POTRAVINY, KTERE SNIZUJi

HLADINU CHOLESTEROLU

Je mozné uzivat také dopliky vlakni-
ny — napf. dvé ¢ajové 1zicky psyllia do-
daji 4 gramy rozpustné vlakniny.

Jezte stravu s vysokym podilem karotenoidd
a flavonoidd.

Ovoce a zelenina bohaté na karotenoidy redukuji C-reak-
tivni protein, ktery je rizikovym faktorem srde¢nich one-
mocnéni a miize zplisobovat zanéty.'* Zdroji karotenoida
jsou rajcata, petrzel, pomerance, $penat, mrkev a dalsi.
Rajc¢ata (ne ov§em sklenikova) jsou navic nejlep§im zdro-
jem lykopenu, ktery vyrazné snizuje riziko KVO u zen.**

Podle vyzkumti mohou byt v prevenci srdecnich onemoc-
néni napomocné i flavonoidy — diky nim se vyrazné
(040-60 %) snizuje riziko ischemické choroby srde¢ni.'s
Flavonoidy jsou obsazeny v kapusté, ¢ervenych hroznech,
jablkach a obilninach. Nejucinnéjsi se jevi brokolice. '

Uzivani dvou sklenic hroznové Stavy denné
po dobu alespori dvou tydnl prokazatelné
zvysuje , dobry" HDL cholesterol.'

ZDRAVE TUKY
A PROSPESNE OLEJE

Konzumace avokada je Gcinné&jsi pro snizeni

hladiny krevniho cholesterolu nez bézné do-
porucovana dieta.'®

Obohatte svoji stravu o ofechy.

V péti rozsahlych studiich se prokézalo, ze ofechy snizuji
krevni cholesterol i riziko srde¢niho zachvatu, pficemz
nejlepsi tcinek maji vlasské orechy a mandle. Proto je
dobré snist kazdy den alesponi hrst ofechti.'” Dokonce

i kazdodenni uzivani arasidového masla rano na chleba
snizovalo riziko 0 21 %.%

Nahrazeni bilého peciva celozrnnym reduku-

je riziko srde¢nich onemocnéni o 25-40 %.%*

Nahrad'te plnotu¢né mléko nizkotucnym.

Takova zména snizi riziko srdecniho zachvatu priblizné
025 %.2

Pouzivejte jen vhodné tuky a oleje.

b |

Ti, ktefi ve vétsi mife prijimali alfa-linoleno- b
vou kyselinu, méli pouze 55% riziko
srde¢niho zachvatu.? Jejimi

dobrymi zdroji jsou s6jovy olej,
vla$ské orechy a Inéné seminko.
Prospésné jsou také oleje
s vysokym podilem
mononenasyce-
nych (olivovy

a fepkovy)

a polynenasycenych
(slunec¢nicovy, svétlicovy)

mastnych kyselin. Naopak vyhybat

bychom se méli zZivoc¢isnym tukiim a tropickym olejim
(kokosovy, palmovy), které obsahuji nasycené tuky.

Misto masa jezte luSténiny.

Vzhledem k tomu, Ze s masem prijimame i hemové Zelezo
(obsazené v hemoglobinu v krvi zvirat), které zvySuje nejen
riziko srde¢niho zachvatu, ale také cukrovky a rakoviny tlus-
tého stieva, doporucujeme nahradit je lusténinami.? Kon-
zumace lusténin alespon 4krat tydné snizuje podle 19leté
studie na 9 000 ucastnicich riziko ischemické choroby
srdeéni o022 %.%

Sdja mé obzvlast pozitivni u¢inky: nejenze snizuje LDL cho-
lesterol,? ale (diky isoflavontim) souc¢asné i zvysuje ,,dobry*
HDL cholesterol.?® Podle studie na Zenach v Japonsku sdjo-
vy tvaroh tofu vyrazné prispiva k prevenci srde¢nich zachva-
tli— bylo pozorovano snizeni rizika o 50 %.%

Pokud nahradite maslo margarinem, sniZite

u sebe riziko srde¢niho zachvatu o ctvrtinu.?4

Prejdéte z kdvy na vodu.

Kdyby se celosvétove prestal uzivat kofein, vedlo by to ke
snizeni vyskytu ischemické choroby srde¢ni o 9-14 % a ke
snizeni vyskytu mrtvice 0 17-24 %.%

Piti péti sklenic vody denné (oproti dvéma ¢i méné skleni-
cim) snizilo riziko infarktu u muzii o 54 % auzen 041 %.
Piti nealkoholickych napojti (s obsahem kofeinu) a kavy na-

opak riziko zvySovalo, a to o polovinu u muzi a vice nez dva-
apulkrat u zen.*!

JAKJETO
S POTRAVINOVYMI DOPLNKY

NEMOCI

Vitaminy ziskavejte radéji
pfimo z potravin.

Rozsahla studie ukazala, ze vitamin E

ma v té forme, v niz se prevazné objevuje v potravinach (tedy
ve formé gama-tokoferolu), pozitivni Gc¢inky — zamezuje
kardiovaskularnim onemocnénim a rakoviné prostaty. To
vsak neplati o alfa formé, kterou najdeme v potravinovych
doplncich. Uzivani alfa formy dokonce redukuje hladinu
gama formy vitaminu E v nasi krvi. Dobrym zdrojem gama
formy jsou rostlinné oleje.> »

Strava bohatd na steroly a stanoly (obsazené

v rostlinnych potravinach) brani vstrebavani
cholesterolu.

Nepouzivejte dopliiky omega-3
mastnych kyselin z ryb.

Neprokazalo se, Ze by touto praxi do-
8lo ke snizeni vyskytu infarktt,
mozkové mrtvice ani celko-

vé umrtnosti.>* Tim ztraci
opodstatnéni i ¢asto cito-

vané doporuceni zarazo-

vat do jidelnicku dvakrat
tydné ryby. f“ :
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SEDM RIZIKOVYCH

FAKTORU

,»Je znamo, Ze diky jednoduchym zmé-
nam zivotniho stylu bychom moh-
li predejit az 80 % pripadu infarktt

«l

myokardu.“! ,Nejucinnéjsi prevenci cévnich mozkovych
ptihod je zména Zivotniho stylu — jejich cetnost se timto
zpisobem mize snizit az 0 80 %.“? ,,Osvojeni si zakladnich
zdravotnich navykt by mohlo snizit riziko vzniku cukrovky

a7.088 %.*

Chceme-li predejit nemocem srdce a cév, tim nejlepsim, co
pro to muzeme udélat, je bezesporu zména Zivotniho stylu.
Ta tizce souvisi s vyhybanim se sedmi hlavnim rizikovym fak-
tortim, které jsou uvedené v nasledujicim prehledu.

KOURENI

ti a invalidity, zodpovédnou az za 10 miliond umrti ro¢né.*
Cela polovina umrti kurakd je pfimym diisledkem koureni;
jsou to umrti, ktera se dala odvratit.> Kuiaci jsou ve srovnani
s nekuraky 2—4krat nachylngjsi k is-
| chemickym chorobam srdce. Koureni
w“_;—ﬂ_ " navic vyrazné zvySuje riziko mrtvice —
- 040 % umuzt ao 60 % u Zen. Je tieba
zminit, Ze i nekufaci, jsou-li vystaveni
pasivnimu kouteni, maji zvySené riziko
srde¢niho onemocnéni az o 30 %. Koureni

zodpovida za 40 % srde¢nich onemocnéni
ulidi pod 65 let. Asi tfetina amrti v diisledku
onemocnéni srdce je zplisobena prave kourenim.

Uz rok po zanechani koufeni se vSak riziko srdec¢nich one-
mocnéni o celou polovinu snizuje a do 15 let uZ je témer stej-
né nizké jako u celozivotnich nekurakad.

= NEKURME!

ALKOHOL

Alkohol zvysuje riziko systolické hypertenze a také hladinu
triglyceridti v krvi. Americka kardiologicka spolecnost diiraz-

né doporucuje zcela abstinovat, ptipadné konzumaci alkoho-
lu vyrazné omezit.

=> NEPIJME ALKOHOL!

NEDOSTATEK POHYBU

Nedostatek pohybu vede celosvétove ke 2 miliontim amrti
ro¢né. U lidi, ktet{ ujdou denné méné nez paldruhého ki-
lometru, je dvakrat vyssi pravdépodobnost tmrti v diisled-
ku srde¢niho zachvatu nez u téch, kdo nachodi kazdy den
alespon tii kilometry. Jste-li fyzicky aktivni, pak i s vysokym
tlakem a vysokou hladinou cholesterolu a navic jako kurak
mate nizsi pravdépodobnost pred¢asného umrti nez ti, kteri
tyto zdravotni komplikace nemaj, ale viibec se nehybou a ne-
cvici.® Kdo nechce mit vysoky krevni tlak a zvy$enou hladinu
cholesterolu, mél by byt fyzicky aktivni a vyhybat se koureni.
Doporucuje se alespoii pal hodiny stftedné naméahavého fy-
zického zatizeni denné.

= DENNE SE VENUIME POHYBU!

NADVAHA

Nadvéaha prinasi zvysené riziko vysokého krevniho tlaku, vy-
soké koncentrace lipidti v krvi (cholesterolu a triglyceridi)
avysoké hladiny cukru v krvi. Cukrovka 2. typu je v 75 % pro-
blémem lidi s nadvahou, navic diabetici maji 2—5krat vy$si
pravdépodobnost srde¢niho zachvatu. Kdo vSak shodi 7 %
své vahy, snizi u sebe riziko cukrovky o polovinu. Kazdy, byt
maly tbytek na vaze tedy znamena vyznamné snizeni prav-
dépodobnosti onemocnéni.

= UDRZME SVUJ INDEX TELESNE
HMOTNOSTI POD 25!

NEZDRAVA
STRAVA

Srdec¢ni zachva-

ty se objevuji po
Ctyricitce 4krat

Castéji u téch, co jedi maso, nez u vegetariand. Lidé, ktefi

jedi maso, maji témer 4krat vyssi riziko, Ze onemocni cuk-
rovkou. Svétovy fond pro vyzkum rakoviny (World Cancer
Research Fund) doporuéuje Gplné vyradit z jidelnicku uze-
niny a konzervované, solené nebo mleté maso.

= STANME SE IDEALNE VEGETARIANY!

VYSOKY KREVNI TLAK

Krevni tlak zvySuji predev§im tyto faktory: kourenti, uziva-
ni alkoholu, nadvaha, nedostatek pohybu, nedostate¢ny
ptijem ovoce a zeleniny a piili§ mnoho Zivo¢isného tuku
nebo ptili§ velky podil soli (¢i sodiku) ve stravé. Celkovy
prijem soli by mel byt redukovan na max. 5 grami za den,
aby se hypertenzi zabranilo.

Pokud budeme dodrzovat vyse uvedené principy zdravého
zivotniho stylu, je mnohem méné pravdépodobné, ze by-
chom méli s vysokym tlakem problémy.

= HLIDEIME SI KREVNI TLAK!

ZVYSENA HLADINA CHOLESTEROLU

Také vysoké hladiné cholesterolu lze predejit zménou Zi-
votniho stylu. Doporucena hladina celkového cholestero-
lu vkrvi je do 5 mmol/I (hladina LDL cholesterolu by méla
zdstat nizsi nez 3,3 mmol/I). ZvySuje se pi{jmem stravy bo-
haté na nasycené tuky a cholesterol. Veskery cholesterol ve
stravé pochazi z zivocisnych produktti, podobné jako asi dvé
tretiny nasycenych tukt. Nasycené tuky by nemély predsta-
vovat vice nez 7 % kalorii ve stravé. Doporucuje se
neprekrocit prijem 100 mg cholesterolu na kazdych
1000 kalorii, které zkonzumujeme.

= HLIDEIME SI HLADINU
CHOLESTEROLU V KRVI!

JAK JiST, ABYCHOM SNiZILI
RIZIKO NEMOCIi SRDCE A CEV

Vyhybeijte se stravé s vysokym obsahem cholestero-
lu a nasycenych tukd (maso, plnotu¢né mléko, mas-
lo, syry, vejce, ryby a moiské plody).

U adventistd, ktefi jedli maso nejméné Sestkrat tydné, bylo
zjisténo zvySeni rizika onemocnéni srde¢nich cév o 60 %
oproti adventisttim, ktefi je jedli méné nez jednou tydné.”
Pifjem hemového Zeleza z erveného masa tzce souvisi

se srde¢nimi chorobami (a podili se i na vzniku cukrovky
2. typu)®.

Jezte vice ovoce
a zeleniny.

Zeny, které

snédi alespon

400-800 grami ovo-
ce a zeleniny denné, si
tim vyrazné snizuji rizi-
ko srde¢niho onemocné-
ni.? Témét dvacetileta studie ;
na 11 924 ucastnicich ukazala, ze ti, kteri
jedli ovoce a zeleninu aspon tfikrat den- né, méli

o ¢tvrtinu niz$i mrtnost na ICHS (ischemické choroby sr-
dec¢ni) ana KVO (kardiovaskularni onemocnéni) ao 15 %
nizsi celkovou tmrtnost nez ti, ktefi jedli ovoce a zeleninu
méné ¢asto nez jednou denné.'® Dvé velké studie ukazaly,
Ze osoby s nejvy$sim piijmem ovoce a zeleniny mély o dva-
cet procent nizsi relativni riziko KSO (koronarniho srdec-
niho onemocnéni).!!

Jezte potraviny obsahujici rozpustnou vlakninu.

Rozpustna vlaknina na sebe vaze LDL cholesterol a tim
snizuje jeho hladinu v krvi. Jablka, hrozny, jahody a citrusy,
podobné jako je¢men, pohanka, oves'? a luténiny obsahuji
rozpustnou vlakninu. Vhodnym zdrojem rozpustné vlakni-
ny je také lilek, ktery ma soucasné nizkou kalorickou hod-
notu. Z ovesnych vlo¢ek si mizete pravidelné pripravovat
chutnou snidani! &
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