DALSI INFORMACE

Projekt Zdrava restaurace,
aneb praktické naplnéni doporuc¢enych postupi

Prevence je zakladem soudobé kardiologie. Existuji platna
doporuceni pro prevenci kardiovaskularnich onemocnéni;™"
o prevenci se hodné mluvi a diskutuje na vSech moznych
setkdnich a sjezdech. Je nam vSem jasné, co by se mélo
délat, ale bohuzel skutecnost je nékdy velmi vzdalena od
platnych doporuceni a navic informovanost naseho obyva-
telstva neni takova, jaka by méla byt.

Nadacni fond Pro srdce Hané pri 1. interni klinice Fa-
kultni nemocnice Olomouc ma mezi svymi zdkladnimi cili
prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Spravni rada
nadaé¢niho fondu se snazi napliiovat platna doporuceni, a to
cestou celospolecenské (populacni) intervence. Projekty by
meély byt plosné a zaroven jednoduché a meély by vyhovo-
vat zakladnimu schématu provadéni prevence, tj. triade:
znalosti-postoje-chovani.

Predstavujeme Vam projekt, ktery v ramci praktického na-
plilovani prevence kardiovaskuldarnich onemocnéni vyhlasil
Nadacni fond Pro srdce Hané spolu se Statutarnim méstem
Olomouc a medidlnimi partnery ZZIP, Cesky rozhlas Olo-
mouc, Olomoucky denik, Profit a Internet. Projekt se nazyva
Zdrava restaurace; mtiZze se do né&j prihlasit kazdé restaurac-
ni zafizeni, které bude spliiovat nasledujici podminky:

® V dobé¢ obéda se ve vyhrazené ¢asti restaurace
nekouii.

® V nabidce jsou alespon 3 jidla, ktera odpovidaji
pravidliim zdravé vyZivy. Vybere je majitel
spolu se ¢leny spravni rady nada¢niho fondu.

e Na stolech jsou umistény tabulky s prehledem
zakladnich rizikovych faktortt kardiovaskularnich
onemocnéni spolu s doporuc¢enim zdravé vyzivy
a vybranych jidel ,Pro Vase srdce” (obrdzek).

Pokud restauracni zafizeni tyto podminky splni, bude
mu slavnostné udélen certifikat ,Zdrava restaurace” a res-
tauraéni zafizeni bude oznaceno touto nalepkou.

Nadacéni fond Pro srdce Hané bude tyto restaurace pro-
pagovat na svych webovych strankadch a mezi pacienty
s kardiovaskularnimi onemocnénimi; restaurace bude mit
slevu pri inzerci u medidlnich partnerti.

Pokud mate z4jem o dalsi informace, pfipadné o pripoje-
ni k projektu (a to jakoukoliv formou) nebo méte zkusenosti
s podobnym projektem, nevahejte nas kontaktovat. Informa-
ce jsou dostupné i na webovych strankach nadac¢niho fondu:
www.srdcehane.cz. Zde najdete informace i o dalich projek-
tech (Kardio stezka, Projekt Nordic walking, Srdce Hané ...).
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Onemocnéni srdce a cév jsou nejcastéjsi pricinou
amrtnosti ve vésing evropskych zemi a v USA.
Podili se nejen na vysoké imrtnosti, ale i na
vysoké pracovni neschopnosti a invalidité.
akutni srde¢ni infarkt (akutni infarkt myokardu),
srde¢ni selhdni a nahla smrt.

Jak predchazet srdecnimu infarktu?
Existuji rizikové faktory vzniku téchto

e koufeni

e porucha metabolismu tuku (cholesterol,
tryglyceridy ...)

vysoky krevni tlak

cukrovka

obezita

nedostatek pohybu

Vhodnym chovéinim lze predejit vzniku choroby
(primdrni prevence) nebo proces zpomalit
(sekundarni prevence).

17 WP e u

Jidlo
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m [1 [] F I H m (0,05 1 destilatu, 0,2 1 vina, jedno pivo).
iy 9. Poutzivejte potravinové dopliiky, pozitivni
Kontakty: W Jl.m vliv byl prokdzan u karnitinu, flavonoioda,
www.vasezdravesrdce.cz argininu, taurinu, koenzymu Q10
www.srdcehane.cz E i = a omega 3 mastnych kyselin.
tel.: 588 443 201 (I. interni klinika FNO) p 10. Ke spravné vyzivé patii pohyb!!!

Desatero zdravé vyzivy...

1. Nejméné 5 porci ovoce a zeleniny denné.

2. Spravny pitny rezim — nejméné 2-3 litry
tekutin denné (nejlépe voda nesycend),
bylinné ¢aje. O piti minerélnich vod se poradte
s lékafem (nevhodné pro lidi s vysokym
krevnim tlakem). Piti zeleného Caje sniZuje
riziko onemocnéni srdce a cév. Piti kivy
snizuje riziko vzniku cukrovky.

3. Omezit tuky s obsahem nasycenych
a transmastnych kyselin. Zvysit spotiebu oleji
s obsahem omega 3 mastnych kyselin
(olivovy, fepkovy). Omega 3 mastné kyseliny
uzivat jako potravinové dopliky.

4. Zvysit piijem celozrnnych potravin a vlakniny.

Konzumovat potraviny s nizkym glykemickym

indexem (vyhnout se cukrovinkam,

sladkému pecivu).

6. Bilkovinu pouzivat z kvalitniho masa se
snizenym obsahem nevhodnych tuka
— ryby, kufe, kralik.

7. Snizit obsah soli v potravé.

8. Malé mnozstvi alkoholu sniZuje riziko
kardiovaskuldrnich onemocnéni
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