Vysoky krevni tlak nas sice neboli, ale znamena vyznamné zdravotni riziko. Mize zvétsit a oslabit
nase srdce. Poskozuje také cévy. Mize vést k srdecni pfihodé nebo k mozkové mrtvici. Proto je
pfinosné spolupracovat s lékafem a svuj vysoky krevni tlak snizit. Prvni a zakladni Iécbou je
Uprava zivotospravy. A to bez ohledu na to, zda jiz uzivame léky ¢i nikoliv.

VIiTE, JAK MUZETE SNIiZIT SVUJ KREVNI TLAK?

° os

« Vylepsete sviij jidelnicek!

- Stante se nekurakem!

» Uzivejte si pohyb!

« Relaxujte!

 Pravidelné navstévujte svého lékare!

Jak vylepsit jidelnicek?

Setiete soli!

Primeérny ¢lovék zkonzumuje 10 g soli denné. Maximalni doporucena denni davka
solije5-6g.Tojeasi 1 ¢ajova Izicka, véetné veskeré soli v kupovanych potravinach.
Konzumaci soli bychom tedy méli snizit na polovinu. Pfiznivym vysledkem bude
pokles krevniho tlaku a zlepSeni ucinku 1€kl na vysoky krevni tlak.

Zdokonalte se ve vafeni s minimem soli. Pouzivejte misto soli kofeni, bylinky
a houby. Zarazujte do jidelnicku potraviny, které pfirozené obsahuji malo soli, jako
je ovoce a zelenina. Pouzivejte je Cerstvé.

Odstrarite z jidelniho stolu sldnku!

Sledujte obsah soli na etiketdch kupovanych potravin. Pozor na konzervované
potraviny, polotovary, instantni polévky, tavené syry a uzeniny. Vysoky obsah soli
maji také bramborové lupinky, solené ofisky, hotové omacky (séjova, tatarska).

Vychutnavejte ovoce, zeleninu, celozrnné potraviny, nizkotu¢né mlécné
vyrobky.

Védci prokazali, ze jidelnicek, ve kterém pfevazuji zelenina, ovoce, celozrnné
potraviny a nizkotu¢né mlé¢né vyrobky, dokdze snizit krevnitlak o 11 mm rtutového
sloupce. To odpovida ucinku Iéku na vysoky krevni tlak.

Tipy, jak sestavit jidelnicek

Zacnéte snidani. Nastartujte sv(j den celozrnnym pecivem nebo
ceredliemi, ovocem a nizkotu¢nym mlékem nebo jogurtem.

Priddvejte zeleninu. Jezte ke kazdému jidlu salat z Cerstvé zeleniny
s jogurtovym dressingem nebo syrem. Pfipravte si dusenou maso-
zeleninovou smés, nebo duSenou zeleninu jako pfilohu. Pridavejte
Cerstvou nebo mrazenou zeleninu do polévek. Ugrilujte si Spiz z rajcat,
barevnych paprik, hub a cibule.

Pripravte si praktické svaciny. Dejte si jogurt a Cerstvé ovoce. Zkuste
talit oblozeny ovocem a nesolenymi ofisky, nebo kostky tvrdého syra
s kousky ovoce. Vhodné je nizkotucné latté (kava s 2/3 mléka), tieba bez
kofeinu.

Ceredlie jediné celozrnné. Objevte chut celozrnného peciva,
snidanovych cereadlii, celozrnnych téstovin a ryze natural.

Uzivejte si zdravé zdkusky. Chut na sladké muzete uspokojit kousky
Cerstvého nebo suseného ovoce tieba s nesolenymi ofisky. Uslehejte
koktejl z bananu a nizkotu¢ného mléka.




Chytie zachazejte s tuky.
Vjidelnicku by mély prevladat tuky s nenasycenymi mastnymi kyselinami, které jsou obsazeny v rostlinnych
olejich a rybim tuku. Ty by mély tvofit asi 2/3 tukd, které snime. Pouze 1/3 by méla pfipadnout na tuky
s nasycenymi mastnymi kyselinami, jako je maslo a mlé¢né vyrobky, sddlo, vepiové a hovézi maso. Toto
mnozstvi vétsinou vycerpame jiz pfi konzumaci skrytych tukd (smetana, tu¢né
syry, uzeniny, sladké pecivo), proto pfi vareni pouzivejte jen tuky rostlinné. Tento l
prospésny pomér konzumovanych tukl snizuje riziko vzniku srdecnich a cévnich

onemocnéni.

Alkohol si dopravejte velmi stfidmé.

Negativni dopad nadmérné konzumace alkoholu je zfejmy (postizeni zaludku, jater,
slinivky bfisni, alkoholismus...). U zdravych osob byl prokdzan mozny pfiznivy vliv
pravidelné konzumace malého mnozstvi alkoholu (1 - 2 bézné napoje denné; tj. 1 -2
tretinky piva, 1 — 2 dcl vina nebo 0,03 — 0,06 | destilatu) na srdce a cévy. Ovéem u osob
s vysokym krevnim tlakem pUsobi alkohol nepfiznivé, protoze piimo zvysuje krevni
tlak a poskozuje cévni sténu, coz ztéZuje lécbu.

Proc byt nekuirakem?

Zplodiny koureni zplsobuji zGzeni cév, a tim zvysuji krevni tlak. Kourenim
podporujete vznik mozkové mrtvice a infarktu myokardu. Neexistuje
»bezpelnd« davka cigaret. | jedna cigareta denné zvySuje riziko infarktu
na dvojnasobek. CeloZivotni koureni zkracuje délku Zivota primérné o 14 let.
Koufenim také poskozujte zdravi lidi okolo sebe, véetné malych déti.

Milujte pohyb!

Podminkou Uspésné Ié¢by vysokého krevniho tlaku je pohyb. Nejjednodussi rada
je »chodte«! Kazdodenni rychla chlize (napf. do prace) trvajici 30 minut snizi riziko
onemocnéni srdce o 30 %. Chodte tak rychle, abyste u toho jesté dokazali mluvit,
ale ne uz zpivat.

Vyberte si tfeba i jinou pohybovou aktivitu. At uz radi jezdite na kole, plavete,
hrajete tenis nebo tancite, uZivejte si kazdy den alespon 30 minut pohybu. Po¢ita
se i prace na zahradce nebo uklid domacnosti.

Budete se citit [épe, méné unaveni a budete lépe zvladat stres. Posilite funkci srdce
a snizite krevni tlak, télesnou hmotnost a koncentraci cholesterolu.

Pokud mate onemocnéni srdce nebo jste dlouho necvicil(a), poradte se o svém
sportovnim programu s lékafem.

Odpocivejte!

Pokud mate vysoky krevni tlak, ublizuje vdm zbytecné rozcilovani, spéch a stres.
Lépe zvladat tyto situace vam pomuze dostatek pohybu a pravidelny spanek.
Odpocivejte, chodte do pfirody, ¢téte, péstujte konicky, jezte v klidu.

Pro¢ pravidelné navstévovat Iékaie?

Lékaf vam doporuci, jak casto je tfeba krevni tlak kontrolovat. Zavisi to
na hodnoté krevniho tlaku, na véku, na dalSich chorobach, jako je nadvaha, diabetes,
onemocnéni srdce, a na uzivanych lécich. LékaF bude pravidelné upravovat vasi
Ié¢bu podle aktudlniho stavu.
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