni

e snizeny krevni tlak - Sok, mdloba

e zvySeny krevni tlak

e bolest a poruchy citlivosti (uzavér cévy, neprichodnost cévy)

e otoky

e barevné a tepelné zmény klze - zadnéty, tepenné uzavéry

e poruchy vyzivy tkané - nedostatecné prokrveni z rliznych pficin vedouci
napr. k bércovému viedu Ci ke gangréné casti koncetiny.

Vétsina onemocnéni srdecné cévniho systému se vyskytuje spise v dospélém
véku. Po 50. roce Zivota pocet pFipad ob&éhovych onemocnéni nar(ista. Zeny
jsou v produktivnim véku chranéné zenskymi pohlavnimi hormony (estrogeny).
V klimakteriu tento ochranny efekt mizi.
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Mezi kardiovaskuldarni onemocnéni patri:

e Hypertenze — vysoky tlak

e |schemicka choroba srdecni

e Infarkt myokardu

e Angina pektoris

e Srdecni arytmie

e Cévni mozkové prihody

e \/ysoky cholesterol

e |schemicka choroba dolnich koncetin

e Zanéty zil — trombdza

HYPERTENZE

Normalni tlak krve je 120/80. Hypertenze je onemocnéni, které se vyskytuje
u dospélych pfi opakovaném méreni tlaku nad 140/90 tord. Cisla uddvaiji silu,
kterou vyviji krev pti prlchodu tepnami a Zilami. Hypertenzi rozezndvame
primarni (95%) a sekundarni (cukrovka, onemocnéni ledvin, Zlaz s vnitfni
sekreci....)

Hypertenze se projevuje bolestmi hlavy, bolestmi v hrudniku nebo uzkosti,
objevuje se ¢asté krvaceni z nosu. Pri dlouhodobé neléceném vysokém krevnim
tlaku jsou vnitrni stény tepen velmi namahané. Tepny ztraceji elasticitu, jejich
vnitfni primér se zuzuje. Nasledkem toho je, Ze srdce musi vynaloZit vice Usili k
precerpavani krve, a to vede k jeho pozdéjSimu poskozeni. Pokud lékar naméri
pacientovi vysoky tlak, predepise |éky snizujici krevni tlak a Iéky na redéni krve.

Bohuzel, takto se |éci dlisledek, ne pricina. TakZze my se zaméfime na
napravu zménou zivotniho stylu a Upravou jidelni¢ku - snizeni pfijmu soli,
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kontrolu hmotnosti, omezeni alkoholu, omezeni Zivocisnych tuku, vybér
spravnych tukd......

Dalsi zménou v reZimu je zafazeni pohybové aktivity. Vytrvalostni cviceni
krevni tlak kratkodobé zvysuje, ale dlouhodobé sniZuje.

ANGINA PEKTORIS

Srdecni sval potfebuje pro svoji praci nutné kyslik. Bez pfimérené dodavky
kysliku neni srdecni sval schopen v dostatecné mire se stahovat a pumpovat
krev do celého téla. Pfi ¢astecném zuzeni véncitych tepen nepfitéka do srdce
dostateCné mnozstvi krve a srdecni sval neni dostatecné zasoben kyslikem.
Zejména pri namaze tak dochazi k nepoméru mezi potfebou a dodavkou
kysliku, a to se projevi jako ostra bolest - nejcastéji za hrudni kosti, mUze
vystrelovat do pazi a ramen.

INFARKT MYOKARDU

Jednad se o akutni formu anginy pektoris. Pfiznaky infarktu jsou podobné
jako u anginy pektoris - jen bolest je pronikavéjsi, trva déle a nezavisi na
pohybu ¢i dychani. Pfi zavaznéjsSim nedostatku kysliku dochazi k poskozeni
bunék srdce a mnohé z nich zacinaji odumirat. Toto odumirani srdecni tkané se
nazyva srdecni infarkt neboli infarkt myokardu.
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ARYTMIE

Nékdy se projevi po prodélaném srde¢nim onemocnéni i po problémech se
Stitnou Zlazou a ledvinami. Jsou zndmé pfripady, kdy arytmii zpGsobi uzivani
nékterych Iékd, ¢astymi pri¢inami mohou byt i nedostatek drasliku nebo
horciku ve strave, vysoké davky kofeinu, alkoholu popf. silny stres. Mezi
nejCastéjsi priznaky tohoto onemocnéni patfi buseni srdce, pocit dusnosti nebo
kratSiho dechu, pocit tlaku a palivé bolesti na hrudi, to¢eni hlavy nebo zavraté.

CEVNI MOZKOVA PRIHODA

Byva zplsobena krevni srazeninou, ktera se vytvofi pfimo v mozkovych
cévach nebo v cévach vedoucich do mozku. Stejné jako u onemocnéni
véncitych tepen je i u mrtvice nejcastéjsi pricinou zuzeni cév platy nebo
prasknuti zeslablé cévy, kdy krev za¢ne prosakovat do mozku.

ISCHEMICKA CHOROBA DOLNICH
NEBO HORNICH KONCETIN

Je zplUsobena zuzenim cév v hornich nebo dolnich koncetinach. Jestlize se
neléci, muze dojit ke gangréné a ztraté koncetiny, ve vétsiné pfipadd dolni
koncetiny. Je-li podezfeni na zuzeni tepen, opét je tfeba zména Zivotniho stylu
vedouci ke snizeni vysoké hladiny cholesterolu nebo vysokého krevniho tlaku.
Nékdy je mozné zablokované tepny uvolnit tzv. balénkovou angioplastikou,
nebo chirurgickym voperovanim by-passu (pfemosténi ndhradni cévou).
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CHOLESTEROL

Cholesterol je latka, ktera pomaha télu zpracovavat tuky. Je souéasti témer
vSech tuk( a je dllezity pro tvorbu hormon(. Dobra zprava je, Ze nedostatek
cholesterolu nasemu télu nezhrozi, dovede si ho totiz vyrobit samo.

Existuji 2 druhy cholesterolu — LDL (Spatny — pfindsi cholesterol k organim)
a HDL (dobry — odvadi tuky z organ(). Stravou ho télo ziskava z Zivocisné
stravy. Pokud je cholesterolu hodné, dochazi k jeho usazovani, zacne oxidovat a
usazovat se v podobé sklerotickych platl v nasich tepndch a jsme zase zpdatky u
infarktu nebo u mozkové prihody. S nadbytkem Spatného LDL cholesterolu si
télo neumi poradit. Velkym problémem je, Ze poruchy metabolismu tuk(
neboli.

Dalsi dobrou zpravou je, zZe i snizeni Spatného cholesterolu je mozné
upravou jidelnicku a dodavanim antioxidanta.

ZANETY ZIL - TROMBOZA

Dojde-li ke zpomaleni krevniho toku v Zilach nebo k poskozeni Zilni stény
nebo se z néjakého dlivodu zacne krev v Zilach srazet, dochazi k zanétiim Zzil.
RozliSujeme dva typy této nemoci. Bud jsou postizeny pouze povrchové Zily,
nebo mnohem zavaznéjsi je, kdyz se v hlubokych Zilach dolnich koncetin zacne
krev srazet. Vznika méstek, v jehoz okoli se vytvofi zanét. Tato nemoc se nazyva
trombdza hlubokych Zil a jeji komplikaci mlzZe byt aZ plicni embolie.

Klasicka lécba je postavena na lécich, které redi krev — heparin apod. Opét
dobra zprava - krev lze redit i jinak neZ léky — Upravou stravy, ve které je
hodné omega3 mastnych kyselin — dopliky stravy s obsahem rybiho tuku a
zarazenim morskych ryb do jidelnicku.
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Priciny vzniku srdecné cévnich nemoci

e Stres

e Koufeni (i pasivni)

e Spatné poskladany jidelni¢ek

Prejidani se — hodné energie pfijimané stravou — zatéz pro organismus
Nadmeérna konzumace masa-pfi traveni vznikaji dusikaté odpadni latky
Nedostatek cerstvého ovoce a zeleniny

Nadbytek Zivocisnych tukd — hodné tu¢nych a smazenych jidel
Nadmérna konzumace bilkovin z mléénych vyrobku

Hodné sladkosti (tatranky, sladké tycinky...)

AN N N NN

Nadmeérné soleni (mnoho uzenin a tavenych syr()
e Nedostatek pohybu

e Vysoky cholesterol

e Nadvaha

e Cukrovka

e Nadmérna konzumace alkoholu

Co pro sebe miizeme udélat my sami?

Druhd polovina tohoto povidani bude o tom, jak témto zakernym
civilizaénim nemocem predchazet nebo i zménou Zivotniho stylu se zacit
uzdravovat. Vibec to neni sloZité. Zamérime se na oblast skladby jidelni¢ku a
na dlleZitost pohybové aktivity.

JSME TO, CO JIME....

Lidé by zili mnohem déle, kdyby se neprejidali!!
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Védecky podloZené studie prokazaly, Ze stravou pfijimame pfilis mnoho
energie. Bunky v nasem téle slouzi jako elektrarna, kde se vyrabi energie diky
dodané stravé. Prijimame tyto slozky potravy:

Makroslozky

e Sacharidy
e Bilkoviny
e Tuky

e VIdkninu
e Vodu

Mikroslozky

e Vitaminy
e Mineraly
e Fytochemikalie

Cim vét&i objem stravy (energie) vstoupi do bunék = tim vice energie MUSI
bunky zpracovavat = tim vice vznika odpadnich latek = volnych radikalt — ty
télu skodi. Pri dlouhodobém prejidani vznika oxidacni stres. | kdyz mame stravu
krasné poskladanou podle vSech zasad spravné vyzivy, ale kdyz ji je hodné,
vznikaji vyfukové plyny, které télu Skodi a zatézuji ho. Jako kdyz auto jede stale
na plny plyn.

Je zajimavé, Ze tyto civilizacni nemoci se vyskytuji jen v zapadnim svété, kde
lidé neziji v souladu s prirodou, Ziji hekticky, ve stresu, stravuji se ve fast
foodech, kde je vétsina jidel pfipravovana z polotovar(, pretvorenych potravin
a na velkém mnozstvi pfepaleného tuku a navic nemaji dostatek pohybu.

V Africe a v jinych pfirodnich narodech se tato onemocnéni nevyskytuiji.

CO SNI 4 CLENNA RODINA V RUZNYCH
CASTECH SVETA
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Pyramida zdravi

Sladkosti, slazené
a ochucované napoje
cipsy a jiné slané pochutiny

Welmi zfidka.
0 to vice vychuthavat.

Oleje, tuky a ofisky Denné s mirou

Mléché virobky, maso,
ryby a wajicka

Stidavé rozdélit
héhem tydne

Celozmé a jiné
ohilninowé produkty,
lugténiny a brambory

K shidani, obédu a vecen,
tedy 3x denné.

Co nejvice, tedy
nejmené 5x denné.

Zelenina a ovoce

Mapoje [voda
a neslazeny
£aj)

Casto a
pravidelng

Které potraviny jime?
Vsichni na snimcich jedi tyto skupiny potravin:

Rostliny
e Obiloviny
e Lusténiny
e QOvoce
e Zelenina
Zviratka
e Maso

e MIécné vyrobky
e \ejce
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Zaklady spravného stravovani

» Strava by v pribéhu dne méla byt rozmanitd, vyvazena a pestra.

> 3x denné zaradime do stravy cerstvou zeleninu (idedlné snidané,
obéd, vecere) a 1 - 2x denné ovoce.

> PFiblizné polovina konzumované zeleniny v pribéhu celého dne by méla
byt v tepelné upravena.

» Ovoce a zeleninu neni dobré konzumovat spolecné.
» Kovocnym svacinkam zaradime prirodni ofiSky a seminka

» Do stravy zafadime pravidelné pouzivani olejd lisovanych za studena —
olivovy, Inény. Tyto oleje pouzivat na zeleninu — salaty je dobré nechat
odlezet. Lnény pouze za studena.

» Maximdalné omezime tuky nasycené - ZivociSné (napf. zvolime

nizkotucné jogurty misto smetanovych, syry s nizSim procentem tuku,
maso pouze libové apod.).

» Dilezité je omezit konzumaci sladkosti a bilého peciva (dZusy, cokolady,
tatranky, susenky —jednoduché cukry). Bud' nesladit viibec, nebo
alespon ne cukrem. Idealni — stevia — rostlinné sladidlo.

» Klasické pfilohy a pecivo zaménime za celozrnné (celozrnné téstoviny,
natural ryzZe, pecivo z celozrnné mouky).

» Pocet mensich porci za den by mél byt min 5 — 6 (misto 3 hlavnich
velkych jidel)
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» Svecernim jidlem omezime porci pfiloh — po 17 hod. jiZ nejist pecivo.
(napf. zeleninové salaty s turidkem, ryba se zeleninou...)

» MIécné vyrobky —(bilé jogurty do 3% tuku) - 2-3x tydné

Pitny rezim

Kardiak(im se nedoporucuje piti sycenych vod, protoZze obsah oxidu
uhlicitého zveda branici a tlaci na oblast hrudni dutiny, po jeho vstfebani pak
zvysuje krevni tlak a srdecni frekvenci.

TakZe do pitného reZzimu nepatfi slazené a mineralni okyslicené vody. Také
omezime prijem ovocnych €aji. Zakladem pitného rezimu by méla byt Cista
filtrovana voda, zelené a bylinkové ¢aje — minimalné 2 - 2,5 | tekutin.

Jednoduchym pravidlem je pit vice, nez ndm diktuje Zizen. Nedostatek
tekutin v téle pozname podle tmavé zbarvené moci.

Zapamatujme si, Ze jeden litr primérného slazeného napoje obsahuje
priblizné 20 kostek cukru!
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Musime pocitat s tim, Ze s takovymto energetickym prijmem ze slazenych
napojl pribyvaji kilogramy nadvahy, kterd je také pfic¢inou vysokého tlaku,
opravdu snadno.

Jakmile buriky v nasem téle nemaji dostatek tekutin, zpomaluji svou cinnost.
To znamen3, Ze vSe co snime, se pomalu a hlfe zpracovava. Z toho vznika stav,
kdy pomalu omezujeme objem stravy. Jakmile jime méné, zacne se zpomalovat
metabolismus. Toto zptsobi mimo jiné i ukladani tukovych zasob.

Protoze vSe souvisi se vSim, tak i pretizeni ledvin nedostate¢nym pitnym
reZimem napomahad ke zvysSenému krevnimu tlaku.

Potraviny, které nam
mohou zachranit Zivot
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Antioxidanty

Co jsou antioxidanty?

Jsou to latky, které pomahaji chranit télo proti oxidaci — proti plisobeni kysliku
koureni, pti vyssi spotfebé kysliku pfi sportu, pfi stresu, a také jako odpadni
latky pfi metabolismu. Volné radikaly poskozuji vystelku v cévach, coz
zplUsobuje vySe zminéné ukladani cholesterolovych nanostl. Volné radikaly také
napadaji cervené krvinky, které pak mohou tvofrit srazeniny, kdyz ucpou cévu,
dojde k infarktu.

Kdo chce snizit riziko vzniku aterosklerdzy, udéla nejlépe, kdyz prestane koufrit
a omezi jidla zvySujici hladinu LDL (Spatného) cholesterolu v krvi — je potreba
omezit predevsim nasycené tuky a potraviny s vysokym obsahem cholesterolu
(nezakysané mlé¢né vyrobky, tuénad masa, vejce).

Vitamin E — jeho dostatek dokaze zabranit tvorbé krevnich srazenin
(zabranuje krevnim destickdm v nahromadéni). Nékteré studie tvrdi, Ze
dlouhodobé uzivani 400-800 IU pfirodniho vitaminu E denné mUze snizit riziko
infarktu myokardu o vice nez 70%.

Vitamin C - pGsobi v téle jako pfirodni chemoterapie.
Kazdy Etvrty €lovék v Ceské republice umira na rakovinu. Nejbézné&jsi formou
této choroby je rakovina plic, na druhém misté je co do vyskytu zhoubny nador
kGize (pokud se ale podchyti vcas, je smrtelny jen vzacné). Rakoviny vznikaji
poskozenim genetického materialu v bunkach —to mlze byt vyvolano vnéjsimi
vlivy, jako je zareni, virové infekce, chemické latky, koureni, které jsou
,bohatym zdrojem” pravé volnych radikdlG. Imunitni systém, ktery by mél za
normalnich okolnosti zhoubné bujeni potlacovat, mizeme posilit pravidelnym
pfijmem riznych antioxidacnich latek, jako jsou vitaminy E a C, karoteny, selen.

Kde vSude najdeme dilezité antioxidacni latky?
Ovoce a zelenina obsahuji velké mnozstvi téchto sloucéenin, ale vétsina lidi
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nekonzumuje dostatek stravy tohoto druhu. Vyznamné procento antioxidant(
se nici pfi zpracovani potravin

Mohou antioxidanty prodlouzit zivot?

Sice se nemUzZeme vyhnout procesu starnuti, ale fyzickému chatrani predejit
muUzZeme — mnoho vnéjsich znak( starnuti miZeme zpomalit dodrZzovanim
rozumné Zivotospravy a dostate¢nym prijmem rliznych antioxidant(.
Antioxidanty pomohou skutecné prodlouzit Zivot, ale predevsim v kvalité
nez délce. V souvislosti s délkou Zivota bylo napfiklad zjisténo, Ze stoleti lidé
maji vyssi hladinu antioxidacni kapacity nez 70-80-leti.
Vérili byste, ze... béhem 70 let Zivota se v téle vytvori asi 17 tun volnych
radikala?

Lecitin

Lecitin je latkou pfirodniho plvodu, je jednim z nejlepSich produktt pro
snizeni hladiny LDL- (Spatného) cholesterolu. Soucasné pomdaha upravit vysoky
krevni tlak a tim pfedejit vzniku srde¢ni nebo mozkové prihody. Vedle toho
pUsobi i na funkce nervového systému. Byva nazyvan "potravou pro mozek".

Pfirodnim zdrojem lecitinu jsou nerafinované rostlinné oleje lisované za
studena, orfechy, semena, séjové boby, cocka, melasa, kaviar a Zloutky.
Lecitin tvori 73% objemu tuk( v jatrech. Brani tukové degeneraci, cirhdze a
nadoram jater.

Lecitin a hubnuti: Lecitin urychluje preménu tuk(l v energii, usazeny tuk zacne

postupné mizet. Lecitin sniZzuje nadbytecnou hladinu estrogen( u Zen (zvySena
hladina estrogenu u Zen zpusobuje ukladani tuku predevsim na bocich, hyzdich
a stehnech).
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Omega3 mastné kyseliny

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny hraji dalezitou roli v celé radé
zivotnich proces( v lidském téle. Jsou esencialni, organismus neni schopen je
sam vytvofit, musime je proto pfijimat stravou. Tato nezbytné dulezita skupina
tukd, o které je ze zdravotnich dlvod( stale vétsi zdjem, se nachazi jak v

rostlinné, tak v Zivocisné strave.
Pozor, doplnék stravy Omega3 neuzivat spolecné s |éky na fedéni krve!!

Uéinek omega-3 mastnych kyselin:

v’ DileZité pro tvorbu prostaglandint (latky podobné hormonim
produkovanym v téle, které reguluji rozsirovani cév, ovlivauji zanétlivé
reakce a dalsi dulezité procesy).

v" Imunita: Podporuji imunitni systém

v Srdeéni choroby a cholesterol: - ovliviiuji metabolismus LDL cholesterolu a
hladinu triglycerid(i, sniZuji riziko tvorby krevnich srazenin => sniZuiji riziko
kornaténi tepen, snizuji rizika aterosklerotickych onemocnéni (snizit riziko
primarniho infarktu o 70% tim, Ze snizuji ucpavani cév, strava bohata na
omega 3 muze snizit riziko druhého infarktu o 30%).

v Krevni tlak: - ovliviiuji sniZzeni krevniho tlaku
- Omega 3 maji schopnost zpomalovat koagulaci krve, ktera muze vést az ke
vzniku krevnich srazenin a mrtvici.

v Diabetes: Omega 3 maji pozitivni G¢inky na mista receptori inzulinu v
bunécnych membranach. Nékteri diabeticti pacienti jsou schopni ovliviiovat
obéhové potize spojené s nemoci obohacenim své stravy o omega 3.

v" Menstruace: Omega 3 mohou mit vliv na projevy bolesti, nevolnost a jiné
problémy spojené s menstruaci.

v" Mentalni onemocnéni: - pomahaji udriovat spravné funkce nervové
soustavy — vliv na nékterd neurologickd onemocnéni (roztrousena skleroza).
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v’ Artritida: Omega-3 maji vyznamné protizanétlivé ucinky —slouZi pfi
podpurné |é¢bé nékterych onemocnéni (revmatoidni artritida, Crohnova
nemoc, zanéty cév, lupénka).

v’ Vyvoj plodu: Téhotné Zeny by mély zvysit konzumaci omega 3, aby
zabezpecdily vyvoj mozku a o€i plodu (DHA je nezbytna pro zrak kojenct)

Zdroje Omega-3:

e Zivocisného plvodu se nachazejiv rybach chladnych vod, napftiklad v
lososech, makrelach, pstruzich a tuniacich.

e rostlinného plivodu jsou obsazené v oleji ze Inéného seminka a v listové
zeleniné.

Aby to nebylo az tak jednoduché, jsou nenasycené tuky prospésné pouze v
cis- formé, tzn. v pfirodnim nezpracovaném stavu. | Setrné vyrobené oleje
zpracovanim do margarin( a kuchynskych olej(i ztraceji své zdravi prospésné
vlastnosti. Vyznamna cis-konfigurace se zahratim, hydrogenaci a dalSimi
zpracovatelskymi postupy premeénuje na trans-konfiguraci.

Trans formy tuk( zvySuji propustnost bunéénych membran a tak umoznuiji
toxinGm, aby vnikly do buriky, zptisobuji deformaci bunék a podileji se na
rozvoji obéhovych poruch i rakoviny.

Trans formy tukd zvysuji cholesterol a LDL podobné jako diety s obsahem
nasycenych tuku.

Cim pevnéjsi tuk, tim vice trans formy obsahuje. Pokud na etiketé
potraviny v seznamu obsazenych latek naleznete slovo "hydrogenovany" ci
"¢astecné hydrogenovany", znaci to obsah tukl trans-konfigurace. Mizete je
najit v cokoladach, susenkach, mrazenych pokrmech, pecivu...

Proto alarmuji — nekonzumujte zadné rostlinné
ztuzené margariny typu Rama, Perla, Flora.. i presto,
ze reklamy verejné hlasaji pravy opak - zdravé
srdce!!!!
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Olivovy olej

Olivovy olej je také jedna z potravin, kterd ndm miZe pomoci zachranit
zZivot. Obsahuje latky, které mohou vyznamné ovlivnit nas zdravotni stav. Je
prokdzano, ze pravidelna konzumace nenasycenych mastnych kyselin - kyselina
olejovd, zamezuje vzniku srde€né cévnich chorob, a také pusobi preventivné
pred ndadorovymi onemocnénimi. Neobsahuje zadny cholesterol a omega-9
mastné kyseliny umi velmi dobre sniZzovat hladinu LDL (Spatného) cholesterolu.
Velky obsah antioxidantd (nejvice vitamin E) také podporuje vitalitu a celkové
zvysuje antioxidacni kapacitu naseho organismu (likvidace volnych radikalt) U
dospivajicich pravidelné pouZzivani olivového oleje pozitivné ovliviiuje rast a
vyvoj kosti.

Cesnek

Proc si zaslouzi nasi pozornost?

v Cesnek a doplfiky stravy z Eesneku plsobi jako pFirodni antibiotikum, ma
silné antibakterialni a protizanétlivé ucinky.

v je Géinnou ochranou proti nachlazeni, pfi onemocnéni hornich cest

dychacich a chronickém zanétu pridusek

pomaha pfi zahlenéni, usnadnuje vykaslavani hlenu z dychacich cest

pomaha pri opakovanych anginach, u bolesti v krku nebo u

AN

pozitivné ovliviiuje krevni obéh, podili se na snizeni hladiny cholesterolu a

je vhodnou ochranou proti kornaténi cév

v' pomdaha normalizovat vysoky i nizky krevni tlak

v' zvy$uje vstfebdvani vitaminu B, které byva naru$eno zejména po |é¢bé
antibiotiky

v" pomdha télu vyloudit pfebytky cukru z krve a v nékterych pfipadech tak

umoznuje snizit pfijem inzulinu
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v’ hraje dlleZitou roli pti odstrafiovani plisni z naseho téla

v jeho pUsobeni se vyuZiva také v boji se kodlivymi bakteriemi, které se
nachazeji v tlustém strevé, nebo se stfevnimi parazity, jako jsou napfr.
Skrkavky a roupy

Koenzym Q10

Je silny antioxidant, ktery chrani LDL cholesterol pred oxidaci, ktera
zpusobuje neplechu v cévach. Doporucuje se pravé pfi l[éCeni nasich znamych
srdecné cévnich onemocnénich jako je, vysoky tlak, angina pectoris, srdec¢ni
nedostatecnost, cukrovka apod.

Q10 si nas organismus vytvari ze stravy, kde se nejvice vyskytuje v hovézim
mase, v srdci, jatrech, ledvinkach, sojovém oleji, sardinkach, makrelach av
burskych oriscich. Méné pak v rostlinach - ve Spenatu, vyhoncich vojtésky,
bramborach, séjovych bobech a pseni¢nych zrnech. Potravou dostavame denné
pfiblizné 3 - 10 mg Q10.

Pro zajimavost — kdybychom stravou chtéli doplnit 30 mg koenzymu Q10,
tomu odpovida priblizné ptl kilogramu sardinek, kilogram hovéziho, nebo
pres kilogram burskych orisku.

Pozor, doplnék stravy Koenzym Q10 neuzivat spolecné s léky na redéni

krvell
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Mineraly

Mineraly v téle maji spolu s vitaminy nezastupitelny vyznam. Pomahaji
neutralizovat kyseliny v téle. Je ale tfeba mit je ve spravném poméru s jejich
antagonisty — protihraci.

Vapnik + hor¢ik

Vapnik je zakladni souéasti kosti a zubu a je nezbytny pro spravnou
srazlivost krve.

Pokud jime hodné mlécénych vyrobku, které jsou bohatym zdrojem vapniku,
ale zarovenn mame malo horciku, tak se tento vapnik nemuze vstrebat a
paradoxné, kdyz neni v krvi dostatek vapniku k zajisténi zakladnich funkci,
vezme si jej organismus z kosti a tim vznika osteopordza — fidnuti kosti.

Protihra¢em vapniku v téle je hoircik. Hor¢ik je dllezity pro tvorbu energie,
hraje dalezitou roli pfi nervovych funkcich a svalové relaxace, je dllezitym
prvkem pfi tvorbé kosti a zub(. Spole¢né s vapnikem a draslikem reguluje
srdecni rytmus a krevni srazlivost a pomaha pfi tvorbé a vyuZiti inzulinu.
Pravidelny a pfiméreny prijem hoféiku mlize pomdhat v prevenci cukrovky
Il.typu (tj. nezavislé na podavani inzulinu). Hof¢ik také uvoliuje svaly, takzie je
skvélym doplikem pfi sportovni ¢innosti a chronické unavé.

Kde jej najdeme?
Dobrym zdrojem hofciku jsou cela zrna, lusténiny, orechy, pivovarské kvasnice,
tmavozelend listova zelenina, kakao, ¢okoldda, z ZivociSnych zdroji néktefi
zastupci morské fauny (korysi, mekkysi).

Draslik + sodik

Spole¢né s dalSimi mineraly pomaha draslik regulovat srdecni tep a tlak.
Jeho dllezita uloha spociva také v udrzovani mnozstvi tekutin v burikach. Je

Poradce pro vyZivu www.MartinaRubinova.cz ici Stranka 21




prirozenym diuretikem, takZe pomaha odstranovat z téla Skodlivé latky a
zplodiny metabolismu.

Vyssi prijem drasliku v potravé muze snizit krevni tlak, i kdyzZ je jeho hladina
v krvi zdanlivé v normalu

Kde jej najdeme?.
Susené merunky, avokado, susené fiky, brambory, ¢ervené fazole, banany.

Sodik je protihracem drasliku a v organismu ovliviiuje hospodareni s vodou.
Pokud je sodiku pfilis mnoho (ve srovnani s jeho antagonistou — draslikem),
zplsobuje jeho prebytek zadrzovani vody v téle. Tim dochdzi k nechténému
zvysSovani hmotnosti (i presto, Ze se nejedna o podkozZni tuk, jde vdha nahoru —
pfi velkém mnoiZstvi sodiku to muze byt az nékolik litr( = kilogramu vahy navic.

Ptijem sodiku je u nas i v dalSich vyspélych zemich na mnohem vyssi drovni (2x-
3x) nez kolik by odpovidalo potfebam organismu. Z toho prameni problémy,
jakymi jsou prave vysoky krevni tlak.

Kde jej najdeme?
Uzeniny, pecivo, tvrdé a tavené syry, instantni polévky, aditiva, nékteré
mineralky....

Bylinky sniZujici krevni tlak:

Je dobré zaradit i bylinky sniZujici krevni tlak jakou jsou jmeli a hloh, nebo
medvédi ¢esnek. Bud' jako ¢aje nebo tinktury pridavat do vody.

e Medvédi ¢esnek - Cisti a roztahuje cévy.
e Jmeli — snizuje tlak pomalu a postupné, ne prudce.
e Hloh —snizZuje tlak a roztahuje cévy pfi buSeni srdce.
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VLIV POHYBOVE AKTIVITY

Pravidelna systematicka pohybova aktivita vede k optimalizaci srdecni prace,
ktera se projevuje nizsi hodnotou srdecni frekvence a krevniho tlaku pfi

vvvvvv

lepsi vyuZiti kysliku, sniZzeni LDL cholesterolu v krvi, tonu sympatiku (oslabuje
sklon k intenzivnim stresovym reakcim)

Tepova frekvence (TF)

Srdecni (tepova) frekvence je pocet stah( srdce za jednu minutu.
MUzZeme ji méfit na palcové strané zapésti, na krku. Srdecni frekvence stoupa s
fyzickou zatézi. Cim je jedinec zdatnéjsi, tim je jeho reakce TF ekonomiétéjsi.
Pokud jsme v klidu a nic nedélame, pohybuje se TF mezi 60-75 tepy za minutu,
¢im vice jsme trénovani, tim je TF nizSi. Na opacném pélu se nachazi tzv.
maximalni tepova frekvence (MTF)

V praxi se uziva vzorce pro vypocet maximalni TF:

MTF = 220 - vék

Formy pohybové aktivity mohou byt rGdznorodé. Idedlni je chlize, dlouhé
prochdazky v prirodé. Na posileni celého srdec¢né cévniho systému je dobré
k chizi pridat trekové halky.

e Cilem je zlepsit vykonnost srdecné cévniho systému, uvolnit nosné
klouby a zlepsit stereotyp dychani.

e Pohybova aktivita by méla byt predevsim prijemnym zazitkem, v Zadném
pfipadé nesmi plsobit jako stresor. Zvolte si takové formy pohybu, které
vam prinasi radost a uspokojeni.

e Dodrzujeme vhodnou intenzitu pohybové aktivity. Potfeba dychat Usty
signalizuje nadmérnou zatéz, stejné jako bolesti ve svalech po vykonu
vecer Ci druhy den

e 7atéZ zvySujeme postupné!
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e DodrZujte bezpecnost. S kazdym cvicenim ihned prestante, jakmile
ucitite bolest na prsou, v pazich, Siji ¢i Celisti, budete dusni, pocitite hukot
v usich ¢i zavrat, bude vdm nevolno od Zaludku, budete mit nepravidelny
srdecni tep nebo budete pocitovat znaénou bolest ve svalech.

e Pouze pravidelnost a dlouhodobost prinesou vysledek. Nejdfive po 1
mésici pravidelného tréninku ocekavejte zlepseni pohybové kondice.

Zaver

Na zavér bych rada jeSté rada pripomnéla ........ Ze i kdyz bude nase strava
pestrd a rozmanitd, v dnesni dobé komercéniho zemédélstvi, kdy je puda
vyCerpana a hnojena chemickymi hnojivy, ovzdusi a vody znecisténé,

v potravinach, které si nevypéstujeme sami na nasi bio zahradce, neni dostatek
vSech vitamin( a mineralU, je v dnesni dobé dlilezité dodavat nasemu télu, aby
spravné fungovalo, dulezité latky formou doplikl stravy. V této welness
oblasti se s dodavateli také roztrhl pytel. Prosim, jdéte po plivodu a po kvalité
doplikd stravy.

Prisady — aditiva a écka, ktera se v dnesni dobé hojnéji a hojnéji pridavaji do
stale vétSiho mnozstvi potravin, také zplsobuji zaneSeni naseho organismu
cizorodymi latkami, které nam neprospivaji a zpGsobuiji ,civilizani choroby”.

Je na nds, na zakaznicich, na kupujicich, po ¢em v regale sdhneme a co
snime. Proto, prosim, ¢téme etikety na potravinach, a uéme se nakupovat
kvalitni potraviny. Pokud nikdo nebude kupovat ten chemicky brak, diky
kterému se Cesku prezdiva popelnice Evropy, bude se muset zlepsit kvalita
potravin.
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| toto zavérecné téma — nakupovani nekvalitnich potravin - Uzce souvisi se
vznikem spousty nemoci, nejenom vysokého tlaku a srde¢né cévnich
onemocnéni, ale napf. alergie, vyrazky, nesnasenlivost nékterych potravin ....

Opravdu, aZ 80 % vsech nemoci miZeme pficist Spatnému stravovani.

Takze kruh informaci se uzavira a ja jen pfipomenu: JSME TO, CO JIME!!!
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