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Kardiovaskularni onemocnéni (KVO) jsou dlouhodobé nejcastéjsi pri¢inou umrti v Cesku.
Ve Francii, Dansku ¢i Nizozemsku na né umira témeér o 20 % lidi méné. Jejich nejcastéjsim
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pruvodcem i puvodcem je obezita a diabetes druhého typu, jejichz rozsireni u nas dosahuje
rozméru pandemie. AvSak to hlavni, co maji ony neduhy spolecné, je skute¢nost, ze
rozhodujici roli v jejich potirani sehrava prevence a zdravy zpusob Zivota.

Informaci o prevenci neni nikdy dost, navic pribyva poznatka o podhoubi jak srdecné-cévnich
chorob, tak diabetu. Snahou VZP je pretavit vse v praktické kroky. Soucasti tohoto tusili byla i
prednaska pro verejnost o prevenci KVO, diabetu a obezity ve vsetinské Masarykové knihovne.
Konala se naveéer 16. ledna a §lo o letos prvni pfednasku z cyklu PREVENCE CIVILIZACNICH
CHOROB, ktery poradd Masarykova vefejna knihovna Vsetin ve spolupréci s VZP CR. Shrnuje ji
nasledujici text.

Tichy zlodéj zdravych cév

KVO se na umrtnosti v nasi zemi podileji vice nez padesati procenty (51,4 % v roce 2018, pred
covidem). Mohlo by se na né umirat mnohem méné, coz Ize vycist z jinych statistik. Lidské zdravi
ovliviiuje dédiCnost obecné z 20 %, vlivy zivotniho prostredi plisobi v téze mire, zdravotni péce méa
vliv jen asi z 10 %. Co zdravi ovliviluje zdaleka nejvice, je zivotni styl, z 50 az 70 %.

Podklad KVO tvori ateroskleroza. Jde o pomaly, dlouho se nijak neprojevujici proces,
béhem néhoz tuky proudici krvi - predevsim LDL cholesterol - spolu s vapnikem a dalSimi
latkami vytvareji tzv. ateromovy plat, ktery se usazuje na cévni sténé a postupneé ji ucpava.
AZ kdyZ aterom zabira zhruba vice nez 60 % cévniho prostoru, objevuji se chorobné priznaky.

Prim hraje ischemicka choroba srdecni (ICHS), coz je nedostatecné prokrveni, a tim
omezeni prisunu zivin a kysliku do srdecni svaloviny - myokardu. NejCastéji se projevuje
anginou pectoris, tedy rezanim, palenim, bolesti a pocitem tézkosti za hrudni kosti. Pomalé ucpavani
jesteé neni az takovy problém. Cévy maji ,remodelacni inteligenci“, kdy se s rozvojem ateromu
zvétsuji i ony. Navic dokdzou vytvaret ,objizdky”, jimiz se krev ucpanému mistu vyhyb4, a tak se v
obou pripadech dostava - byt treba omezené -, kam ma.

Avsak pri nahlém ucpéni tepny snadno dojde k iplnému preruseni privodu krve do myokardu a k
infarktu, neprokrveni mensi ¢i vétsi ¢asti srdecCni svaloviny. Pak akutné hrozi nebezpecéné fibrilace a
smrt. Dochézi k tomu, kdyz aterom praskne a spoluvytvori krevni srazeninu, ktera cévu jesté vice
uzavre nebo ucpe. Takovy clovék potrebuje neodkladnou prvni pomoc, nestaci jen zavolat na
155 nebo 112 a ¢ekat na odbornou pomoc, to muze byt pozdé. Je tieba okamzité, treba i
laicky zacit se srde¢ni masazi, jesté nez prijedou zdravotnici. A doputuje-li srazenina az do
mozku, zpusobi mrtvici, tedy mozkovy infarkt neboli cévni mozkovou prihodu, kdy je opét treba
rychle privolat zachranku.

Jit na to od lesa - tedy od hlavy

Vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu a krevniho cukru, ¢i dokonce jiz poc¢inajici diabetes,
koureni, obezita, nedostatek pohybu - ti vSichni jsou nejblizsimi spojenci rozvoje aterosklerdzy.
Nadvahu, koureni a pohyb maximalné na gauci si ,zdiagnostikujeme* sami, zbytek muze odhalit



lékar". Ten také idedlné rekne, s ¢im v$im skoncovat a co naopak zacit délat. Zivotospravné hiinému
adresatovi se z toho seznamu obvykle zatoci hlava.

A hlavou nejcastéji vSe vySe zminéné zacina a konci. V ni se totiz v dnesni hektické dobé
velmi snadno usidluji pohodlnost a distres, tedy nebezpecny stres chronicky. Do hlavy je
tlaci omezena schopnost az nemoznost vyresit nebo ovliviiovat nékteré pro clovéka zasadni
véci, jak je prinasi bézny zivot s jeho radostmi, a hlavné starostmi.

Pravé nevydarené partnerstvi, neuspokojujici prace, nizka sebedliivéra po netuspésich, nenaplnéné
zivotni cile nebo potreby ¢lovéka pohybové umrtvuji a svadéji k nahrazkovym pohodu navozujicim
aktivitdm - koureni, prejidani, alkoholu, brouzdani na pocitaci. Tyto ,aktivity“ pak zanaseji cévy,
zvedaji cholesterol a krevni cukr atd., ¢imz se neblahy psychosomaticky kruh uzavira.

Negativni emoce, vSeobecny pesimismus a nespokojenost, strach, uzkost, frustrace a podobné se
tedy velmi negativné podepisuji na naSem nejen psychickém, ale velmi podstatné i fyzickém zdravi.
Jenze i kdyz mame spoustu starosti, neznamena to, Ze se prestaneme usmivat. Druzi se pak usméji
také na nas a bude nam tak vsem lépe a zdravéji.

Zacit je ale tfeba u sebe. Dejme si pozor, poeticky re¢eno, na ,stalé zatméni slunce a srdce”. Zel, v
nasi spole¢nosti ptisobi ¢im dal vétsi tlaky, které nas udrzuji ve stalém napéti, stresu a
nespokojenosti. To se zakonité odrazi na zdravi nas vSech a destabilizuje stat na doslova zivotné
dulezitém misté, na samotném zdravi obyvatel. VSechno prosté souvisi se vSim.

Nékdo zacne snahou zbavit se vSeho naraz jednou ,velkou ranou”. Konciva to vétSinou
neuspéchem a navratem ke starym zlozvykum. Déje-li se zivotni korekce ¢i presmérovani
postupné, drobnymi, treba i malinko bizarnimi kroky, step by step, je Sance na uspéch
mnohem vétsi.

Nastydli jste tak, ze vas presla chut na cigaretu a alkohol? Co takhle si uz nezapalit ani poté, co se
chut vréatila, zadit pit jen prileZitostné nebo vitbec? Museli jste tyden chodit z prace kus pésky? Ze se
vam lépe dycha a po ztraté ¢asu na odpoledni svacinu vas méné trapi paleni zahy? Co takhle chodit
pravidelné a dopravat si kvalitnéjsi, méné solenou stravu? Prinasi vam prace jen stres? Mozna je
treba o ni vice premyslet, a pokud v ni nenachdazite smysl a uspokojeni, ucinit zivotni restart, zacit
jinde znovu, 1épe a s radostnym nasazenim.

Pak je reélné, ze po par mésicich spadnou kila, tlak, cholesterol i krevni cukr. I takto muze vypadat
prevence, ze ¢lovék zacne roztinat zacarovany kruh zlozvyku v nejslabsich mistech, raduje se
i z malych uspéchu, neustava v aktivitach, jez mu prinaseji radost a uspokojeni, a pridava
dalsi. Protoze cilovou stanici zdravého zivotniho stylu nemuze byt styl sam, ale radost ze
zZivota; kroky na cesté k ni jsou jen prostredek vedouci k vétSimu cili.

A jak je to vubec s tim cholesterolem?

Kdyz 1ékar hrisnikovi vyjmenovava, co vSechno ne, co vSechno ano a co vSechno vstupuje do hry,
obvykle nejvice pozornosti vénuje cholesterolu. Z jeho hlediska je to pochopitelné, jde o hlavni
substanci, z niz se formuje ateromovy plat. V hlavé bézného pacienta tak snadno vybuduje
presvédceni, Ze cholesterol je to ustredni zlo, které mu kazi jinak docela pohodovy Zivot.

Zé&dny div, Ze se pak pacient spolehne vyhradné na 1éky a z preventivnich kroki udéla nanejvys$ par
nevyznamnych drobnosti, jez mu nekladou odpor. Jestlize mu statiny udrzi ,Spatny” LDL cholesterol
pod hranici 3 mmol/l, ,dobry“ HDL na 1 mmol/l, celkovy cholesterol pod 5 mmol/l a triglyceridy pod
2 mmol/ 1, jsou oba - on i lékar - vétSinou spokojeni a nikam dél nepostupuji.



Jenze cholesterol neni sam o sobé zlo, ale zivotné dulezita latka, nezbytna pro stavbu
bunécnych membran, tvorbu steroidnich hormonu, zlucovych Kkyselin a vitaminu D. Statiny
sice jeho nezadouci kvanta drzi na uzdé, ale nevyresi za nas nasi zivotospravu. Navic se
mohou projevit, zvlasté pri dlouhodobém uZzivani, jejich nezadouci ucinky projevujici se svalovymi
bolestmi a slabosti, Zaludecnimi a strevnimi obtiZemi, oslabenim paméti a schopnosti koncentrace.
To je prvni divod, pro¢ zaroven poradné Slapnout do prevence.

Dal$im diivodem hovoricim pro prevenci je fakt, Ze zvySeny cholesterol, ba ani samy ateromové platy
ke KVO vést nemusi. Vyzkumy poslednich let ukazuji, Ze je k tomu jesSté zapotrebi ,pomocnika“, jimz
je chronicky zanét nizkého stupné (LGCI - z anglického low grade chronic inflammation). Pricin, jez
ho v téle vyvolavaji, je spousta, napriklad oxidativni stres ¢i nedolécené infekce, ale k
nejzavaznéjsim patri - no ano, distres. Teprve kdyz si tyto dvé chronicity podaji ruce, zacina byt
zle s ICHS, anginou pectoris, infarkty a mrtvicemi. A pravé poznatek o podilu chronického zanétu na
rozvoji nejen KVO, ale civilizacnich chorob jako celku, zménil a prohloubil pohled na roli stravy.

Nejezte tuky, jezte oleje a pozor na cukr

Stejné jako u chronického stresu je zde namisté neredukovat medicinské poznatky na telefonni
seznam, ale hledat souvislosti. Ma-li pacient opravdu vysoky cholesterol, je tfeba prijem tuku v
potravé omezit a nespoléhat na fakt, ze vétsinu cholesterolu si nase télo tvori samo a jen mensi Cast
bere z potravy.

Jde-li omezeni ruku v ruce s ostatnimi rezimovymi opatrenimi, 1ze za pomérné kratkou
dobu snizit celkovy cholesterol o 10-30 %, coz ma svou kladnou vahu. Predpokladem je
posun jidelnicku smérem k libovému masu, morskym rybam, ovoci a zeleniné, rostlinné
vlakniné, celozrnnym obilninam, orfechtim, prirozenym antioxidantiim, nenasycenym
mastnym kyselinam a vyhybani se potravinam s obsahem palmového a kokosového tuku
(oleje).

Jak to pomuze? Aterosklerdza v urcité mire vznikd i pri rozumném zivotnim rezimu, je projevem
starnuti. Zopakujme si - pri pomalém rozvoji se vibec nic nemusi dit, protoze priroda si pomahé
cévni remodelaci a tvorbou objizdék. Takovy ¢lovék muze klidné zemrit v 90 letech na srdecni ¢i
mozkovy infarkt zptisobené krevni srazeninou. O co predevsim jde, je k rozvoji aterosklerozy
sam zivotnim zpusobem neprispivat a nedobrat se tak infarktu ve triceti, ¢tyriceti Ci
padesati. V tom je vyznam prevence, onéch 50-70 %, jimiz zdravy Zivotni styl podminuje
zdravi.

Avsak i kdyz celkovy cholesterol klesa, nemusi byt vyhrano. Do hry totiz vstupuje dalSi vyznamny
hrac - cukr. Nesvatd trojice distres-chronicky zanét-sacharidy nas tak privadi k vérnym druhim
KVO - obezité a diabetu.

Chronicky zanét neni zadny troskar

O ukladani tuku se ndm stara predevsim zvyseny prijem kalorii. Hlavnim stravovacim zlem v dnesni
straveé jsou vsak témér vSudypritomné cukry, které skodi organismu pravdépodobné mnohem
vice nez tuky.

Trvala zvy$Sena konzumace sacharidl nuti télo ke zvySené produkci inzulinu. Tkané na tento hormon,
starajici se o prestup glukdzy jako zdroje energie do bunék, postupné prestavaji reagovat. Dochazi k
tzv. inzulinové rezistenci, hyperglykémii a metabolickému syndromu, v podstaté k diabetu druhého
typu. Zvysena produkce inzulinu navic vede ke zvysené produkci prozanétlivych substanci, jinymi
slovy podporuje rozvoj chronického zanétu. A kdyz se prida distres, jsme zase na zaCatku



zaCarovaného kruhu, jehoz ota¢enim vznika KVO.

Obezita a s ni spojené nadmérné ukladani tuku, v néjz se cukry méni, podporuje rozvoj chronického
zaneétu i jinak. Vede ke zvétSovani a zvySenému mnozeni tukovych bunék, ¢imz dochézi k jejich
nedokrvovani a umirani na nedostatek kysliku. Poskozené a mrtvé bunky k sobé pritahuji makrofagy,
imunitni buniky vyvolavajici zanét, ovSem opét nizky a trvaly. Ten ve vysledku dlouhodobé vede
nejen ke KVO, ale tvori pravdépodobné pozadi mnoha civilizacnich chorob vcetné
onkologickych onemocnéni.

Motivaci muze vzbudit nutri¢ni terapeut

Puvodcem diabetu 2. typu je jednozna¢né nezdravéa zivotosprava. Na rozdil od diabetu typu prvniho,
coz je autoimunitni onemocnéni, pri némz slinivka brisni prestava produkovat inzulin, na jehoz
prijmu z vnéjsku je pak jednickovy diabetik celozivotné zavisly. Proto byvaji tito pacienti velmi
disciplinovani; na rozdil od zivotospravnych hri$niku, kteri si diabetes 2. typu privodili sami. U
tohoto vétsinou obézniho pacienta se zhorsuji plicni funkce, obzvlast u kurdku, pridavaji se
Zluénikové obtize, artroza, vysoky tlak, krecové zily...

Mala schopnost diabetikia 2. typu zbavit se svych nezdravych navyka priméla VZP k inovaci.
Ve vybranych diabetologickych ambulancich od nového roku pusobi nutricni terapeuti,
jejichz ulohou je poskytovat informace. OvSem jiné a podané jinak, nez na co byl diabetik
zvykly z internetu, ze socialnich siti, ba i od svého diabetologa. Takové, které na rozdil od
apelu na plané pokusy o frontalni utok motivuji. Coz neni chyba diabetologa, protoze jeho uloha
je jina - 1é¢it diabetes. Podrobné rady ohledné prevence a zivotospravy jsou pro néj néco navic, v
¢em nemuze jit do potrebnych osvétlujicich detailt.

Coz neznamend nic mensiho, nez ze podari-li se dosdhnout spolupraci nutricniho terapeuta s
cukrovkarem zmény jeho stravovacich navyku k vyznamné lep$imu, projevi se dopady ve snizeni
télesné vahy, krevniho tlaku a zmirnéni cholesterolového naporu na cévy, coz spolu prispiva ke
snizeni nejen kardiovaskularnich rizik, ale i nebezpeci poSkozeni zraku, ke zlepSeni funkce ledvin a
nervového systému.

Uvedené plati beze zbytku pro ty diabetiky dvojkare, jejichz syndrom byl zachycen v rané fazi, tedy s
mirné zvysenou glykémii a bez komplikaci. Vysledky se u nich dostavuji rychle a leckdy i bez
Zivotospravy dostavuje pomaleji a za podminky, ze s pomoci antidiabetickych 1éciv 1ékar soustavné
stlacuje jejich hyperglykémii na Groven normoglykémie. To vSak neznamena, ze dietetickeé
upravy u nich postradaji smysl, pravé naopak. Jestlize nedaji premire kalorii a cukru vale,
zvySuji svou ,$anci” dockat se horkych koncu - slepoty, selhani ledvin, amputaci, cévni
mozkové prihody nebo infarktu.

Jesté nékdo pochybuje o vyznamu prevence? Nejenze odvraci vsechny zminéné neduhy a rizika.
Nejenze s ni lze zacit kdykoli a jakkoli. S prevenci se prece poji to hlavni - radost ze zivota. A ta
zaCina uz s endorfiny, které se clovéku vyplavi, kdyz se zacne hybat.
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