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MENE KRVE, MENE MASA
KAZDE DiVCi SRDCE JA

NEZDRAVA STRAVA

Lidé, ktefi konzumuji maso, mivaji ve stfednim véku 4krat
vice srde¢nich zachvatii nez vegetariani.! Sou¢asné maji
témeF 4krat vyssi riziko onemocnéni cukrovkou.® Toto
riziko se navic zvySuje s kazdou dalsi porci v pripade cer-
veného masa 0 26 %, hot dogti 0 49 % a slaniny 0 73 %.3
U téch, ktef nejedi lusténiny, zvySuje i sttidma konzumace
masa (jednou tydn¢) asi 2,5krat riziko rakoviny tlustého
streva.

Konzumace masa zkracuje Zivot

Obsah hemového zZeleza v ¢erveném mase prispiva ke
vzniku diabetu 2. typu.>* Lidé, kteti jedi maso, maji az
2,5krat vyssi riziko obezity.> Ve vyspélych zemich je ve-
dle tabaku a alkoholu konzumace masa hlavni pri¢inou
onemocnéni a invalidity.3

Rakovina plic vznika spise u téch, kdo neji moc ovoce a ze-
nebo nekuiaky.>”

leniny, at jde o kuiaky,
PouZzivani celo-
zrnnych

obilovin
sniZuje rizi-

ko rady druhti rako-

viny. Déle bylo zjisténo, Ze Zeny,

které snédi alespon 400—-800 gramt ovoce a zeleniny den-
né, maji vyrazné snizené riziko srde¢niho onemocnéni.*

Obiloviny, ovoce, ofechy a zelenina — to je jidelnicek, ktery
pro nas sestavil saim nas Stvoritel. Tyto suroviny (bez drazdi-
vého koreni a tuku) spolu s pridavkem lusténin, mléka a niz-

Diky vyzkumiim vime, Ze napf. adventisté vegetariani se
vzhledem ke konzumaci vySe zminéné stravy doZivaji vy$siho
véku nez vétsinova populace — 20 % Americ¢anu se dozije 85
let, u adventistti je to skoro 50 %; 40 % Americ¢anek se doziva
85 let, u adventistek je to 60 %.%

V péti rozsahlych studiich se prokazalo, Ze ofechy snizu-
jikrevni cholesterol i riziko srde¢niho zachvatu. Rostlinna
vyroba je levnéjsi nez Zivocisné — a poskytuje mnohem vice
Zivin.** A Ze na sacharidy bohata vegetarianska strava zaru-
Cuje lepsi vytrvalost, to vi kazdy vytrvalostni bézec.*!

Lidé s nadvahou by méli zvysit piijem ovoce a zeleniny a za-
roven vyrazné zredukovat konzumaci nékterych surovin.
Napriklad strojné zpracované maso by se nemélo jist vi-
bec.*? Jde 0 maso solené, uzené a chemicky upravované —
tedy Sunku, slaninu, mleté maso, konzervované maso, sala-
my, parky, klobasy a dalsi produkty.**

Co doporucuji odbornici

Odbornici stanovuijf limit pf{jmu ¢erveného masa (hovézi,
veprové, skopové) na dve stogramové porce tydné. Svétovy
fond pro vyzkum rakoviny (World Cancer Research Fund)
udava, Ze bychom neméli jist vice nez 300 gramd cervené-
ho masa za tyden. Pokud jde o bilé maso (driibezi, rybi), to
se podili na vzniku rakoviny tlustého stieva stejné jako maso
Cervené.* Veskeré masné vyrobky navic zvysuji riziko one-
mocnéni srdce.

Zaradte méné masa a vice ovoce, zeleniny, obilovin,
lusténin a ofechti do vaseho jidelnicku!

ZNATE SVE HODNOTY?

VYSOKY KREVNI TLAK

Optimalni krevni tlak je 115/75 mm/Hg.
Riziko kardiovaskularnich onemocné-

ni se od této Urovné zdvojnasobuje s kazdym prirtistkem 20
mm/Hg u systolického a 10 mm/Hg u diastolického tlaku.

[ ti lidé, ktefi maji v 55 letech normalni hodnoty tlaku, jsou
vystaveni 90% riziku pozdgjsiho onemocnéni hypertenzi.
nez hladina diastolického tlaku. Ve studii na lidech ve véku
65-84 let hladina systolického krevniho tlaku nejlépe pred-
povidala riziko mozkové mrtvice a infarktu i celkovou timrt-
nost.*

ZVYSENA HLADINA CHOLESTEROLU

Hladina cholesterolu v téle se zvySuje s ptijmem cholesterolu
anasycenych tuku ze stravy. Cholesterol ve strave, stejné jako
dvé tretiny nasycenych tukd, pochazi z Zivo¢isnych produktd.
Doporucuje se nepiekrocit hodnotu 100 mg cholesterolu na
kazdych 1000 kalorii, které zkonzumujeme. Nasycené tuky
by nemély predstavovat vice nez 7 % z prijatych kalorii. Ke
splnéni téchto pozadavki staci vyhybat se masu.

Celkova hladina cholesterolu by neméla presahnout 5,0
mmol/I. Hlavné nas v8ak musi zajimat LDL cholesterol, je-
hoz hodnota by méla zlstat nizsi nez 3,3 mmol/l, v riziko-
vych pripadech by dokonce neméla presdhnout 2,5 mmol/I.
Naopak HDL cholesterolu maji mit muzi alespon 1,0 mmol/1

azeny alespon 1,3 mmol/l.
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ZASADNI PRULOM : - PET ZAKLADNICH SEDM PRAVIDEL

V OBLASTI ZDRAVI B ZDRAVOTNICH NAVYKU : PRO ZDRAVE HUBNUTI ODKAZY NA LITERATURU

'New Guidelines on Primary Stroke Prevention from AHA/ASA, Dec. 7, 2010.
2New European Society of Cardiology Empasizes Primary Prevention, May 3, 2012,
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