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Piliere zivotospravy

Piliere Zivotospravy patria medzi dobre ovplyvnitelné rizikové
faktory kardiovaskularnych ochoreni (KVO). Bez Uprav zivotného
Stylu nebude spravne fungovat ani ta najlepsia liecba.

- Viac
rxe f—— o soli a jej
Vyziva *  nahradach a vibere
potravin na portali
» DodrZiavajte zasady vyvazenej racionalnej kapitolyozdravi.sk

diéty so zastupenim vsetkych zivin
(bielkoviny, tuky, sacharidy) a vldkniny.
e Celkovy denny prijem kuchynskej soli
by nemal presiahnut 5 g (vrdtane obsahu
v slangch vgrobkoch, syroch, tdeninach
a hotovych pokrmoch).
» Uprednostiiujte celozrnné varianty peciva aj obilnin.

Konzumujte denne:

» 5 -7 porcii Cerstvého ovocia a zeleniny (stredne velké jablko, rajcina,
banan, miska krajanej zeleniny);

« 5 porcii zemiakov alebo obilnin (2 stredne velké zemiaky, 250-mililitrovy
hrncek varenej ryze alebo cestovin, rozok, krajec chleba);

» 3 porcie mlie¢nych vgrobkov (150 g bieleho jogurtu, 250 ml mlieka, platok
polotvrdého syra);

» 2 porcie potravin s vyssim obsahom bielkovin (100 g surového mdsa alebo
ryby, 2 vajcia, 250-mililitrovy hrncek varenej strukoviny);

« potraviny s vysokym obsahom ,,zdravich” tukov (hrst orechov ¢i semien,
olivovy olej, 10 g roztieratelného tuku);

» dbajte na prisun vlakniny v rozpati 28 - 35 g/den z celozrnnych v{robkoy,
ovocia a zeleniny.
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» Mliecne vgrobky volte nizkotu¢né a neochutené a do jedalnicka zarad'te
kyslé mliecne vgrobky.

* Maso nekonzumujte kazdy den, ale skor zarad'te viac rastlinngch zdrojov
bielkovin (strukoviny, tofu, cicer).

» Zv(ste podiel protizdpalovych nenasytengch mastnych kyselin omega-3
nachadzajlcich sa v rastlinngch tukoch a morsky{ch rybach (orechy,
semienka, strukoviny, losos, tuniak, morské plody, olivovy olej).
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* Obmedzte dosolovanie a dosladzanie.

 Sladené ndpoje, polotovary, smazené jedld, cukrovinky je najlepsie
nekonzumovat vébec.

e Pite Cistl nesladenut vodu, tekutiny dopliujte pravidelne pocas dna.

 Pivo, vino a dalsi alkohol su toxické a Skodia vaSmu zdraviu, vyvarujte sa
pravidelnej konzumacie a znizte mnozstvo do 100 g alkoholu tgyzdenne
(1 dclvina obsahuje 18 g, pivo 4 g, destilaty 40 g).
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Zdrava strava pol zdravia

sa podielaju na Stiepeni

V tenkom dreve ziju miliardy baktérii, ktoré sa podielajd na Stiepeni
potravy, spravnom traveni a maju velky vplyv na ludské zdravie.

Mikrobiém méze zdsadne ovplyvnit vstrebdvanie a Géinnost
farmakoterapie (liecby) mnohych ochoreni.

Vyvazena strava, dostatok pohybu, spanku aj pitng rezim prospievaju rastu
prospesnych kvasnych kmenov baktérii (Lactobacillus, Bifidobacterium).

Mikrobiomu skodi fajcenie, alkohol, smazené, spracované potraviny,
nadbytok soli a cukru, nedostatok pohybu, vldkniny a tekutin.

Zarad'te do jeddlnicka fermentované potraviny

(kimi, kefir, kyslé mlieko, acidofilné mlieko, R
kyslt kapustu). gacname
mikrobiému
na portali
kapitolyozdravi.sk
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Pohyb

 Pravidelna fyzicka aktivita ovplyvnuje celkovu kondiciu, funkciu mozgu
aj kvalitu spanku, znizuje krvny tlak, riziko srdcového infarktu (IM) a cievnej
mozgovej prihody (CMP) a je dolezitd v redukcii telesnej hmotnosti.

« Najzdravsi pohyb je ten prirodzen( — byt aktivny pocas dna (chddza,
domdce prace, upratovanie).

e Hybte sa minimalne 150 - 300 minut tgyzdenne v strednej aerdbnej
intenzite, pri ktorej zvlddnete viest rozhovor, alebo zvolte 75 - 150 minut
vysokej intenzity.

» Dvakrat tyZzdenne zaradte odporovy tréning (posiliiovanie, tréning
s vlastnou hmotnostou).

 Vyberte si tak( pohyb, ktor( vas bude bavit, zvlddnete ho vykonavat
pravidelne a dlhodobo.

» Kazdy pohyb sa pocita.
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stredna intenzita vysoka intenzita

chbdza tanec tenis
bedminton beh na stredné trate veslovanie
pomaly beh loptové hry kruhovy tréning
golf in-line korculovanie hokej
joga rekreacna cyklistika bezecké Sprinty
rekreacné plavanie alpské lyzovanie rugby




Nefajcit je normalne

» Zanechajte fajcenie cigariet aj vSetkych tabakovych vgrobkov (vodna
fajka, elektronické cigarety).

« Nikotin poskodzuje cievy a prispieva k riziku infarktu a CMP a k mnohgm
rakovinotvorngm procesom a dychacim tazkostiam.

» Nebojte sa poZiadat o pomoc v centrach pre odvykanie faj¢enia (https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/home/-/asset_publisher/lgbl/content/svetovy-
den-bez-tabaku-2023-vyuzite-poradne-na-odvykanie-od-fajcenia-uradov-
verejneho-zdravotnictva).
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