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Kniha 77 tipil pro zdravé srdce letos slavi narozeniny. Tfin4ct let — kone¢né teenager! A nejvyssi cas
na aktualizaci. Védci mezitim o srdci objevili mnoho novych, vzrusujicich a povzbudivych faktt.
Mnohé z nich najdete v tomto revidovaném vydani. Pojdme tedy nase vérné srdce znovu poznat a...
milovat!

Kazdy druhy Némec umird na kardiovaskuldrni onemocnéni, infarkt nebo mrtvici. Po letech
polykéani praskt a utrpeni. Jak trpké! ProtoZe to tak nemusi byt. Dnes uZ s jistotou vime, Ze existuje
ijina cesta.

Staéf jen trocha nového mysleni. To najdeme ve slunném Spanélsku: V barcelonské univerzitni
nemocnici se asi 7500 lidi s nadvahou, vysokym cholesterolem, cukrem a krevnim tlakem nelééilo
prasky, ale naopak lehkou stravou: olivovym olejem a ofechy, k tomu si pfimysleme cerstvé ryby,
barevné salaty a grapefruity. Znama4 je jako ,stifedomotska strava“.

Tretina Gcastnikd studie varila na olivovém oleji, tfetina mlsala 30 gramt ofechti denné a tfetina
jedla nizkotuénou stravu. Vysledek: konzumentiim nizkotucéné stravy se ned€lo nic, ve skupinach
konzumujicich olivovy olej a ofechy se vSak riziko kardiovaskularnich onemocnéni snizilo o tfetinu.
O tretinu! To nedokaZe zadna tableta na svéte.

Skutecné dulezita véc v tomto receptu, rozdil mezi zivotem a smrti, vS§ak ve studii uvedena neni. Co
byste nemeéli jist, pokud chcete zit. Rovnou to prozradim: sladkosti a jednoduché sacharidy, levné oleje
a tuky, alkohol a sladké limonady. Co byste neméli délat, pokud chcete byt zdravi: prili§ ¢asto pracovat
za psacim stolem, prili§ dlouho sedé€t v zatemnéném obyvacim pokoji, prili§ mélo spat. Chcete to jesté
drastict€ji? Prosim: pivo, chipsy a televize vam znici srdce. A zkrati zivot.

Ale nemusi to tak byt! Uz davno jsme se posunuli dal. Zndme recept na silné srdce a na dlouhy zivot.
Recept, diky némuz ztuhlym cévam navrétite flexibilitu. Aby byly opét pruzné. A tim se omladite. Uz



vite?

Clovék je tak mlady jako jeho cévy.

Tato véta se mi v praxi potvrzuje denné i od osmdesétniki s ptisobivou dusevni a fyzickou kondici.
Diraz je kladen na psychiku, na radost ze zivota. VSechno jsou to lidé bez rizikovych faktort, ktefi védi
o oleji a oresich, bilkovinach, ovoci a zeleniné. Ktefi se cely Zivot radi a hodné hybali: na zahradé, na
horach, na béZecké draze, na slunci. A které témér nic nerozhazi. Dusevni sila.

Zni to jednoduse? Je to jednoduché. Uz jste pochopili podstatu zdravého srdce: strava, cviceni,
mys$leni. Pfipada vam to povédomé? To je dobry zacatek. Protoze vSak miiZze byt narocné uvést tyto
principy v kazdodennim Zivoté do praxe, najdete na nasledujicich strankach 77 velmi konkrétnich,
vysoce aktuélnich tipt pro zdravé srdce. Pro dlouhy a $tastny zivot!

Srdecné vas zdravim
a preji hodné zdaru!

Vas

N Hrna



Jak srdce
tluce a zije

Nase srdce je neinavné v akci. Pokud mu to tedy dovolime. Casto mu
to totiz neumoznime! P¥ilis mnoho cukru a mdlo pohybu, pf¥ilis vysoka
hmotnost a mdlo odpocinku, prilis mnoho alkoholu a mdlo dobrého
cholesterolu zplisobuji zuZeni cév a zvysuji krevni tlak. To nasemu srdci
ztézuje Zivot. Ctete sprdvné: potfebujete dobry cholesterol. A pilulky
proti krevnim tukiim radéji ne. Védéli jste to?






TIP 1

Poznejte svUj Zivotni motor

Zatnéte pést. Tak zjistite, jak velké je vase srdce. VAS zivotni motor vazi asi 300 grami a bez prestavky
pumpuje krev. Vykon této pumpy zarucuje zasobovani vSech organi a vSech tkéani, kazdé jednotlivé
buriky v téle. Neurotransmitery a dalsi dilezité latky se dostanou na misto urceni jen diky tomu, ze
srdce pumpuje, a to priblizné 100 oookrat denné. Kazdy den precerpa stahovanim a uvoliiovdnim do
obéhového systému priblizné 7000 litri krve.

Srdce nejprve posila krev do aorty cili srdecnice, ktera se rozvétvuje od Cela az po palec u nohy do
stale jemnéjsich tepen (arterii). Ty tsti do tepének (arteriol), které zasobuji vice nez pét miliard kapilar
¢ili vlaseénic, jejichZ primér odpovida jedné desetiné §itky vlasu. Kapilary prochazeji svaly a organy,
diky ¢emuZ je zasobena kazda jednotlivd butika. Jedna kapilara je dlouha pouhych 0,5 milimetru,
pokud ale sefadite vS§echny kapilary v téle za sebe, jejich délka dosdhne 100 000 kilometrt. Tepénky se
mohou rozsifovat, aby svalova bunka v akci dostala prostfednictvim kapilar vice kysliku a Zivin. A kdyz
svalova buiika odpo¢iva, mohou se zuZovat. Kapilary také odvadéji metabolicky odpad z bunky
a posilaji jej do detoxikaénich organti: jater a ledvin. A zachycuji také oxid uhli¢ity. Srdce dopravuje
odkysli¢enou krev zpét do plic, které ji naplni kyslikem.

Vase srdce za zivot zvladne priblizné tfi miliardy tderd. Pokud se zastavi, prestanete do 60 sekund
dychat. Vase srdce pracuje na nejvyssi vykon. Podava tentyz vykon jako 60 automobilovych motori.
A navic Zije tak trochu véénost, klidné i 120 let, pokud se o né spravné postarate.

Sit cév zasobuje srdce krvi. Protoze je obklopuji jako prstenec, fika se jim koronarni cévy nebo
koronarni tepny. Rytmus srdce udava sinoatriani uzel, ktery je velky zhruba jako olivova pecka; v klidu
vysila za minutu 60—80 elektrickych impulzi, které se $ifi srdcem a zptisobuji jeho stahovani. Kazdy
impulz vyvola tep, kazdy tep tlakovou vinu, kterou miZete odecist jako pulz na zapésti nebo na krku.
Tento pulz je néco jako méritko délky Zivota naseho motoru. Nizka klidova tepova frekvence (60 tept
nebo méné) znamené del$i zivot. Vysoka klidova tepova frekvence (80 a vice tepil) znamené kratsi
Zivot.

Jak ale céva vypada? Kazdy mé néjakou predstavu, ja také, z mého anatomického atlasu. Svétle
¢ervena jemna svalova trubicka, velmi pruzni, a uprostied — nic. Tam pfece musi proudit krev. Tak
alespon vypada teorie. Ve skutecnosti vSak pti kazdé operaci, u kazdé obéti nehody najdeme tplné jiné
cévy. Na vnitni strané cév ulpiva néco, co tam nepatii: svétle Zluta hmota, ktera na nékterych mistech
vypliiuje cévy vice a na jinych méné. Tuto komplikaci zndme pod nazvem arteriosklerdza Cdili
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vapenaténi ¢i kornaténi tepen. Ale srdce takhle nemiiZe fungovat. Krev potfebuje volnou cestu.



M SAMOKONTROLA /

Jaky je vas zivotni motor?

Mate normalni krevni tlak (pod 140/85 mmHg)?

Je vase klidova tepova frekvence niz3i nez 8o tept za minutu?

Je u vas hladina cukru (glukoézy) v krvi niZsi nez 100 mg/dl?

Pohybuje se va3 BMI mezi 18,5 a 257

Jste v praci v klidu?

Jste nekurak?

Pijete alkohol velmi malo nebo viibec?

Délate vytrvalostni sporty?

Jite kaZdy den mistni ovoce, zeleninu a salat?

Spite v noci 7-8 hodin?

Jite nékolikrat tydné bio maso a studenovodni ryby?

UZivate navic omega-3?

UZivate navic hofcik?

Cim castéji jste odpovédéli zaporné, tim vyssi je u vas riziko kardiovaskularnich onemocnéni.




Chce vase srdce vice spanku, méné alkoholu nebo méné kilogramii? Piemysleli jste nékdy o uzivani
doplnki stravy s omega-3 nebo hoté¢ikem? Vase srdce vam podékuje, pokud budete dbat na vSechny
aspekty. Dobra zprava: pokud se vam snizi hladina cukru v krvi, zhubnete a zaroven se vam snizi
krevni tlak. Ten miZe také klesnout, prestanete-li koufit.



TIP 2

Nemocné srdce

Srdecni arytmie: srdce bije nepravidelné, zadrhava se, ochabuje, vypadava z rytmu. Pak se rozbusi
(nad 120/min) nebo bije ptilis pomalu (pod 50/min). Nebezpeéi srde¢niho infarktu.

Tachykardie: srdce busi jako o zavod, hlava tfesti, zavraté — to jsou piiznaky benigni tachykardie.
Benigni proto, Ze neni Zivot ohroZujici. Pfesto v§ak omezuje kazdodenni Zivot. Ve vét§iné pripadt maji
lidé s tachykardii dalsi spojeni, které prenasi elektrické podnéty mezi sinémi a komorami. Vysledkem
je nepretrzity, kruhovy vzruch. Benigni tachykardie je 1é¢itelna.

Fibrilace sini: nejcastéjsi srdeéni arytmie. Pti fibrilaci sini prestava spravné fungovat pievodni
systém, ktery zptisobuje stahy srdce. Misto silného stahu a uvolnéni se svalové bunky sini pouze chvéji
a pohybuji se arytmicky s frekvenci vétsi nez 350 tepli za minutu. Krev v dutinéch se jiz nepohybuje
spravné. V levé sini je misto, kde se krev pii srde¢ni arytmii témér iplné zastavi. Krev udéla to, co méa
pti chybéjicim pohybu d€lat — srazi se. Pokud se takovato srazenina dostane ze srdce do mozku, hrozi
mrtvice.

Takovéto chvéjici se srdce mé nizky vykon, zadrhava se jako porouchany motor. Spotfebovava vice
kysliku a energie a zaroven se sniZuje jeho schopnost pumpovat. Fibrilaci mohou vyvolat vady
srdec¢nich chlopni, zhorsené prokrveni srdce a zanéty i hypertyrebza, chronickd bronchitida nebo
celkova infekce. NaruSeni rovnovaha elektrolyti nebo psychicky stres, ale i nedostatek omega-3
mastnych kyselin mohou srdce rovnéz vyvést z rytmu. Jednim z prvnich ptiznakd je dusnost, a to i pii
lehké namaze.

Vada srdec¢ni chlopné: porucha jedné nebo vice srde¢nich chlopni. Existuji vrozené a ziskané vady
srde¢nich chlopni, nejéastéjsi typ je zptisoben zvapenaténim chlopné. V disledku kalcifikace se
chlopen jiz spravné neuzavira a krev se vraci zpét do komory nebo siné, kam nepatti. V disledku toho

srdeéni sval zmohutni a dlouhodobé€ se rozviji srdec¢ni selhani.

Srdecni selhani: jinymi slovy srde¢ni nedostate¢nost. Srdce jiz neni tak vykonné, jako kdyz bylo
zdravé. Ztratilo svou schopnost pumpovat, coz znamen4, Ze télo jiz neni zdsobovano dostate¢nym
mnozstvim krve, a tudiz ani dostateénym mnozstvim kysliku. Disledky jsou rychla iinava, voda

v nohach nebo v bfisni dutiné, pfipadné se krev hromadi v plicnim ob€hu. To ma za nésledek drazdivy
kasel, dusnost a modfe zbarvené rty. Jde o Zivotu nebezpecny stav.

Srde¢ni selhani miZe mit rizné pticiny, nejéastéjsi je zvapenaténi véncitych tepen, zndmé jako
ischemicka choroba srde¢ni nebo zkracené€ ICHS. Pii ischemické chorobé srdec¢ni jsou cévy zasobujici
srde¢ni sval nasledkem usazenin zGzené. V disledku toho proudi méné krve, buriky srde¢niho svalu
dostavaji méné kysliku a Zivin a ztraceji svou vykonnost. K srde¢nimu selhani vede také vysoky krevni
tlak: srdce musi stéle intenzivnéji pumpovat, tato zatéz dlouhodobé ptetéZuje srdecni sval a jeho
¢erpaci schopnost se snizuje. Dal$imi pti¢inami srde¢niho selhani jsou srde¢ni arytmie, zanéty
srde¢niho svalu, defekty srde¢ni piepazky a vady srde¢nich chlopni.

Angina pectoris: srdce vysila SOS: ,Pomoc, ptilis malo kysliku!“ Pokud jsou cévy témeér
nepriichodné, srdce trpi nedostatkem kysliku. Pti zachvatech se objevuje silna bolest na levé strané
hrudniku, jez se presouva do levé paze, krku nebo horni ¢asti bficha. Obvykle je vyvolana namahou.
Angina pectoris se v§ak miiZe objevit i v klidu. Dochézi k ohroZeni zivota! Méli byste volat zachrannou
sluzbu.



RADA Z PRAXE '

Mate-li podezieni na srdecni infarkt, vidy okamZité volejte |ékafskou pohotovost! Ne svého praktického Iékate —
i kdyz mate jinak pocit, Ze jste u néj v dobrych rukou, vétSina ordinaci neni na okamzZitou lé¢bu infarktu
vybavena. A kazda minuta se pocitd! Pokud se infarkt neléci, mize béhem velmi kratké doby vést ke smrti. Vidy
vytocte Cislo:

112

Dovolate se v celé Evropé.

Zavolejte pohotovost!

ol

Srdecni infarkt: zniAmy také jako infarkt myokardu. Vznika pii ucpani srde¢ni cévy. Buiiky
srde¢niho svalu jiz nedostavaji kyslik a Ziviny a nemohou déle vykonavat svou praci; odumiraji. Pozor,
ohroZeni Zivota!

Infarkt je disledkem arterioskler6zy. KdyZ oblast zazZena plakem praskne, imunitni systém zareaguje
a vySle k trhliné bilé krevni desticky. Ty se shlukuji a vytvareji krevni sraZeninu, odborné nazyvanou
trombus. Podobné jako strup po fezném poranéni tvori trombus hrbol. Pokud tento zcela ucpe cévu,
dojde k srde¢nimu infarktu.



TIP 3

Super hladké cévy

Na 1500 kilometrti cév vede od srdce az k malicku u nohy, od plic az do posledniho zakouti mozku.
Kazdou sekundu je kazda burika ve vasem téle prostiednictvim gigantické cévni sité zasobovana
cerstvou krvi.

Znate to ze zahradni hadice: ¢im hladsi je vnitiek hadice, tim 1épe voda tece. Jak hadice starne,
usazuje se uvnitt vodni kAmen a mech, tvori se praskliny a zlomy. Pak dojde na to, co je nevyhnutelné:
vody tece malo, misto stfikani kape.

Stejné je to s cévami. Pokud jsou jejich vnitini stény hladké a zdravé, krev proudi plynule. Srdce
klidné bije. VSe je v potadku. Je-li vSak nejvnitinéjsi vrstva cévy poskozend, za¢ina problém. Drsny
povrch jiz neumoziiuje hladky pritok krve a v poskozenych mistech se tvoii plaky. Tehdy dochazi
k arterioskleréze.

Jak k témto zranénim dochézi? Neéktefi 1ékari pricitaji vinu kratkodobému zvyseni krevniho tlaku.
Vysoky tlak je pro cévy pftili§ velky a zplisobi roztrzeni citlivého vnitfnitho povrchu. Nejsem o tom
prresvédcen. Vysledky nejnovéjsich vyzkumt odhalily jiného vinika: sacharidy, které vyvolavaji zanét
bunék vnitini vrstvy, coz vede k trhlindm.

Cukr nici cévy

Aby ¢insti védci zjistili, jak cukr na cévy plisobi, vsttikovali krysam kazdy den do krve glukdzu. Proé¢
krysam? ProtoZe jsou fyziologicky srovnatelné s lidmi. Piepocteno na velikost téla krys davkovali védci
presné tolik glukozy, kolik byva u jidla bohatého na sacharidy pro ¢lovéka povazovano za normalni.
Poté pozorovali zmény v endotelovych bunkéach, které tvori vnittni stény cév. Mérili koncentraci
volnych radikali, analyzovali pocet zanicenych bunék a pocitali, kolik jich odumielo. Vysledek byl
jednoznacny: ¢im vyssi hladina cukru v krvi, tim vice volnych radikalt a vice zanétt a odumirajicich
bunék. Z toho jasné vyplyva, Ze sacharidy niéi vnitini stény cév.*

Odumirajici buriky jsou povazovany za nejdulezitéj$i spousté¢ arteriosklerézy. Pro¢ ale burky
odumiraji? Nase bunky jsou schopny ,apoptozy“, coz je forma programované bunéc¢né smrti. Mohli
bychom ji také nazvat sebevrazdou. Iniciuji ji mitochondrie. Tyto ,bunécné elektrarny“ jsou
zodpovédné nejen za vyrobu energie, ale také za Gklid. Neustale shromazd'uji informace o zdravotnim
stavu buriky. Pokud chemické slozeni bunééné tekutiny prestane byt spravné, napiiklad proto, Ze je
v ni ve vysoké koncentraci piitomen toxin nebo Ze néktery metabolicky proces jiz nefunguje dobie,
iniciuji mitochondrie sebevrazdu vlastni buriky. To méa zabranit tomu, aby se nerovnovazné podminky
jedné buriky rozsifily do jiné. Konzumaci sacharidd, kterou vétSina lidi povaZzuje za zcela normalni,
proto mitochondrie mnoha bunék povazuji za vyjimeény stav. Stres je tak silny, Ze zptisobi odumieni
bunky.

Je bézné, zZe jednotlivé bunky ¢as od ¢asu odumiraji. Pokud v§ak odumfte velké mnozstvi bunék, a to
i na vnitfnich sténach nasich cév, vznikaji trhliny. Hluboké trhliny: vnitini vrstva se roztrhne az na
spodni svalovou vrstvu. Tim se krev dostava do pfimého kontaktu se svalovymi bunikami. Setkani je
smrtelné...

Je to proto, Ze ve svalové tkani Ziji mocné imunitni bunky zvané makrofagy. Ty povazuji LDL
cholesterol za vettelce, se kterym je tireba bojovat! A udefi.

Samoziejmé jde o nedorozumeéni. Nase t€lo vSak neni na setkani makrofagti s LDL cholesterolem
pripraveno.

Nase imunitni buriky se systematicky seznamuji s jinymi, skute¢nymi atocniky v jakési tréninkové
fazi, nez dostanou rozkaz k nasazeni. Pak védi, co do té€la prirozené patii a co ne. ProtoZe by se vsak
makrofagy svalovych bun€k cév za okolnosti, kdy je srdce zdravé, s krevnim tukem LDL cholesterolem
nikdy nesetkaly, neni zarazen do ucebniho planu. Pro makrofagy je tedy LDL cholesterol cizim
télesem, a presné tak s nim zachézeji: zachyti jej a vstiebaji do nitra své bunky. Tim se da do pohybu
cela kaskada reakei imunitniho systému. Dal$i makrofagy maji za tikol zachytit a absorbovat ¢im dal
vice LDL cholesterolu. Na vnitini strané poskozené cévy se vytvoii sraZzenina. To jsou makrofagy, které
poziely prili§ mnoho LDL cholesterolu! Kdyz lékati hovoii o ,,pénitych burikdch“, maji na mysli prave



