JAKY ZVOLIT JIDELNICEK
PRO PACIENTA S HYPERTENZI

Vysoky krevni tlak neboli arterialni hypertenze (zvyseni

tlaku krve nad hodnotu 140/90 mmHg pfi opakovaném

méfeni) je nejcastéjsim onemocnénim srdce a cév. V Cechach ma tuto chorobu
1 707 000 pacientu, ktefi jsou registrovani u svého praktického lékafre.

Spolu s koufenim, cukrovkou, obezitou a zvyse-
nou hladinou triacylglyceroli a cholesterolu se
hypertenze fadi k nejzavaznéjsim rizikovym fak-
torim cévnich mozkovych piihod, srde¢nich in-
farktd a ischemické choroby dolnich konéetin, je-
jichZ spolecnym jmenovatelem je kornaténi tepen
(aterosklerdza).

Ze vztahu mezi témito faktory, ¢asto zplisobenymi
nadimi zlozvyky, a statistikou imrtnosti vyplyva,
#e fada Cechii déla vSechno proto, aby nékteré ze
srdecné-cévnich onemocnéni ziskala.

Jaké mohou byt nasledky nelécené arteridlni

hypertenze?

® infarkt myokardu, ischemicka choroba srdec-
ni (ICHS)

® céyni mozkova piihoda (lidové mrtvice)

® jschemicka choroba dolnich konéetin (ICHDEK)

® srdefni selhani

® selhdni ledvin

® poruchy srdecniho rytmu

® pnemocnéni aorty

® onemocnéni sitnice

® pokles mozkovych funkci

JestliZe se vam nepodafilo zménit stravovaci na-
vyky piedtim, neZ se vam tlak zvy$il, mate jes-
té Sanci napravit to béhem lécby, Dietni opatfeni
jsou dokonce jeji nedilnou soucasti,

® Je potieba omezit soleni - priimyslové vyrabéné
potraviny jsou uz tak dost slané (rohliky, polév-
ky, uzeniny, kofenici smési atd.) a musite se ve-
jit do limitu 5 g/den (= 1 kavova 1zi¢ka), jedno-
duse feceno, uz nic nepfisolujte! Zcela nevhodné
jsou slané arasidy, bramborové lupinky a tycin-
ky (kromé vysokého obsahu soli zatéZuji orga-
nismus pfemirou tuki a kalorii).

® Konzumujte 5 porci ovoce a zeleniny (300 g),
nejlépe s obsahem drasliku - merufiky, banany,
Spenat, paprika, ale i dalsi druhy - citrusy, ko-
fenova zelenina, jablka, hrusky, Svestky, rajca-
ta atd. Zeleninu volte nejlépe cerstvou ve formé
salatll nebo saldtovych pfiloh. Pokud byste viak
chtéli zeleninu pfipravit jako hlavni pokrm, ide-
alni je lilek nebo cuketa, které si mizete mirné
osmazit a zakapat balzamikovym octem. Mra-
Zena zelenina nema v sobé jiz zdaleka tolik hod-
notnych latek, proto je lepsi vyuZit k priprave
jidla zeleninu Cerstvou.

@ Yybirejte nizkotuéné mlééné vyrobky - syry s ob-
sahem tuku max. do 30 %, nizkotucéné bilé jogur-
ty, nizkotuéné mléko a zervé. Na etiketach vét-
§inou najdete oznaceni light.

® Minimalizujte konzumaci cerveného masa, na-
opak preferujte driibez, kterou upravujte castéji
v troubé neZ na panvi. Pokud si jednou zacas pre-
ce jen dopiejete steak, pouzivejte olivovy olej.

® Naucte se jist ryby nebo rybi tuk - v tomto bodé
ma vét§ina Cechii své slabé stranky, v jinych ze-
mich tvofi pfitom ryby béZnou soucast jidelnic-
ku. Neomezujte se jen na vanotniho kapra, ale
jezte ryby nejlépe dvakrat tydneé! V rybach exis-
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tuje uréita hierarchie - nejzdravéjsi jsou mof-
ské ryby (losos, sled, treska, turidk) doma tepel-
né upravené, Mofské ryby totiz obsahuji nejvice
omega-3 mastnych kyselin, které jsou dilleZitym
stavebnim prvkem nasich bunéénych membran
a tim nejhodnotnéj§im druhem tuku, ktery v té-
le miizeme mit, Pokud mame k dispozici pou-
ze ryby sladkovodni (hot, kapr), je to stale lep-
§i nez ryby Zidné, Uzenym rybam se viak radéji
vyhnéte pro vysoky obsah soli.

® Jako pfilohu si dejte brambory - obsahuji dras-
ik, vitamin C a jsou dobrym zdrojem energie.
Stfidejte je s ryZi a téstovinami. Diky vhodné
tepelné upravé (vafeni, duseni) se sniZi glyke-
micky index dané potraviny a pocit nasyceni bu-
de pfetrvavat po delsi dobu.

® Naopak si nedavejte jako pfilohu knedliky a sma-
#ené hranolky - kviili vysokému obsahu kalorii
a kviili tomu, Ze u smazZenych pokrmii se navic
Zasto pouziva slunecnicovy olej, jehoZ pfepalo-
vanim vznikaji transmastné kyseliny, které maji
na vas obéhovy systém velmi nepfiznivy efekt.

® Dopiejte si seminka, vlasské ofechy, sdjové pro-
dukty - obsahuji zdravy tuk - omegu 3.

® 7 peciva si miiZete dovolit 2-3 krajice celozrnne-
ho chleba lehce namazané rostlinnym tukem
(napf. Flora pro activ) namisto maslem - prefe-
rujte nenasycené mastné kyseliny pred nasyce-
nymi, preferujte rovnéz tmavé celozrnné pecivo.
Celozrnna mouka ma totiZ vysii obsah vlakniny,
bilkovin, mineralnich latek a vitamind, proto-
7e se ziskavava rozemletim celého zrma a vsech-
ny latky obsaZené v obalovych vrstvach zrna se
dostavaji do moulky.

® Omezte bilé pecivo - klasické rohliky z vysoko-
vymilané mouky pfedstavuji pouze energetic-
ky zdroj bez vyznamnéjsich nutricnich pfino-
si1, Kolace, buchty a koblihy navic ¢asto obsahuji
i znacné mnozstvi cukru a tuku.

® Rino si k snidani dejte neochucené cornflakes
nebo ovesné vlotky - diky vysokému obsahu
vlakniny vis nejen nasyti, ale zaroven udélaji
dobfe i vasemu travicimu traktu.,

® Pijte zeleny ¢aj - byl prokazan jeho antioxidacni
efekt, a tedy i pfiznivy vliv na cévy.

® Vyhnéte se alkoholu, ktery zvy$uje krevni tlak
a zaroven sniZuje ucinek 1ékd uzivanych pfi 1éc-
bé hypertenze. Zeny maji pomalejsi metabolis-
mus, proto jsou k piisobeni alkoholu vnimavéj-
§i. Mohou si tedy dovolit maximalné o,331 12°
piva nebo 0,151 vina za den, kdeito muzi o,51
12° piva nebo 0,251 vina za den. Ani ,svatecni"”
excesivni konzumace alkoholu se nedoporucu-
je - dojde k rozkolisani hladiny tlaku, coz mize
mit za nasledek mrtvici.

Pokud kromé lékii na vysoky krevni tlak uZivate
i jiné léky, informujte o tom svého lékare!

Co miiZze udélat kazdy z nis pro dosaZeni mini-
malniho rizika srdeéné cévnich onemocnéni?
Naladte se na ¢islo o3s 140 530!

o - nnekoufit

3 - 3km chiize denné nebo 30 minut fyzické akti-
vity stfedni intenzity

5 - 5 porci ovoce a zeleniny denné

140 - systolicky krevni tlak niZ$i neZ 140 mmHg

5 - celkovy cholesterol nizsi neZ 5 mmol/l

3 - hladina LDL cholesterolu nizsi nez 3 mmol/l

o - vyhnout se nadvaze, minimalizovat riziko

cukrovky
Zdroje: 1) Tiskova Zpriva 214.9.201 - Ko nemi@linfarkt, neniin? - Doc. MUDE. Svatopiuk
Byma, C5c {Ustav secidlntho lékafstvi, LF UK Hradee Kralové, predseda wybaru
spetefnost vieabecného ekarstyl CLS JER), 2} PKlener et all.: Vit [ekarstv, Galén

2006, 1)) Hradec, | Spacil: Kardiotogie, angiologie, Galén, 2000
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