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V krvi koluju dva druhy cholesterolu ,,zly
ktory sa usadzuje na stendch ciev a ,dobry* HDL, ktory
napomdha znizovaf hladinu zZiého cholesterolu.

Vyznamnym rizikovym faktorom srdcovocievnych
ochoreni je vysokd hladina cholesterolu v krvi.
Nesmieme ho viak povazovat za hlavného nepriatela.
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SRDCOVO-CIEVNE OCHORENIA

Je spolocny ndzov pre ochorenia, ktorych pricinou
je hromadenie usadenin v cievach, ¢im cievy
strdcaju svoju ohybnost, pruznost, zuzuje sa ich
priesvit, o brdni sprdvnemu prideniuv krvi
k orgdnom a tkanivdm, ktoré sa stavaju
nedokrvenymi. K najcastejsim ochoreniam z tejto
skupiny patria: ateroskleréza, hypertenzia, angina
pectoris, cievha mozgova prihoda, chronické
zlyhavanie srdca, ischemickda choroba srdca a
srdcova arytmia.

Medzi najcastejsie priznaky ochoreni srdca a ciev
patria bolest a tlak na hrudniku vystrelujica do
lavého ramena, dychaviénost, stuhnutost a pocit
slabosti a chladu v konéatindch v désledku zlého
prekrvenia. Kardiovaskuldarne ochorenia suU
svetovym zabijakom cislo 1, ktoré spoésobuji viac
ako 18,6 miliona umrti roéne.

Tohtoroéna téma svetového dna srdca znie:

NA SPOJENIE KAZDEHO SRDCA

FAKTORY VINIKU
SRDCOVO-CIEVNYCH OCHORENI
- fajcenie, nedostatok fyzickej aktivity, nadvaha
a obezita, nezdravy sp6sob stravovania, vysoky
krvny tlak a fiez vysokd hladina cholesterolu.

Mnohym z rizikovych faktorov a da predchadzat,
a to najma spravnou zivotospravou a dostato¢nou
pohybovou aktivitou.

POUZIJTE SRDCE

o

cigarie

KOD ZDRAVEHO ZIVOTA 0-30-5-120-80

Vysoké hodnoty LDL cholesterolu
v krvi napomdhaji k rozvoju
aterosklerézy (kornatenie tepien).
Rizko aterosklerézy sa  zvysuje
s rastucim vekom, Zeny byvaju viac
ohrozené po 55. roku Zivota a po
klimaktériu, zatial o muzi po 45. roku
Zivota.

Hladinu cholesterolu je mozné znizit,
pripadne zabrdnit jeho zvySovaniu

pestrou a vyvdienou stravou.
Pofraviny s vysokym podielom
nasytenych mastnych kyselin

zZivocisneho pévodu (maslo, tucné
mlie¢ne vyrobky, tuéné bravcové
alebo hovédzie méso, udeniny) je
potrebné nahradit tukmi rastlinného
povodu (rastlinné oleje, semienka,
orechy) s vysokym podielom omega-
6 a omega-3 mastnych kyselin
obsiahnutych aj v rybdch.

V strave by sme mali uprednostnif
vldkninu, obsiahnuty v celozmnych
vyrobkoch, strukovindch, ovoci a
zelenine.

Riziko vzniku  kardiovaskuldrnych
ochoreni znizuje fyzickd aktivita.
Odporuc¢a sa najmenej 30 minot
chodze alebo inej fyzickej aktivity
denne, aspon 5 krdat do tyzdna.
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