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VysokÃ½ krevnÃ tlak trÃ¡pÃ v ÄŒR cca 1,5 milionu lidÃ. O vysokÃ©m krevnÃm tlaku hovoÅ™Ãme tehdy, kdyÅ¾ hodnota
systolickÃ©ho tlaku opakovanÄ› pÅ™ekroÄ•Ã 140, Ä•i hodnota diastolickÃ©ho tlaku opakovanÄ› pÅ™ekroÄ•Ã 90. PÅ™ezdÃvÃ¡ se mu
tichÃ½ zabijÃ¡k. NebolÃ, navenek se vÄ›tÅ¡inou nijak vÃ½raznÄ› 
neprojevuje, ale kdyÅ¾ zaÃºtoÄ•Ã, mÅ¯Å¾e to mÃt fatÃ¡lnÃ dÅ¯sledky. 

  KdyÅ¾ jsou cÃ©vy mladÃ© a pruÅ¾nÃ©, tak je vÅ¡e v poÅ™Ã¡dku, protoÅ¾e cÃ©vy dokÃ¡Å¾Ã
 odolÃ¡vat zvÃ½Å¡enÃ©mu tlaku. StÃ¡Å™Ãm ale tvrdnou, usazujÃ se na nich 
sedimenty z krve a stÃ¡vajÃ se nepruÅ¾nÃ© a kÅ™ehkÃ©. 





 

Jak snÃÅ¾it vysokÃ½ krevnÃ tlak? 

Nejen lÃ©ky, ale i jÃdlem se dÃ¡ hodnÄ› zachrÃ¡nit. SprÃ¡vnÃ¡ strava proti vysokÃ©mu tlaku je chudÃ¡
na cholesterol, nasycenÃ© mastnÃ© kyseliny a celkovÄ› tuky. Je nutno dÃ¡vat
pÅ™ednost bÃlkovinÃ¡m a dobrÃ½m tukÅ¯m. JÃdlo rannÃ a polednÃ by mÄ›lo bÃ½t
bohatÃ© na pomalÃ© sacharidy. JÃdlo odpolednÃ a pÅ™edevÅ¡Ãm veÄ•ernÃ by
mÄ›lo bÃ½t bohatÃ© na bÃlkoviny. Tuky se v tÃ©to dietÄ› spotÅ™ebovÃ¡vajÃ rovnomÄ›rnÄ›
bÄ›hem celÃ©ho dne.   
 

 

HlavnÃm zdrojem sacharidÅ¯  jsou cereÃ¡lie bez tuku, cukru
a soli (zejmÃ©na sÅ¯l na povrchu peÄ•iva). podÃl v celodennÃ
stravÄ› Ä•inÃ 11%.

 

DÃ¡le zelenina vÅ¡eho druhu. Mj. brambory
patÅ™Ã mezi druhy zeleniny s vyÅ¡Å¡Ãm obsahem bÃlkovin rostlinnÃ©ho pÅ¯vodu, obsahujÃ
Å¡kroby, kterÃ© se v lidskÃ©m tÄ›le pÅ™emÄ›nÃ v pomalÃ© cukry â€“ sacharidy. HodÃ
se jako veÄ•ernÃ pÅ™Ãloha v mnoÅ¾stvÃ do 200 g. 

podÃl zeleniny na celodennÃm pÅ™Ãjmu je 26%.

 

Ovoce - obsahuje dÅ¯leÅ¾itÃ© bio-flavonoidy, kterÃ©
podporujÃ obranyschopnost a regeneraci organizmu. Obsahuje glukÃ³zu, kterÃ¡
se prakticky okamÅ¾itÄ› po snÄ›denÃ dostÃ¡vÃ¡ do krevnÃho Å™eÄ•iÅ¡tÄ›.
Velmi sladkÃ© ovoce, jako jsou napÅ™Ãklad jahody, meloun, mango, mandarinky,
pomeranÄ•e, jezte jen v dobÄ› od probuzenÃ aÅ¾ do tÅ™etÃ aktivnÃ doby
dne a to v rovnomÄ›rnÃ½ch porcÃch. 

podÃl ovoce na celodennÃm pÅ™Ãjmu by mÄ›l
bÃ½t maximÃ¡lnÄ› 15%.

 

LibovÃ© maso, drÅ¯beÅ¾ a ryby
z chladnÃ½ch vod. Maso
patÅ™Ã mezi potraviny bohatÃ© na kvalitnÃ bÃlkoviny. 

podÃl potravin bohatÃ½ch na bÃlkoviny
na celodennÃm pÅ™Ãjmu je 11%.   
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VaÅ™enÃ© fazole, Ä•oÄ•ka, hrÃ¡ch a cizrna, obsahujÃ bÃlkoviny rostlinnÃ©ho pÅ¯vodu,
stÅ™ednÄ› rychlÃ© cukry a dÅ¯leÅ¾itou vlÃ¡kninu. LuÅ¡tÄ›niny se nehodÃ jako
veÄ•ernÃ jÃdlo, ani jako pÅ™Ãloha k veÄ•eÅ™i, protoÅ¾e by tÄ›lo dostalo velkou
dÃ¡vku energie pÅ™ed spanÃm a tloustlo by pÅ™es noc. 

HmotnostnÃ podÃl na celkovÃ©m dennÃm pÅ™Ãjmu
je 4%   
 

.

SemÃnka a oÅ™echy  obsahujÃ dÅ¯leÅ¾itÃ© stopovÃ© prvky,
napÅ™Ãklad zinek, kterÃ½ pomÃ¡hÃ¡ hospodaÅ™it s pÅ™ijatÃ½mi cukry. DÃ¡le
vzÃ¡cnÃ© tuky, kterÃ© jsou bohatÃ© na omega-3 mastnÃ© kyseliny. 

podÃl semen a oÅ™echÅ¯ na celkovÃ©m
dennÃm pÅ™Ãjmu je 1%.

 

mlÃ©Ä•nÃ© produkty jsou v tÃ©to dietÄ› dÅ¯leÅ¾itÃ½m zdrojem
bÃlkovin a vÃ¡pnÃku. 

objem mlÃ©Ä•nÃ½ch vÃ½robkÅ¯ na celkovÃ©m pÅ™Ãjmu
je 7%.

 

Tuky a oleje  

HmotnostnÃ pomÄ›r tukÅ¯ z celodennÃho pÅ™Ãjmu
je 15%.

 

PÅ™ÃrodnÃ lÃ©ky na snÃÅ¾enÃ krevnÃho tlaku

hoÅ™Ä•Ãk â€“ magnÃ©zium. Dostatek hoÅ™Ä•Ãku v potravÄ› je dÅ¯leÅ¾itÃ½
pro sprÃ¡vnou Ä•innost svalÅ¯ a nervÅ¯. HoÅ™Ä•Ãk pomÅ¯Å¾e zmÃrnit podrÃ¡Å¾dÄ›nost
a nervozitu, podporuje uvolÅˆovÃ¡nÃ energie z glukÃ³zy a sprÃ¡vnou
stavbu kostÃ, rovnÄ›Å¾ udrÅ¾uje v dobrÃ©m stavu obÄ›hovÃ½ systÃ©m a pÅ¯sobÃ
preventivnÄ› proti infarktu. HoÅ™Ä•Ãk mÃrnÃ deprese a pÅ™ispÃvÃ¡
ke zdravÃ½m zubÅ¯m. 

DalÅ¡Ã je vÃ¡pnÃk a draslÃk.

PozitivnÃ vliv na vysokÃ½ krevnÃ tlak mÃ¡ Ä•esnek,
ovÅ¡em je tÅ™eba dennÄ› snÃst 4 strouÅ¾ky Ä•esneku. 

  

 

Tohle vÅ¡echno asi vÄ›tÅ¡ina lidÃ vÃ, ovÅ¡em
mÃ¡lokdo to opravdu dodrÅ¾uje. PÅ™itom prevence je relativnÄ› jednoduchÃ¡ - dostupnÃ¡ - pohyb na zdravÃ©m vzduchu, zdravÃ¡
strava bez pÅ™ejÃdÃ¡nÃ se, nekuÅ™Ã¡ctvÃ, nepÃt alkohol. To
 jsouty nejvÃce cenÄ›nÃ© faktory, pokud mluvÃme o prevenci 
kardiovaskulÃ¡rnÃch chorob. VÅ¡e nejlÃ©pe kaÅ¾dÃ½ den, kdyÅ¾ to nenÃ moÅ¾nÃ©, 
tak alespoÅˆ v pravidelnÃ½ch intervalech. Vzhledem k tomu, Å¾e my ÄŒeÅ¡i na tom zdravotnÄ›
nejsme (v porovnÃ¡nÃ s ostatnÃm svÄ›tem) nijak dobÅ™e, spÃÅ¡ naopak, mÄ›la by se
vÄ›tÅ¡ina z nÃ¡s zaÄ•Ãt trochu ovlÃ¡dat. Tedy alespoÅˆ u jÃdla â€¦ 
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VÅ¾dyÅ¥ nejen kvÅ¯li jÃdlu jsme na svÄ›tÄ›!

 

PÄ›knej a veselej den,

ANDREA   
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