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TLAKOVA%, NEPA“A«JEMNOSTI

PondAsIA-, 22 Aserven 2020

VysokAYs krevnA- tlak trAjpA- v AER cca 1,5 milionu lidA-. O vysokA©m krevnA-m tlaku hovoA™A-me tehdy, kdyA¥: hodnota
systolickA©ho tlaku opakovanA> pA™ekroA«A- 140, A«i hodnota diastolickA©ho tlaku opakovanA> pA™ekroAsA- 90. PA™ezdA-
tichAY: zabijAjk. NebolA-, navenek se vAstAjinou nijak vAYsraznAs

neprojevuje, ale kdyA¥s zaActoA«A-, mA A¥e to mA-t fatAjInA- dA sledky.

KdyA¥: jsou cA©vy mladA© a pruA¥%nA®, tak je vAje v poA™Adku, protoA¥se cA©vy dokAjA%:A-
odolAjvat szl/zAiene@mg tlaku. StAiATMAN—m ale tvrdnou, usazujA- se na nich
sedimenty z krve a stAjvajA- se nepruA¥nA© a kA™ehkA©.

Jak snA-A¥it vysokAYs krevnA- tlak?

Nejen IACky, ale i jA-dlem se dAj hodnA> zachrAjnit. SprAjvnA; strava proti vysokA©mu tlaku je chudAj
na cholesterol, nasycenA© mastnA®© kyseliny a celkovA> tuky. Je nutno dAjvat

pA™ednost bA-lkovinAjm a dobrA¥m tukA m. JA-dlo rannA- a polednA- by mAslo bAvAt

bohatA© na pomalA© sacharidy. JA-dlo odpolednA- a pA™edevAjA-m veAsernA- by

mAslo bAv4t bohatA© na bA-lkoviny. Tuky se v tAGto dietA> spotA™ebovAjvajA- rovnomAsrmAs

bA>hem celA©ho dne.

HlavnA-m zgrojem sacharidA™ jsou qereAilie beg tuku, cukru B
a soli (zejmAGna sAT na povrchu peAeiva). podA-l v celodennA-
stravA> AeinA- 11%.

DAijle zelenina vAjeho druhu. Mj. brambory

patA™A- mezi druhy zeleniny s vyAjAjA-m obsahem bA-Ikovin rostlinnA©ho pA vodu, obsahujA-
Aikroby, kterA®© se v lidskA©m tAsle pA™emAsnA- v pomalA© cukry a€* sacharidy. HodA-

se jako veAsernA- pA™A-loha v mnoA¥stvA- do 200 g.

podA-l zeleniny na celodennA-m pA™A-jmu je 26%.

Ovoce - obsahuje dA TeA%,itA© bio-flavonoidy, kterA©

podporujA- obranyschopnost a regeneraci organizmu. Obsahuje glukA3zu, kterAj
se prakticky okamA%zitA> po snAs>denA- dostAjvAj do krevnA-ho A™eAeiAjtAs.
Velmi sladkA®© ovoce, jako jsou napA™A-klad jahody, meloun, mango, mandarinky,
pomeranAee, jezte jen v dobA> od probuzenA- aA¥ do tA™etA- aktivnA- doby

dne a to v rovnomAsrnAYszch porcA-ch.

podA-I ovoce na celodennA-m pA™A-jmu by mA|
bAYst maximAjlnAs> 15%.

LibovA© maso, drA"beA% a ryby
z chladnA¥zch vod. Maso 3 o
patA™A- mezi potraviny bohatA®© na kvalitnA- bA-lkoviny.

podA-I potravin bohatAvzch na bA-lkoviny
na celodennA-m pA™A-jmu je 11%.
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VaA™enA®© fazole, A«oA<ka, hrAjch a cizrna, obsahujA- bA-lkoviny rostlinnA©ho pAvodu,
stA™ednA> rychlA© cukry a dATeA%zitou vIAjkninu. LuAjtAsniny se nehodA- jako
veAsernA- jA-dlo, ani jako pA™A-loha k veAseA™i, protoA¥.e by tAslo dostalo velkou
dAjvku energie pA™ed spanA-m a tloustlo by pA™es noc.

HmotnostnA- podA-I na celkovA©m dennA-m pA™A-jmu
je 4%

SemA-nka a 0A™echy obsahujA- dATeA%:itA© stopovA®© prvky, _
napA™A-klad zinek, kterAv2 pomAjhA;j hospodaA™it s pA™ijatArsmi cukry. DAjle
vzAjcnA® tuky, kterA© jsou bohatA© na omega-3 mastnA© kyseliny.

podA-I semen a 0A™echA™na celkovA©m
dennA-m pA™A-jmu je 1%.

mIA©A=nA®© produkty jsou v tAGto dietA> dATeA%itAY2m zdrojem
bA-Ikovin a vAjpnA-ku.

objem mIA©A«nAvsch vAYsrobkA™ na celkovA©m pA™A-jmu
je 7%.

Tuky a oleje

HmotnostnA- pomAsr tukA™z celodennA-ho pA™A-jmu
je 15%.

PA™A-rodnA- IAG©ky na snA-A¥enA- krevnA-ho tlaku

hoA™A«A-k 4€“ magnA©zium. Dostatek hoA™AsA-ku v potravAs je dA TeA4itAvs

pro sprAjvnou Asinnost svalA™a nervA™. HOA™A«A-k pomA™A%e zmA-rnit podrAjAv.dA>nost
a nervozitu, podporuje uvolA“ovAjnA- energie z glukAszy a sprA|vnou

stavbu kostA-, rovnA>A¥, udrA¥auje v dobrA©m stavu obA>hovAY: systA©m a pA sobA-
preventivnA> proti infarktu. HOA™AsA-k mA-rnA- deprese a pA™ispA-vA;

ke zdravA¥sm zubA m.

DalAjA- je vAjpnA-k a draslA-k.

PozitivnA- vliv na vysokA}/z kre~vnA- tlak mAi Asesnek,
ovAjem je tA™eba dennA> snA-st 4 strouA¥sky Aeesneku.

Tohle vAjechno asi vAstAjina lidA- vA-, ovAjem

mAilokdo to opravdu dodrA¥suje. PA™itom prevence je relativnA> jednoduchAj - dostupnAj - pohyb na zdravA©m vzduchu, zdrz
strava bez pA™ejA-dAjnA- se, nekuA™A|ctvA-, nepA-t alkohol. To

jsouty nejvA-ce cenA>nA© faktory, pokud mluvA-me o prevenci

kardiovaskulAjrnA-ch chorob. VAje nejlA©pe kaAv:dAY: den, kdyA¥s to nenA- moA¥inA©,

tak alespoA” v pravidelnA¥sch intervalech. Vzhledem k tomu, A¥%e my AEeAji na tom zdravotnA»

nejsme (v porovnAjnA- s ostatnA-m svAstem) nijak dobA™e, spA-A;j naopak, mAsla by se

vAstAjina z nAjs zaA+A-t trochu ovlAjdat. Tedy alespoA” u jA-dla &€!
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VAv.dyA¥ nejen kvATi jA-dlu jsme na svAtAS!

PA>knej a veselej den,

ANDREA
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