Dodrzujte téchto zakladnich

3 ' TOP 7 rad

A vase srdce bude navzdy mladé
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1. Bud’te aktivni, srdce to oceni!

@ Prizplsobte aktivitu vaSemu véku
@& Zkuste cvicit alespon 120 minut tydné
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. @ Plavte, chod'te do chodu, super je chtize

’ @ Najdéte si svoje tempo a svij sport
@ Snazte se sportovat pravidelné

/

l[dealné 30 minut 4x tydné \t
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2. Nekurte, zabijite svoje srdce!

Koureni zpusobuje neplodnost
Diky koureni zemre 560 lidi kazdou hodinu

Kazda cigareta zkracuje zivot asi o 5 minut
Kuraci umiraji prumérné o 15 let drive
Cigarety zabiji 55 Cechti kazdy den

)

Cheete k nim patrit? \t
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3. Hlidejte si svoji hmotnost!

@& Nadvaha az 3x zvySuje riziko onemocnéni srdce
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” Drzte se dobre vyvazené stravy s nizkym obsahem tuku a
vysokym obsahem ovoce a zeleniny, v kombinaci s fyzickou
aktivitou. To je vasSe cesta ke zdravému srdci.
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@
» 4. Omezte mnozstvi prijimane soli

” SolniCka na jidelnim stole je jen minimalnim zdrojem soli
@ Sul prijimame v syrech, mase, obilovinach
Na den je doporuceno 3g soli, konzumujeme bézné 5x vice

VyS8Si mnozstvi pfijimané soli pfimo souvisi se zvySenim krevniho tlaku

€¢8

Resenim tedy je omezit konzumaci uzenin, instantnich potravin,
pastik, konzerv, tavenych a plisfiovych syru, slaného peciva,
smazenych bramborovych lupinkd a nakladané zeleniny. Zvysit
bychom naopak méli pfijem Cerstvého ovoce a zeleniny.
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5. Jezte potraviny zdrave pro srdce

é SVYCH 5: Jezte pét porci ovoce a zeleniny denné.
Jezte tuéné ryby dvakrat tydné.

Ryby, jako je makrela, sardinky, Cerstvym ‘

tunakem a lososem jsou vynikajicim zdrojem

omega-3 mastnych kyselin, které mohou
pomoci chranit pfed onemocnénim srdce.

o

h’ 0 Brokolice - V organismu umi spustit vySSi produkci proteinu thioredoxinu, ktery chrani

buriky srdeCniho svalstva.

«+ Zeleny éaj: Funguje jako silny antioxidant, ktery ma pozitivni
vliv na zdravi srdce. Dva salky denné snizuji vysoky krevni tlak
a riziko koronarnich srdeCnich onemocneéni.
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6. Nepijte velké mnozstvi alkoholu

tedy v podstate jako jed.

ﬁ Alkohol pusobi na srde€ni sval primo toxicky,

Je-li jeho ucinkiim srdce vystaveno po
dostate¢né dlouhou dobu, poskodi se.

24

Pokud je srdce uz jednou alkoholem poskozeno,
k jeho uplnému uzdraveni uz dojit nikdy nemuze.

Je pravda, Ze alkohol pfijimany v malém mnozstvi muze byt
zdravi prospésny. Malé mnozstvi = 2d| vina / den.
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» /. Omezte prijem nasycenych tuku
@ Omezte pfijem nasycenych tukl a potravin s vysokou mirou
cholesterolu.
@& Jen 30% vaseho denniho piijmu by mélo byt tvoFeno tuky a jen
. velmi malo z toho, mohou byt ty nasyceneé.

@ \ybirejte si nizkotucné mlécné vyrobky.

@ Snizte piijem potravin, které obsahuiji rostlinné oleje.

Sadlo, maslo Repkovy a sojovy olej
Uzeniny, tuCné maso Olivovy a kokosovy olej

Dorty, pecivo, polevy OFisky (nesolené)

o
of

‘ Nahrazky ¢okolad Rybi tuk
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Kdyz to celé shrneme...

Co délat pro zdravi srdce
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Pohybuijte se tak, jak vam vas
zdravotni stav dovoli

Omezte pfijem soli

Jezte zdravé tuky

Alkohol pijte jen v malém mozstvi
Nekurte!

Hlidejte si hmotnost

Jezte hodné ovoce a zeleniny
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Co urcité nedéelat
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Nesedte mnoho u televize a nebudte
proste lini, ublizujete sami sobé
Nejezte Casto ve fast-foodech
Nejezte smazena jidla

Nekufte, zabijite sami sebe

Méjte radost ze zivota

Chodte na prochazky

Drzte stres na uzdé, nestresujte se!

Pokud toto vSechno dodrzite
budete mit silné a zdravé srdce!
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