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Pilire zivotospravy

Pilife Zivotospravy patfi mezi dobre ovlivnitelné rizikové faktory
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO). Bez Uprav zivotniho stylu
nebude spravné fungovat ani ta nejlepsi lécba.

- Vice
rxe f—— o soli a jejich
Vyziva * nahradéch a vgbéru
potravin na portalu
» Dodrzujte zdsady vyvazené raciondlni diety kapitolyozdravi.cz

se zastoupenim vsech Zivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy) a vldkniny.
o Celkovy denni prijem kuchynské soli by
nemél presdhnout 5 g (vcetné obsahu
v slangch vgrobcich, sgrech, uzeninach
a hotovych pokrmech).
» Uprednostriujte celozrnné varianty peciva i obilovin.

Konzumujte denné:

5-7 porci cerstvého ovoce a zeleniny (stfedné velké jablko, rajce, banan,
miska krajené zeleniny);

5 porci brambor nebo obilovin (2 stfedné velké brambory, 250ml hrnek
varené ryze nebo téstovin, rohlik, krajic chleba);

3 porce mléénych vgrobku (150 g bilého jogurtu, 250 ml mléka, platek
polotvrdého syra);

2 porce potravin s vyssim obsahem bilkovin (100 g syrového masa nebo
ryby, 2 vejce, 250ml hrnek vafené lusténiny);

potraviny s vysokgm obsahem ,,zdravgch” tukd (hrst orech( ¢i semen,
olivovy olej, 10 g roztiratelného tuku);

dbejte na pfisun vlakniny v rozmezi 28-35 g/den z celozrnnych vyrobka,
ovoce a zeleniny.

Vice
o zdravém
stravovani na portalu
kapitolyozdravi.cz
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Mlécné virobky volte nizkotu¢né a neochucené a do jidelnicku zaradte
zakysané mlécné vyrobky.

Maso nekonzumuijte kazd( den, ale spiSe zarad'te vice rostlinngch zdroju
bilkovin (lusténiny, tofu, cizrna).

/////

obsazenych v rostlinnych tucich (ofechy, seminka, lusténiny, losos, tunak,
morské plody, olivovy olej).

Vice
o tucich a vgbéru
potravin na portalu
kapitolyozdravi.cz
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Omezte dosolovani a doslazovani.

Slazené ndpoje, polotovary, smazena jidla, cukrovinky je nejlepsi
nekonzumovat viibec.

Pijte Cistou neslazenou vodu, tekutiny dopliujte pravidelné béhem dne.

Pivo, vino a dalsi alkohol jsou toxické a Skodi vasemu zdravi, vyvarujte se
pravidelné konzumace a snizte mnozstvi do 100 g alkoholu tgdné (1 dcl
vina obsahuje 18 g, pivo 4 g, destilaty 40 g).

— Vice
o pitném
rezimu na portalu

kapitolyozdravi.cz
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Zdrava streva pul zdravi

v weer

o V tenkém strevé ziji miliardy bakterii, které se podileji na stépeni potravy,
spravném traveni a maji velky vliv na lidské zdravi.

» Mikrobiom mUZe zdsadné ovlivnit vstrebavani a tcinnost farmakoterapie
(lécby) rady onemocnéni.

« Vyvazena strava, dostatek pohybu, spanku i pitng rezim prospivaji rdstu
prospésnych kvasnych kmenl bakterii (Lactobacillus, Bifidobacterium).

* Mikrobiomu Skodi koureni, alkohol, smazené, zpracované potraviny,
nadbytek soli a cukru, nedostatek pohybu, vldkniny a tekutin.

» Zafad'te do jidelnicku fermentované potraviny

(kimci, kefir, zakys, acidofilni mléko, kysané zeli). Vice

o vjyznamu
mikrobiomu
na portalu
kapitolyozdravi.cz

Kapitoly
dravi

Bakterie

v tenkém strevé
se podileji na stépeni
potravy a spravném
traveni



Pohyb

Pravidelnd fyzicka aktivita ovliviiuje celkovou kondici, funkci mozku i kvalitu
spanku, snizuje krevni tlak, riziko srdecniho infarktu (IM) a cévni mozkové
pfihody (CMP) a je dllezitd v redukci télesné hmotnosti.

Nejzdravéjsi pohyb je ten pfirozeny — byt aktivni béhem dne (chlze,
domdci prace, uklid).

Hbejte se minimalné 150-300 minut tgdné ve stfedni aerobni intenzité,
pfi které zvladdnete vést rozhovor, nebo zvolte 75-150 minut vysoké
intenzity.

Dvakrat tydné zafad'te odporovy trénink (posilovani, trénink s vlastni
vahou).

Vyberte si takovy pohyb, kterg vas bude bavit, zvlddnete jej vykondvat
pravidelné a dlouhodobé.
Kazdy pohyb se pocita.

Vice
o odporovém
tréninku a dalsim
pohybu na portalu
kapitolyozdravi.cz

Kapitoly
dravi

A i stredni intenzita vysoka intenzita
chize tanec tenis
badminton béh na stfedni traté veslovani

pomaly béh micové hry kruhovy trénink
golf in-line brusleni hokej

joga rekreacni cyklistika bézecké sprinty
rekreacni plavani alpské lyzovani ragby




Nekourit je normalni

 Zanechte koureni cigaret i vSech tabakovych vgrobku (vodni dgmka,
elektronické cigarety).

 Nikotin poskozuje cévy a pfispiva k riziku infarktu a CMP a k mnoha
rakovinotvorngm procesdm a dgchacim obtizim.

» Nebojte se fict si o pomoc v centrech pro odvykani koufeni (www.slzt.cz).
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