Intuitivne vieme ako preZit’ vojny, hlad, prirodné katastrofy, ale nevieme co s prebytkom.

MUDr. Pavol Kost’al pracuje vo FNsP Skalica, a.s. na Oddeleni vntitorného lekarstva /OVL/, ako
lekar. OVL ma 4 16zkové tseky/zeny, muzi, kardio, dialyza/. V ramci kardio sa nachadza Jednotka
intenzivnej starostlivosti. Pri OVL pracuje 9 odbornych ambulancii. Starostlivost’ a pacientov
zabezpeCuju atestovani i neatestovani lekari, kvalifikované zdravotné sestry a nizsi zdravotnicky
personal. Zdravotna starostlivost’ je poskytovana pre obyvatel'ov okresu Senica a Skalica.

1/ V ¢om je problém v dnesnej spolo¢nosti? Zijeme dnes zdravo?

Krédom dnesnej konzumnej spolocnosti je, dobre vyzerat’ a vlastnit’ a to vSetko bez ohl'adu na
dopady na nase zdravie. Podl'a toho sme posudzovani, hodnoteni, tak vznikaja ,,celebrity*. Robime
to kvoli vlastnému egu. Dnes plati: Postavenie ziskas tym co vlastnis a ako to prezentujes.

Ten kto konzumuje okézale, dava najavo ostatnym co je zac. ,, Okdzala spotreba = Zivotny Styl “.
Tomu podmiefiujeme svoju Zivotospravu, stravovanie, telesné aktivity.

Supermarkety nam diktuju /cez rdzne akcie/ ¢o a ako méme jest, ako sa mame obliekat,
dovolenkovat’ a vlastne zit'. Média /nie rodi¢ia/ vlastne urcuju pomocou rekldm, ktoré produkty st
,vhodné* pre ich deti!

Vidiet’ dnes rodinku niekde, napr. v prirode je dnes vzacna vec, presunuli sme sa do nakupnych
centier. Z toho vSetkého rezultuju nase choroby a na prvom mieste hypertenzia a nadvéaha.

Nase zdravotné tazkosti zvacsa rieSime pomocou piluliek — na chudnutie, na spanie, proti depresii,
proti bolesti, vitaminy atd’. To je vSak cesta do pekla. Pilulky nelie¢ia choroby ale tlmia len
priznaky a choroba v nas pokracuje. Nelie¢me priznaky, ale bojujme proti pri¢ine vzniku chorob.
Ak vyliecime telo vyliecia sa aj choroby.

2/ Ktoré choroby nas dnes najviac ohrozuja?

Najviac civilizacné choroby, ktoré vyplyvaju zo zlého stravovania, zlého Zivotného §tylu,
znecistenia zivotného prostredia. Su to hlavne — srdcovocievne choroby, nadory, metabolické
choroby, dusevné choroby, pl'icne choroby a choroby pohybového aparatu. Viac ako 52% vsetkych
umrti v SR je na srdcovocievne choroby. Vyskyt cukrovky presahuje 7% dospelej populacie a
neustale sa zvySuje. Kazdy Stvrty dospely Slovak ma vysoky TK. Funguje to asi takto: zla strava +
nedostatok pohybu = nadvaha. Nadvaha postupne vedie k vysokému tlaku krvi a spolu k cukrovke.
Nadvdaha, vysoky tlak krvi a cukrovka nds nevyhnutne dovedu k mozgovym prihodam, infarktom
srdca, chorym oblickam, chorej peceni atd..

3/ Ako vplyva vyska krvného tlaku na nase zdravie?

Tlak krvi umoznuje prudenie Krvi v cievach. Je to ¢innost’ srdca verzus odpor v cievach.
Systolicky tlak krvi /STK/ je ten vys$si a vznika pri systole/stahu/ srdca napr. STK:120 torr.
Diastolicky tlak krvi /dTK/ je ten nizsi a vznika pri diastole/ochabnuti/ srdca napr. dTK:80 torr. Tak
dostaneme hodnotu TK=120/80 torr. V systole srdce vyvrhuje krv do ciev, v diastole sa srdce plni
krvou z ciev /zjednodusene povedané/. Tlak krvi sa meni v priebehu dna, noci, tyzdna, dokonca
ro¢nej doby. Iny tlak mame v pokoji, iny v noci, iny pri fyzickej zatazi, strese ap.

Hypertenzia alebo vysoky tlak krvi je dihotrvajiice zvysenie krvného tlaku nad stanovené hodnoty.
Do roku 2003 bol normalny TK do 140/90 torr, od r.2003 je to uz prehypertenzia. Normalny TK je
120/80 torr! Hodnota nad 140/90 torr znamena, ze mame problém.

Je najcastejSou pricinou srdcovocievnych ochoreni. Vysoky tlak poskodzuje cievy, stavaju sa
nepruznymi a upchéavaji sa, az je cieva tplne nepriechodnd. Ddsledkom st nahle cievne mozgové
prihody/porazka/, infarkty srdca, poSkodenie obli¢iek aZ ich zlyhanie.

Je zaujimavé, Ze l'udia sa viac boja nizsieho tlaku ako vysokého. Jednoznac¢ne nés vSak zabija
vysoky tlak.!!

4/ Je déleZita moja vaha, kol’ko sa pohybujem a & som fajéiar? Co viem ovplyvnit’ sim?
Vieme ovplyvnit'.

Nadvahu, faj¢enie, nadmerny konzum alkoholu, nedostatok pohybu, zIi Zzivotospravu, nevhodné
stravovanie, HAK /hormonalnu antikoncepcia/.

Nadvaha nieje len esteticky problém ale hlavne zdravotny. Najhorsia je abdominalna /brusna/
forma — brusny tuk sa stava ,,tovariiou na choroby*.




Nevieme ovplyvnit.

Pohlavie — muzi /uz nad 35 rokov/ ¢astejsie ako Zeny, zeny nad 60 rokov dobiehaju muzov vo
vyskyte hypertenzie, vyskyt hypertenzie v rodine /pozitivna rodinna anamnéza/.

Zdrava zivotosprava = dobry tlak krvi. Postihuje ¢oraz viac mladsich l'udi. Preferujeme prevenciu —
lepsie je nedostat’ vysoky TK ako ho lie¢it. Vysoky krvny tlak neboli a v tom je jeho zakernost’ —
komplikacie, nasledky prichadzaju ako blesk z jasného neba. Ak ma pacient s hypertenziou este aj
cukrovku, nadvahu, vysoky cholesterol — riziko naslednych komplikacii sa X ndsobne zvysuje!

5/ Ako sa stravovat’, ako spravne a zdravo zit’?

Nech je strava tvoja medicina povedal Hippokrates. Jedlo pouzivajme ako liek.

Je dokazand a vSeobecne znama emociondlna viazanost’ na niektoré syte a nezdravé jedla
/hranolky, rezen, hamburger ap./, tieto vyvolavaju v mozgu pocit slasti.

Dnes$na amerikanizovana strava obsahuje verla soli, vel’a kcal a malo zivin. VSeobecne vo varenom
jedle je len 10% zivin z pdvodného produktu! Najviac I'udi s nadvahou zije v USA .

Mikroziviny /dobré/ sa nachadzaju hlavne v surovej rastlinnej strave - zelenina, ovocie, orechy,
luskoviny. Stavy zo zeleniny, ovocia - jeme Cisté Ziviny v tekutom stave, ktoré sa rychlo vstrebdvajii.
Makronutricna strava /zlé/ — vSetko ,,chutné, dobré®, vysmazané, mastné, bohaté na kcal, slané. Po
tychto jedlach sa ¢lovek citi stale unaveny, nevyspaty, nema energiu, ma bolesti hlavy, bolesti
celého tela z nadvéhy.

Cenou za trvanlivost’ potravin je aj cca 100 tisic toxickych latok.

Strava z obilovin, ovocia, zeleniny v surovom stave znizuje chorobnost na ICHS a rakovinu.
-Zdravé stravovanie, zelenina /cesnak, zeler, baklazan, cibul’a, petrzlen, cvikla, kapusta, Spenat/,
ovocie /melon, jablka, Kivi, banany/, ryby /pozor na obsah t'azkych kovov/, obmedzenie tukov,
kuchynskej soli /na 5-6 g/deni/, vylucit’ polotovary, konzervy, balené potraviny, zrusit’ mikrovinku.
Konzumovat 5 - 6 mensich porcii denne! Vyssi prijem draslika a hor¢ika. Stredomorska diéta /ryby,
olivovy olej/. Nie smaZené jedla, vyhybat’ sa rychlym obc¢erstveniam /hamburgery/. Pozor na slané
magskrty. Nie udeniny. Znizte spotrebu zivoc¢isnych tukov. Obmedzujte pitie mineralnych vod. Nie
balend voda . Sladké jedl4, sladené napoje ¢o najmenej. Zivo&isne bielkoviny s ,,dobré spustace
rakoviny.

Uvediem priklad: pocas Il.svetovej vojny prechod Noérov na rastlinnt stravu /po zhabani dobytka
Nemcami/, znamenal vyrazny pokles vyskytu infarktu srdca /IM/ v Norsku.

Je dokazany vzt'ah medzi zivoc¢isnou stravou a vyskytom Ca prsnika, prostaty, reumatoidnej
arthritis, sclerosis multiplex ai. Kazein v mlieku vedie k Ca pecene. Uplne nam stacia bielkoviny
obsiahnuté v zemiakoch a mrkve.

Zivocisne bielkoviny = zvysenie vyskytu rakoviny,

Rastlinné bielkoviny = znizenie vyskytu rakoviny.

-alkohol ¢o najmenej, napr. 2 dcl ¢ervené vino, 1 pivo/den,

-nefajéit’ alebo prestat’ fajcit’,

-vyhybanie sa a prevencia stresu, znizenie dusevnej zataze, pouzivanie relaxa¢nych technik,
-tiprava vahy pri nadvahe — je to vel'mi dolezité, /uz zniZenie 0 5kg hmotnosti znizuje TK/, je
dolezité poznat’ svoj BMI /Body mass index/,

-dostatok adekvatneho a pravidelného pohybu, aerobne cvic¢enia, najmenej 3 x tyzdenne 30 min. do
subjektivneho maxima. Cvicenie ma prinasat’ radost’ a pohodu, nie dril, stres. Necvic¢it’ narazovo!
Len pre informaciu obyvatel' EU nachodi denne v priemere asi 750m, obyvatel’ USA asi 570m a
nasi stari rodi¢ia v priemere 10 — 15 km!

7da sa, ze najdolezitejsi je pohyb a spravna strava.




