POKYNY PRI OCHQRENi TEPNQVEHO SYSTEMU -
ATEROSKLEROZE (“UPCHAVANI TEPIEN%)

Faktory znizujice hladinu celkového a ..zIého' (LDL) cholesterolu v Krvi

STRAVA:

Tuky

- znizenie konzumacie nasytenych tukov (zivoc¢isne tuky - vntitornosti, ideniny, tu¢né méso, z
mlie¢nych vyrobkov volit’ nizkotu¢né produkty - jogurty, acidofilné mlieko, kefir)

- zvysit podiel esencidlnych nenasytenych tukov (rastlinné oleje - najvhodnejsi je olivovy olej
lisovany za studena, konzumacia ryb minimalne 2x do tyzdna - najméa losos)

Opakovane bol dokazany priaznivy vplyv stredomorskej stravy (tradicnej diéty krajin okolo
Stredozemného mora), ktora viedla k poklesu iimrtnosti na srdcovocievne a nadorové
ochorenia.

Cukry
- znizit prijem jednoduchych cukrov (sladkosti, sladen¢ napoje, zékusky).

Pacienti s di€¢tou s nizkym obsahom cukrov maju Statisticky vyznamne vacsiu stratu
hmotnosti nez ti, ktori boli na diéte nizkotukovej. Na nizkocukrove;j diéte doslo k
podstatnému zniZeniu hladiny triacylglycerolov a diastolického tlaku krvi a vyrazne sa zvysil
dobry cholesterol - HDL cholesterol, dosiahnuté bolo véacsie a dlhodobé znizenie telesnej
hmotnosti a niektorych krvnych rizikovych faktorov kardiovaskularnych ochoreni, ako ti,
ktori boli zaradeni do skupiny s dié¢tou s nizkotukovou.

- zvysit’ privod zloZenych cukrov (vldknina - je obsiahnuta v celozrnnych obilovinach,
strukovinach, ovoci a zelenine)

Sol’

- znizit privod soli, ktorej konzumujeme privel’a (nepresal’at’ jedla na tanieri)

Tekutiny

- dostato¢ny privod tekutin

- nevhodné su sladené napoje typu koly

- najvhodnejsie su - tvrda pramenitd voda, Stava pripravena doma z ¢erstvého ovocia a
zeleniny, zeleny a Cierny ¢aj. Z minerdlnych vod st vhodné tie, ktoré obsahuju malo sodika,
ale dostatok horcika a vapnika. U 0s6b s normalnym krvnym tlakom a bez poskodenia pecene
je mozny prijem malého mnoZstva alkoholu (do 2 dcl ¢erveného vina denne u muzov, do 1 dcl
cerveného vina u zien) - jeho mierna spotreba 'ahko znizuje riziko ischemickej choroby srdca.
Vyznamné Cistice tepien od aterosklerézy

- losos (2 x tyzdenne)

- pekanové orechy

- brusnice

- Spargla

- avokado (zniZuje hladinu celkového cholesterolu, triglyreridov, LDL - zlého cholesterolu,
zvysuje dobry HDL-cholesterol)

- brokolica (zmenSuje aterosklerotické plaky v tepnach)

- kokosovy olej (2-3 lyzice denne —zmensSuju aterosklerotické plaky v tepnach)

REZIMOVE OPATRENIA:

- NEFAJCIT

- ZNIZENIE HMOTNOSTI pri nadvahe (t.j. BMI viac ako 25) alebo obezite (BMI viac ako
30)

- PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA

PRIDRUZENE OCHORENIA:

- dosledna liecba CUKROVKY

- dosledna liegba VYSOKEHO TLAKU KRVI

- dosledna liecba VYSOKEJ HLADINY TUKOV



Faktory zvySujuce hladinu ..dobrého'" (HDL) cholesterolu

STRAVA:

Tuky

- obmedzenim konzumadcie nasytenych tukov

Cukry

- znizenim konzumadcie jednoduchych cukrov a potravin s vysokym glykemickym indexom a
ich nahradenie zlozenymi cukrami

Tekutiny

- mierna konzumacia alkoholu - t.j. maximalne 2 dcl ¢erveného vina denne u muzov a 1 delu
zien

REZIMOVE OPATRENIA:
- NEFAJCIT !
- ZNIZENIE HMOTNOSTI pri nadvéhe alebo obezite.

Vzhl'adom na zvySené riziko ischemickej choroby srdca u pacientov s nadvahou (BMI nad
25) alebo obezitou (BMI nad 30) je potrebné u nich redukovat’ hmotnost’ prostrednictvom
diétnych opatreni (reduk¢na diéta) a zvySenia fyzickej aktivity (na dosiahnutie redukcie
hmotnosti sa odporuca pohybova aktivita vySe 60 minut denne). Okrem hmotnosti a vysky (z
ktorych pocitame BMI) je potrebné aj meranie obvodu pasu. Zeny s obvodom pasu nad 80 cm
a muzi s obvodom pasu nad 94 cm maju zvysSené riziko, Zeny s obvodom pasu nad 88 cm a
muzi s obvodom pasu nad 102 cm maja vysokeé riziko ischemickej choroby srdca.

- PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA (najlepsie kazdodenne) - najlepsie kazdodenne a
minimalne 5 x tyzdenne s odpora¢anou dizkou trvania vyse 30 minat denne (napr. rychla
chddza, bicyklovanie, plavanie)



