RADY A NAVODY PRO PACIENTY
S ISCHEMICKOU CHOROBOU SRDECNI

Co je to ischemicka choroba srdecni (ICHS)?

Jake rizikové faktory zhorsuji onemocnéni

Je to onemocnéni srdce, jehoZ podstatou je nedostatek kysliku v srdeé-
nim svalu (tzv. ischemie myokardu). NejCastdjsi pfiCinou je zuZeni
korondrnich (neboli vénéitych) tepen, které zasobuji srdce kyslikem
a Zivinami. Véncité tepny se zuzuji predevsim pfi ateroskleréze (ucpavani
cév usazeninami cholesterolu jako diisledek Spatné Zivotospravy).

ICHS ma fadu forem, mezi nejCastéjsi patfi angina pectoris a infarkt
myokardu. )

Angina pectoris se projevuje typickou bolesti na hrudi: palenim ¢i tlakem
objevujicim se nejCastéji na prsou, za hrudni kosti nebo vievo od ni. Bolest
neni ostie ohranitend, je tupd, palCiva, svirava a miize vystielovat do levé
ruky, pod levou lopatku, do doini Gelisti, krku ¢i do horni ¢4sti bficha. Bolest
neni vazana na dychani, kaSel a po-
hyby hrudniku. Trva nejdéle nékolik
minut a polevuje v klidu & po
poziti nitroglycerinu. Bolest miize
byt provdzena i daldimi dopro-
vodnymi pfiznaky, jako je (zkost,
pocit nedostatku dechu, buSeni
srdce, nevolnost, celkova slabost.
Pokud bolest neustoupi do 20 minut,
je nutno volat rychlou zdravotnickou
pomoc (RZP, telefonni Cisla 155 nebo
112).

Angin6zni bolest se objevuje tehdy, pokud dodévka kysliku do srdeéniho
svalu je mensi, neZ je jeho aktudini potfeba. Spotfeba kysliku srde&nim
svalem je zdvisld pfedevsim na srdecni (tepové) frekvenci (tzn. jak rychle
srdce bije) a na tiaku, proti kterému musi srdce pumpovat krev do téla (tzn.
krevni tlak). Z toho diivodu dochazi k angindznim bolestem zejména pfi
zvysené namaze (chiize do kopce, do schodd), pfi negativnich emocich
(strach, rozéileni), po jidle, v zimé pfi pfechodu z budovy na mrazivy
vzduch nebo v pfitomnosti nékterych onemocnéni (poruchy rytmu se
zrychlenou srdecni frekvenci nebo vysoky krevni tlak).

Akutni infarkt myokardu je stav, kdy je véncitd tepna zcela uzaviend
a vlivem nedostatecného piitoku krve do srdecniho svalu dojde k odumfeni
urcitého objemu srdeéniho svalu (myokardu). V misté infarktového loZiska
vznikne vazivova jizva, kterd neni schopna stahu, coZ vede ke zhorSeni
srdecni funkce. Typicka bolest pfi akutnim srdecnim infarktu je prudka,
sviravd, tlakova, nejéastéji za hrudni kosti. Neni zdvisld na poloze téla,
miZe opét vystrelovat do zad, do
krku, do levé paze a nezmizi v
klidu ani po podani nitro-
glycerinu. Trvd desitky minut
az hodiny. Nékdy je spojena
s dusnosti, nevolnosti aZ zvra-
cenim, pocenim, celkovou sla-
bosti az ztratou védomi. Je tfeba
co nejrychleji zavolat rychlou
zéchrannou sluzbu (telefonni
¢islo 155 nebo 112).

a

ischemickou chorobou srdecni?

Neovlivnitelné:

« Dédicnost (tzn. vyskyt srdecniho onemocnéni nebo cévni mozkové
piihody u nékterého z vasich pokrevnich pfibuznych, a to predevsim
v miadsim véku, u Zen do 65 let, u muZii do 55 let)

« \lysSivek

» Muzské pohlavi

Ovlivnitelné (miZeme je do jisté miry zmirnit, napf. zdravou

Zivotospravou):

» Koufeni

» Vlysoky krevni tlak

« ZvySena srdecni frekvence
(zrychleny puls, tep)

« Vysoka hladina cholesterolu
a triglyceridd v krvi

o Cukrovka

» Nadvaha a obezita, zejména
tzv. abdomindini (typ jablko),
tedy ukladani tuku v oblasti
bficha

« Sedavy zplisob Zivota
» Psychicky stres

Jaké parametry by mél pacient s ICHS

sledovat a jakych hodnot dosahovat?

» Hodnota celkového cholesterolu pod 4,0 mmol/|

» Hodnota LDL cholesterolu pod 1,8 mmol/I nebo snizeni
LDL cholesterolu o vice nez 50 % z plvodni hodnoty, pokud nelze
dosahnout hodnoty 1,8 mmol/I

 Hodnota glykemie nalacno (cukr v krvi) pod 6 mmol/|

» Hodnota krevniho tlaku pod 140/90 mm Hg

» Hodnota srde¢ni frekvence (tep) 55-60 tepi/min

0 nutnosti sledovat a oviiviiovat vyskyt nékterych rizikovych faktord se jiz
vi delSi dobu (napf. riziko koufeni), vyznam jinych byl potvrzen teprve
nedavno v souvislosti s novymi poznatky v mediciné. V posledni dobé se
zdlraziuje zejména riziko zrychlené srdeéni frekvence 70 tepl/min
a vyssi, které u pacientii s ICHS vede ke zvySenému riziku vzniku
kardiovaskularnich pfihod, jako je amrti, infarkt myokardu ¢&i srdecni
selhani.

Tak, jak jste zvykli si pravidelné nechat zkontrolovat sviij
krevni tlak, hmotnost ¢i hladinu cukru a tuku v krvi, méli

byste sledovat i svoji srdeéni frekvenci, ktera je dulezitym
parametrem ovliviujicim dalSi vyvoj vaSeho onemocnéni.

Tento informacni servis vam poskytla spolecnost SERVIER s.r.o. ve spolupraci s MUDr. Jitkou Seidlerovou, Ph.D. z FN Plzen.




Srdecni frekvence =70 tepii/min = rizikovy faktor ICHS

Proc je dilezité regulovat srde¢ni frekvenci
(tep) u ICHS?

Zrychlena srdecni frekvence zvySuje ndroky srdce na kyslik a zhorSuje
jeho zdsobovéni, coz miZe vést ke zvySeni pottu anginéznich
zachvatli (bolesti na hrudi). Pfi 16Cbé ICHS se doporuCuje sniZit
klidovou srdecni frekvenci na 55-60 tepii/min.

o Proé¢ se srdeéni frekvence zvySuje?

U zdravého Cclovéka se srdecni frekvence prechodné zvySuje
v situacich, kdy srdce vyZzaduje zvySenou doddvku kysliku a Zivin,
aby pokrylo aktudini pozadavky organismu, jako napf. béhem fyzické
aktivity, rozCilenj, ve stresu nebo pfi horetce. ZvySeni srdeéni
frekvence zavisi na trénovanosti nadeho srdce. Pravidelné
sportujicimu jedinci se srde¢ni frekvence zvedne ve vySSi zatéZi nez
netrénovanému jedinci. U zdravého
jedince se po zklidnéni srdeéni
.‘. y  frekvence vrati k normdlnim
? ] hodnotam.

¥ Srdeéni frekvenci zvy3uji nékteré
"w léky pouzivané k IéEbé astmatu,
» 2 povzbuzujici latky jako kofein,

~ —— amfetamin nebo cigarety.
Trvale zrychlend srdecni frekvence mize

byt nasledkem mnohych chorobnych stavii: anemie (chudokrevnosti),
onemocnéni srdce, zvySené Cinnosti Stitné Zldzy (hyperthyredzy).

Pro¢ je diilezité pravidelné méreni srdecni
frekvence?

Pravidelné sledovéni srdetni frekvence pomaha:

« Zjstit pfi€inu priznaki, jako jsou nepravidelnd & zrychlena srde&ni
frekvence (palpitace — zvySené buseni srdce), zavrat, mdioby,
bolest na hrudi, dusnost,

« kontrolovat pravidelnost uZivani Iék{ k I6Ebé ICHS, které sniZuji
srdecni frekvenci,

= kontrolovat vé$ celkovy zdravotni stav a kondici.

0 Jak se méfi srdeéni frekvence?

Klidovou srde¢ni frekvenci Ize méfit pohmatem nebo specidlnim
pristrojem (pulsmetrem pro méfeni srdecni frekvence nebo
tonometrem, kterym se méfi i hodnota krevniho tlaku), popfipadé
béhem registrace EKG (elektrokardiogramem).
Srdetni frekvence je ovliviiovana mnohymi faktory. Patfi mezi né
emoce, prostfedi, poloha (zda stojite, sedite, Ci
leZite). Proto se pfi méfeni srdecni frekvence
doporucuje nasledujici postup:
= Pfed zahdjenim méreni sedte nékolik
minut v klidu.
s Zméfte si tep pohmatem nebo
pulsmetrem: spocitejte poCet
tderi za 30 sekund, vynasobte
tento poCet dvéma, a tak ziskate
pocet Gderd (tepl) za minutu.

= Je nutné provést alespoi dvé méreni vsedé s odstupem nékolika
minut.

» Srdecni frekvenci si méfte a zaznamendvejte v pravidelnych
Casech kazdy den — idediné rdno a vecer, vZdy ve stejnou dobu.
Réno se doporucuje zméfit srdecni frekvenci po probuzeni, pred
uzZitim pravidelnych |éki. Vecer byste méli zméfit svij puls
pred ulehnutim, po uZiti pravidelnych Iék(i (pokud néjaké vecer
uzivate).

e Jak se méfi srdecni frekvence pohmatem?

Srdecni frekvenci miiZete nahmatat na tepné na zapésti nebo na
krku, coZ jsou oblasti, ve kterych jsou tepny blizko kiiZe. Nejcastéji
si lidé méfi srdecni tep na zapésti:

« Jemné priloZte ukazovatek a prostiednicek . r:,e”
pravé ruky na zapésti levé ruky, pfiblizné £ (%
2,5 cm od diané. & 4
» Prsty stlaéte prohlubefi mezi ste- e
dovymi Slachami, mimo kost. Méli
®,

byste it tepani — véS srdeéni "

tep. /

Jak se méri srdecni frekvence pomoci pristroje?

Pulsmetr méfi srdeCni frekvenci automaticky
z prstu €i na zdpésti. VétSina elektronickych
pistrojii na méfeni tlaku krve (tonometry) méfi
kromé hodnoty tiaku krve také srdecni
frekvenci pomoci manzety umi-
sténé na pazi nebo zédpésti.
At pouZijete jakoukoli metodu
méfeni srdeéni frekvence po-
moci pfistroje, je nutné vidy
dodrzovat pokyny uvedené

v ndvodu k pouZiti.

Jaka je normaini hodnota srdecni
frekvence a kdy kontaktovat Iékare?

Pro optimdini stav vaSeho organismu se
doporutuje dosahovat srdetni frekvenci

mezi 55 a 60 tepy/min. Pokud je vase
srdeéni frekvence vy3Si, infor-
mujte svého oSetfujiciho Iékare.
Za prokazatelné rizikovy faktor je
povazovana srdeni frekvence
70 tepl/min a vy3Si, kterd by se tep/min
jiz méla snizovat vhodnymi léky.

DalSi doporuceni pro pacienty s ICHS
1. Jezte zdraveé 4. Vyhybejte se stresu

2. Pravidelné cvicte 5. Dodrzujte rady lékare
3. Nekuite

Tento informaéni servis vam poskytia spolecnost SERVIER s.r.0. ve spolupraci s MUDr. Jitkou Seidlerovou, Ph.D. z FN Pizen.




Systolicky krevni tlak (mmHg)

DOSTANETE INFARKT?

To Vam nedokaze nikdo rici se stoprocentni zarukou.

Je mozné vypocitat si vlastni riziko pro srdecni a cévni choroby!

Co je k tomu potreba znat? "’”»4,% pj
Celkovy cholesterol Mél by byt pod 5 mmol/I V1 pro 19°
LDL-cholesterol Mél by byt pod 3 mmol/I

HDL-cholesterol M&! by byt nad 1 mmol/I _ Kourite???
Triglyceridy M&ly by byt pod 1,7 mmoly1 [ Zdajste muz Ci zena jisté vite,
Krevni tlak M&l by byt pod 140,90 Znate iswij, vex.

Takze ted’ uz vite dost!

Zeptejte se na své hodnoty oSetrujiciho lékare. Najdé‘re si svoje rizi ko!

10leté riziko amrti na srdecné-cévni onemocneéni
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Hodnoty absolutniho rizika jsou vy$si neZ hodnoty odeétené z tabulky SCORE:

* uosob, které se vékem priblizuji vy331 vékové kategorii

* U 0sob s vyskytem srdecné-cévniho onemocnéni u pokrevniho pfibuzného (do 55 let u mul; do 65 let u Zen)

« u0sob s nizkou koncentraci HDL-cholesterolu (< 1,0 mmol/l u muzdi; < 1,2 mmol/1 u Zen), vySenou koncentraci triglyceridd (>1,7 mmol/) Obsah materialu pripravili

* uosob s poruchou hiadin cukru a cukrovkou (glykémie na faéno < 7,0 mmol/1; za 2 hod. 7,8-11,0 mmol/) doc. MUDr. Richard Ceska, CSc.

* U 0sob s nadvahou, obéznich nebo fyzicky neaktivnich Mgr. Dana Kubisova

Partnefi b [
nadacniho WHITE &8 CASE VoRLICKOYA & L EI1 T NER @
fondu




Chcete zit dlouhy a kvalitni zivot?

V Ceské republice umira priblizné polovina populace na choroby srdce a cév. Vétsina z nas vSak
muzZe vzniku téchto nemoci do zna¢né miry predejit. Jak? Zménami v nasem Zivotnim stylu.
Pomoci téchto zmén docilime snizeni vysokych hladin cholesterolu a tuku, a tim snizime pravde-
podobnost, Ze onemocnime srdecni nebo cévni chorobou.

Volte vhodnou
stravu

Jezte pestre, pravidelné,
v malych davkach 5-6 porci denné.

Moudrost je
v umirnénosti.

Co by ve vasem jidelnicku
nemeélo chybét:

« ovoce a zelenina denné
alespon 500 g

« mala hrst ofechu denné

« celozrnné vyrobky denné
(pecivo, téstoviny,
neloupana ryze...)

« olivovy a fepkovy olej
k pripraveé jidel

« rostlinné tuky (margariny)
misto masla a sadla

« driibezi maso, ryby a lusténiny kazdy tyden

« nizkotu¢né mlécné vyrobky denné

« dostatecné mnozstvi tekutin 1,5 - 2 | denné

Snazte se omezit zejmeéna:

* volné tuky, pfedevsim ZivoCisné (sadlo, maslo)
« tucna masa, uzeniny, vnitrnosti, vejce

« tucné a smetanové mlécné vyrobky

« sladkosti, cukr a med

* vyrobky z bilé mouky

« alkoholické napoje konzumujte umirnéné.
Pokud mate vysoky krevni tlak, vysokou
hladinu tuku, problémy s vahou nebo napr.
jaterni onemocnéni, alkohol vynechejte.

Vice informa

www.zdravecevy.cZ.

Partnefri
nadacniho
fondu

WHITE & CASE

strankach Nadaéniho fondu
Partnerstvi pro zdraveé cevy

Zvyste svou pohybovou
aktivitu

Diouhodoba pohybova aktivita
prodluzuje Zivot a snizuje umrtnost
na srdec¢ni a cévni onemocnéni.
Zvolte si pohyb, ktery vam prospiva
s ohledem na vas vék, zdravotni stav,
trénovanost a ktery vam déla radost.

Mdme dva lékare,
svou pravou
a levou nohu.

Cviceni by mélo byt prevazné vytrvalostni (
a zatéZovat podstatnou ¢ast hlavnich svalovych (/ ﬂ‘
skupin. Vhodné je plavani, jizda na kole, jogging, e ¢ ]~ |
svizna chuze, turistika a podobné. Pokud si nevite “
rady s vybérem vhodné pohybové aktivity nebo
uzivate Iéky, které ovliviuji tepovou frekvenci,
poradte se s oSetrujicim |ékarem.

———

Zanechte koureni

Koufeni vyrazné poskozuje srdce a cévy.

/ |jedna cigareta denné zvySuje riziko témeér
na dvojnasobek. Také pasivni koureni

poskozuje zdravi.

Kazdy z nds je
odpovédny
za své zdravi

Zanechani koufeni neni jednoducha zaleZitost, pomoci
mohou odbornici v centrech a poradnach pro odvykani
koureni. Kontakty najdete na internetovych strankach
www.dokurte.cz. On-line poradna je k dispozici na
www.prestantekourit.cz. V pracovni dny je v provozu
telefonni linka 844 600 500 pro odvykani koureni.

Obsah materialu pripravili
doc. MUDr. Richard Ceska, CSc. * Mgr. Dana Kubisova

ci najdete na internetovych

Vot LI koA & B Fiar N KR



‘Jak vznika srdecni infarkt?

PRUREZ ZDRAVOU TEPNOU

Aby mohlo srdce spravné fungovat, musi byt jako
vSechny ostatni organy zasobovano okysli¢enou krvi.
Ta je do srdecniho svalu pfivadéna vénéitymi
(koronérnimi) tepnami. Takto vypada zdrava tepna.

PRUREZ TEPNOU,
POCATEK UKLADANI CHOLESTEROLU

Je-li v krvi zvy$ené mnoZstvi cholesterolu, zacing se
rozvijet onemocnéni tepen, zvané ateroskleréza.
Cholesterol se uklada do stény tepen, a tim je poskozuije.

PRUREZ TEPNOU, ATEROSKLEROTICKY PLAT

Je-li hiadina cholesterolu v krvi zvySena trvale,
aterosklerdza se postupné rozviji. Ve sténé tepny vznikajl
lozZiska cholesterolu, kryt4 pouze tenkou slupkou

- aterosklerotické platy. Tepna je stale vice poskozovana.

PRUREZ TEPNOU,
HLAVNI PRICINOU VZNIKU SRDECNIHO INFARKTU JE ANERIRSLROTICRY: BEAT v IROMBUS
VYSOKA HLADINA CHOLESTEROLU V KRVI. Tenka vrstvitka, kterd kryje ateroskleroticky plat, mize

po urcité dobé prasknout. V mist& praskliny vznika krevni

sraZenina, tzv. trombus, které ucpava tepnu. Zasobovani
VYSOKOU HLADINU CHOLESTEROLU JE TREBA LECIT... srde¢niho svalu okysliGenou krvi je nahle prerueno,

a srdce proto nemuze spravné vykonavat svou funkci.

Rozvi) se srdeéni infarkt.

...DRIVE NEZ BUDE POZDE

PRUREZ KORONARNI TEPNOU ZUZENOU ATEROSKLEROTICKYMI PLATY
Jen tenka Stérbina uprostfed hrozl kdykoli Gplnym uzévérem. |



Co drzi vaSe cévy
a srdce v klestich?

Cely odborny |ékarsky svét se uz davno shodl na tom, Ze ne-
bezpe€i anginy pectoris a infarktu zvySuji tzv. rizikové faktory,
jichZ uZ bylo poznano nékolik desitek. Cést z nich je bohuzel
neovlivnitelnych, avSak ¢ast miZzeme odstranit nebo zmirnit,
a tak svému srdci i cévam pomoci.

Hlavnimi rizikovymi faktory anginy pectoris a infarktu myo-
kardu (cozZ jsou projevy ischemické choroby srdeéni), jsou:

Rizikové faktory neovlivnitelné

® Dédignost (vyskyt srdecniho nebo cévniho onemocnéni
u pfimych pfibuznych)

® Vek (riziko roste s pfibyvajicim vékem)

® MuiZské pohlavi (Zeny jsou aZ do menopauzy diky
Zenskym hormondm méné ohroZeny)

Rizikové faktory ovlivnitelné

® ZvySena hladina cholesterolu v krvi
® ZvySeny krevni tlak

® Koufeni

@® Cukrovka (diabetes mellitus)

® Obezita (nadmérna télesna hmotnost)
@

Nékteré charakteristiky Zivotniho stylu (nedostatek
pohybu, nadmérna a pfili§ tuéna strava, dlouhodoby stres)

KUCHARKY A RECEPTY

PRO ZDRAVE SRDCE

Casy se méni. JeSté nedavno byly zwsené hladiny tuki
v krvi z nekalé ucasti na nejriznéjsich malérech v nasich ce-
vach a srdci jen podezielé. Dnes jsou jednoznacné usvedce-
ny. Pravda, v nékterych pripadech za to muZe porucha tuko-
vého metabolismu zdédéna po predcich — a své rodice ani
prarodice si zatim vybirat nemuzeme. JenZe spousta vécl se
nedédi prostrednictvim gend, nybrZ spiSe u rodinného sto-
lu. Tuky se mohou v nasi krvi a pak i v cévnich sténdch hro-
madit prosté proto, Ze prilis mnoho a nespravné jime. Je
proto dobre védét, Ze svij osud mdme z velké miry i ve
svych rukou. Jen my sami rozhodujeme o tom, jaké potra-
viny a jak kupujeme, varime a jime.

Casy se méni. Diive se nejriznéjsi zdravotné osvétovi blouz-
nivei namahali vtlouci ndm do hlavy, kolik procent nasi vyZi-
vy Sméji Cinit saturované, mononesaturované a polynesatu-
rované tuky, kolik uhlovodany a kolik proteiny, aniZ by jim
vétsina z nas rozuméla. Ostatné z tehdejsi nabidky nasich
samoobsluh bylo zatéZko varit pestie pro psa, natoZ pro
Clovéka.

Casy se méni a misto sloZitych kalkulaénich vzorct
a vznesené se tvaricich, le¢ nezaZivnych letaku za nami
prichazeji barevné kucharky, nad nimiZ si ovérujeme plat-
nost Paviovovych reflexu. Teorie zustala tam, kde s ni dove-
dou zachazet - ve vyzkumnych laboratorich a ordinacich lé-
karil. Na boZi svétlo a do naseho praktického Zivota pak od-
tamtud vychazeji Idkavé recepty.

Presvédcuji nds o tom, Ze zdravy Zivot nemusi pfipom/-
nat trest, a Ze nejde o to ,drZet dietu", ale prosté zdsadné
a pritom prijemné zménit své stravovaci navyky. Rozhodné
vam nepripomenou chut (i spise pachut) rybiho tuku a ma-
mingino vyhrizné: .jez. je to zdravé!" Misto toho vds
s usmévem vybizeji: . jez, je to dobré."

Zdravi je k témto kucharkam a receptim pribaleno jaksi
nadavkem a mimochodem. Kromé toho jim nechybi ani hu-
mor, 0 cemZ vds presvedci nazvy pokrmi z jedné z nich -
Kucharky pro zdravé srdce, kterou jiZ pred néjakym ¢asem
vydalo nakladatelstvi Victoria Publishing — Markétin barev-
ny saldt, Rajcata Rockefeller, Tuldcka zelenina, Potrhly kolac,
Stydlivé hrusky ¢i Viytahané triko. Takové a podobné recep-
ty vam budeme na strankdch DOPISU VASEMU SRDC! pii-
naset. TakZe — dobrou chut!

Kurecr mozarka

1 kure, sul, pepr, hoi€ice, grilovaci koreni

Nédivka: 1 balicek mrazené michané zeleniny (mrkev,
hrasek, kukufice), 200 g drcené pohanky, vajecny
bilek, 2 dcl mléka, polévkova lZice slune¢nicového
oleje.

Zeleninu a pohanku oddélené povarime, scedime
a pridame trochu oleje, aby se pohanka piili$ nesle-
povala v hrudky, a za obéasného promichani nechame
vychladnout.

Ocisténé a omyté kure vykostime a vznikly plat rozkle-
peme, osolime, opepfime a potfeme hofCici.
Pohanku se zeleninou dle chuti okorenime a pfidame
bilek vySlehany s miékem. Touto smési potfeme povrch
celé rolady, peclivé zabalime, zavazeme tenkym provéz-
kem a zvolna upeceme v predem vyhiaté troubé.

Kureci mozaiku podavéme s celozrnnou ryzi nebo
bramborem, velmi pékné také vypadd nakrdjend za
studena.



Jezte, co vam chutna,

ALE
snazte se, aby vam chutnalo to, co je pro vas zdravé

Obrazek a nékolik zasad spravné vyZivy napovidaji, jak na to.

SLADKOSTI ZIVOCISNE TUKY
MLEKO A MLECNE MASO, MASNE VYROBKY,
VYROBKY VEJCE

OVOCE

VYROBKY

Nejen laska, ale také infarkt prochdzi Zaludkem - a to do slova a do pismene. Vase strava, tedy co a jak jite, je totiz spoleénym jmenova-
telem hned nékolika ohroZeni pro vase srdce - pFili§ vysoké hladiny cholesterolu v krvi, obezity, cukrovky i vysokého krevniho tlaku.

Tato potravinova pyramida ukazuje, na ¢em by vaSe stravovani mélo stat (zakladna pyramidy) a ¢eho by v ni mélo byt jen miniméiné (vrchol).

. Jezte stravu co nejpestiejSi a nejrozmanitéjsi.

. Jezte co nejvice ovoce a zeleniny, pijte neslazené stolni vody a ovocné Stavy.

. Dévejte prednost tmavému chlebu a celozrnnym pekarskym vyrobkiim pfed bilym pecivem.

. SniZte na co nejniz8i moZnou miru spotiebu tukd, nejezte maslo a sddlo, nahrazujte je rostlinnymi oleji, ale i ty konzumujte s mirou.
. Nejezte smaZené pokrmy a jidla z konzerv.

. Vyrazné omezte spotiebu masa, zejména Cerveného; kdyZ maso, tak drlibezi nebo nejlépe rybi (alespofi dvakrat tydné morskeé ryby).
. Nejezte uzeniny.

. Omezte stravu bohatou na cholesterol (vejce, tuéné masné i mlééné vyrobky, vnitfnosti).

. Zvyste spotiebu potravin obsahujicich viakninu a vitaminy (ovoce a zelenina, luSténiny).

10. Jen vyjimecné a stiidmé si dopravejte sladkosti, slazené napoje a slazené kompoty, omezte spotfebu cukru.

11. Nejezte slané potraviny (zejména chipsy, slané ofiSky apod.), nepfisolujte si jidla.

12. Pokud uZ pijete alkoholické napoje, Ciite tak vyjime¢né a stiidmé a davejte prednost kvalitnimu vinu pfed pivem.

13. Snazte se udrzovat pfimérenou télesnou hmotnost.
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® Nabidneme vam dalsi recept z Kucharky pro zdravé srdce.

sponzoruje

V pristim dopise: Projekt
® Povime si podrobnéji o nékterych rizikovych faktorech. DOPISY VASEMU SRDC! ?E
® Predstavime vam Zivotni pfibéh jednoho z pacientl jako jste vy. realizuje nakladatelstvi a vydavatelstvi &

— Bristol-Myers Squibb




