


PriCiny vyssiho
kardiovaskularniho rizika

O Nadbytecny energeticky prijem a obezita
O Nizka télesna aktivita

O Strava s vyso-kym obsahem nasycenych tuki,
cho-lesterolu

O Koureni
O Vysoky krevni tlak
O Diabetes mellitus




Nasycené mastneé kyseliny

O kyselina palmitov3,
stearovq, arachidova

O Zvysuji celkovy
cholesterol

O Zvysuji tvorbu
aterosklerotickych platu

O SniZeni jejich prijmu
snizuje KV riziko 0 14%
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O Maslo

O Sadlo

O Tu¢né maso

O Uzeniny

O PInotuc¢né mlécné
vyrobky

O Trvanlivé a jemné pecivo




Trans mastné kyseliny

O Kyselina elaidova O Maslo

O Zvysuji hladinu O Plnotucné mlécné
celkového cholesterolu vyrobky

O SniZuji hladinu HDL O Polevy
cholesterolu O Dorty

O Nejvyssi asociace se 0 Zakusky

zvvsenvm KV rizikem L, , ..
yseny O Trvanlivé a jemné pecivo




N-3 polynenasycene mastné
kyseliny

O Kyselina linolova,
linoleova

O SniZuji hladinu
trigliceridu v krvi

O Zvysuji HDL cholesterol

O ZlepSuji funkci endotelu

O SniZuji riziko trombozy

O Inhibuji zanétlivou
reakci

O Slunecnicovy, repkovy,
sojovy olej

O Vlasské orechy

O Seminka

O Rybi tuk




Sacharidy

O Glukoza snizuje oxidaci
mastnych kyselin v téle

O Vysoky prijem cukri by
mohlo zvySovat
kardiovaskularni riziko

O Konzumace napoju s
vysokym obsahem cukru
zvySuje riziko vzniku
hypertenze

0 Cokolada

O Sladkosti

O Zakusky

O Kola a dalsi sladké
napoje

O Kandované ovoce

O Zavareniny

O Kecup




 ZvySeny prijem soli
zvySuje riziko vzniku
hypertenze

* Snizeni prijmu sodiku o
1.7g/den snizi systolicky
TK o 54mmHg

MrazZena jidla
Konzervy

Balené maso a uzeniny
Polotovary

Polévky

Marinady, sojove
omacky

Slané orisky
Mineralky




Ostatni soucasti stravy

O Vldknina a celozrnné potraviny: vyssi prijem sniZuje
kardiovaskularni riziko

O Vitamin B a folaty: prijem sniZuje hladinu homocysteinu,
suplementace téchto vitamini nevede ke sniZeni KV rizika

O Flavonoidy (oriSky, kakao, €aj, vino): zvySeny prijem vede ke
snizeni KV rizika

O Vitamin D: sniZend hladina v krvi je asociovana s vySSim KV
rizikem




Obezita

O Nezavisly rizikovy faktor
KV rizika

O Doprovazend dalSimi
rizikovymi faktory, jako
hypertenze,
hyperlipidemie, inzulinova
rezistence

O BMI je Spatné asociovany s
mirou KV rizika u pacientli
starSich 65ti let

O Obvod pasu a pomér
pas/boky je lepSim
prediktorem KV rizika



Fyzicka aktivita

O Asociovana se snizenim KV
rizika v primarnt i
sekundarni prevenci

O Priznivé ovliviiuje krevni
tlak, lipidémii, inzulinovou
senzitivitu, glukozovou
toleranci a télesnou
hmotnost

O Pravidelna fyzicka aktivita,
stredni zatéz, minimalné
40 minut, idealné 5 dni v
tydnu




Ovoce a zelenina

O VyvaZeny pomér mikronutrientti v ovoci a zeleniné je
vhodnéjsi nez vysoké davky malého mnozstvi
mikornotrientt v dopliicich stravy

O Priznivy efekt zvySeného prijmu ovoce a zeleniny na
snizovani KV rizika

O Priznivy vliv piti ovocnych dZusti na vazodilataci u
zdravych jedinct




Stredozemni dieta

O Nizsi mortalita na KV prihody v zemich kolem
stredozemniho more v porovnani se zapadni Evropou

O Vysoky prijem ovoce a zeleniny, chleba, cerealii, fazole,
orisky, seminka, olivovy olej, malé az stredni mnozstvi
mlécnych vyrobki, ryb a dribeziho masa, vejce méné
nez 4xD a malo Cerveného masa

O Vyznamneé snizuje riziko KV prihod




The DASH diet - ,Dietary
Approach to Stop
Hypertension

O Vysoky prijem ovoce a zeleniny, celozrnné potraviny,
nizkotu¢né mlécné vyrobky, nizky prijem vyrobki z
masa

O SniZuje krevni tlak a tim i KV riziko

O Jesté vyznamnéjsi efekt pri snizeném prijmu soli
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