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Vliv nefarmakologické léčby na ischemické choroby srdeční 

Mgr. Pavel Suchánek, odborník na výživu sportovců

Vysoké riziko ischemické choroby srdeční (ICHS) je možné snížit režimovými opatřeními, která zahrnují ovlivnění jednotlivých rizikových faktorů ICHS, zejména pak obezity, vysokého krevního tlaku, hyperlipidémie a nedostatečné pravidelné fyzické aktivity. Česká populace, podobně jako ostatní státy v evropském měřítku,  vykazuje velmi málo pohybu. Pouze jedna čtvrtina mužů a ani ne jedna pětina žen v produktivním věku se věnuje rekreačnímu sportu (viz příloha 1. a 2.) V současné době dochází v populaci rozvinutých zemí k rychlému nárůstu prevalence obezity. Studie Finrisk probíhající v letech 1982 - 1997 prokázala, že pravidelná fyzická aktivita a každodenní konzumace zeleniny riziko obezity výrazně snižuje. U žen je tato vzájemná souvislost navíc umocněna častou konzumací celozrnného chleba, u mužů fyzicky náročným zaměstnáním. Naopak negativní vliv na vznik obezity je shledáván v konzumaci uzenin, mléka a mléčných výrobků, kouření a pití alkoholu. U žen byla shledána navíc pozitivní korelace s fyzicky náročnou prací. Studie Lifestyle Heart Trial prokázala, že intenzivní změna životního stylu může vést již po jednom roce k ústupu cévní aterosklerózy. 

Výsledkem režimových opatření by tedy měla být:

· Redukce tělesné hmotnosti

· Změna stravovacích návyků a volba zdravější stravy 

· Snížení hladiny aterogenních lipoproteinů a zvýšení hladiny HDL cholesterolu

· Snížení inzulínové rezistence a glykémie na lačno

· Snížení vysokého krevního tlaku

· Návyk k pravidelné fyzické aktivitě 

Opatření pro redukci tělesné hmotnosti

Nadváha resp. obezita je rizikovým faktorech ICHS a redukce hmotnosti je základem léčby a prevence kardiovaskulárních onemocnění (KVO). Krátkodobé velmi přísné dietní režimy s velkým omezením příjmu energie (pod 5 000 kJ) jsou málo účinné a mají často za následek “jo-jo efekt”, tzn. že hmotnost se rychle vrátí k výchozí hodnotě a často i nad ni. Optimální příjem energie by se měl podle množství denní fyzické zátěže pohybovat mezi 8 -11 tis. kJ a obsah tuku by neměl překročit 30 % energie a příjem energie ze sacharidů 55 %. Změna životního stylu zaměřená na trvalé snížení tělesné hmotnosti zahrnuje postupné malé racionální změny ve výživě a změny v pohybovém režimu tak, aby rozdíl mezi příjmem a výdejem energie byl mezi 2 000 – 4 000 kJ za den. Pokles hmotnosti o 5 %       a následné udržení dosažené váhy  má velmi významný účinek na ochranu organizmu před rizikem srdečních chorob. Klinické studie také prokázaly, že redukce tělesné hmotnosti vede ke snížení tlaku krve, pokles hmotnosti výrazně mění také hladiny plazmatických lipidů. 

Pokud přidáme fyzickou aktivitu (viz dále), tak navíc dochází ke snížení inzulínové rezistence 
a ve svém důsledku také ke snížení rizika vzniku kardiovaskulárních onemocnění. Pravidelná fyzická aktivita snižuje riziko ICHS a cukrovky 2. typu, ovlivňuje totiž nejen lipidové spektrum, ale může být i vhodnou cestou snižování nadváhy nebo posilování kardiovaskulárního systému. Při snižování nadváhy je však důležitá nejen správně vyvážená redukční dieta, tj. zajistit mimo jiné i dostatečný příjem nenasycených mastných kyselin, ale především dostatek vhodné pravidelné pohybové aktivity. Bylo prokázáno na všech věkových kategoriích, že intenzita pohybové aktivity má na snížení množství tělesného tuku daleko větší  vliv než kalorický příjem. Pro snížení tělesné hmotnosti a inzulínové rezistence se jako nejvhodnější ukazuje vytrvalostní zátěž nízké až střední intenzity. Bylo prokázáno, že fyzická aktivita má vliv na zvýšení hladiny HDL a snížení koncentrace LDL cholesterolu. Nízkotučná dieta současně sníží koncentraci triglyceridů. Její pozitivní účinky jsou zakotveny v příjmu celkových, nasycených mastných kyselin a cholesterolu. Nejlepších výsledků při redukci tělesné hmotnosti a profilu krevních lipidů,  dosahuje dieta s nízkým obsahem nasycených a trans-mastných kyselin kombinovaná se zvýšenou fyzickou aktivitou. 

Kolik energie?

Nejvíce energie tělo vydává bazálním metabolismem, což je množství energie, které je potřebné pro základní životní pochody v organizmu ve spánku. Tato energetická spotřeba se za 24 hodin udává v průměru 7 100 kJ (1 700 kcal) u mužů a 6 300 kJ (1 500 kcal) u žen. Dá se to vyjádřit také tak, že během jedné hodiny spánku či úplného klidu vydáme 250 - 300 kJ (60 - 70 kcal). Bazální metabolismus závisí na pohlaví, věku, výšce a tělesné struktuře. Ženy mají nižší bazální metabolismus než muži. To je způsobeno tím, že podíl tukové tkáně v ženském těle je vyšší, než tkáně svalové. Při pravidelném pohybu stoupá poměr svaloviny na úkor tuku, zvyšuje se bazální metabolismus a tělo při stejném energetickém příjmu hubne relativně jednodušeji. Při zdravé redukci není rozhodující o kolik kilogramů se hmotnost sníží, ale kterých kilogramů se zbaví. Snížení hmotnosti totiž může být dosaženo nejenom ztrátou tuku a ztrátou vody, ale také ztrátou něčeho, což příliš ztrácet nelze – cenných tělesných bílkovin ve formě svalové tkáně či obecněji aktivní tělesné hmoty (ATH). Pohyb vede ke zhubnutí zvýšením bazálního metabolismu, díky nárůstu aktivní tělesné hmoty. Pohyb pomáhá také při překonávání stagnace při hubnutí dietou.

Intenzita

Hrubým ukazatelem správné intenzity cvičení je tepová frekvence. Měří se počet tepů za 10 sekund              a vynásobí se šesti. Aby byly splněny požadavky aerobní aktivity, je nutno udržet frekvenci pohybu          v aerobní zóně. Mantinely této zóny jsou dány 60 -  80 % maximální tepové frekvence (MTF), kterou vypočítáme následujícím způsobem: 
Maximální tepová frekvence pro věk = 220 – věk

Tuto tepovou frekvenci bychom nikdy neměli překračovat. Podle tepové frekvence, můžeme určit, která látka spaluje tělo jako zdroj energie. Pro hubnutí, tedy spalování tuku jsou nejvhodnější hranice:   





Dolní hranice tepové frekvence  = (220 - věk) x 0,55

Horní hranice tepová frekvence = (220 - věk) x  0,65

Začátečníci a cvičenci slabší výkonnosti by se měli držet spodní hranice doporučené tepové frekvence. Naopak trénovanější jedinci by měli dodržovat horní hranice doporučovaných tepových frekvencí. Pokud zvolíme intenzitu cvičení příliš nízkou, neovlivní to látkovou přeměnu a k úbytku váhy nedochází. Pokud bychom naopak zvolili intenzitu pohybu příliš vysokou, dostaneme se do blízkosti pásma anaerobního tréninku a spalujeme převážně sacharidy, nikoliv tuky a brzy nastupuje únava         a nechuť pokračovat dále v pohybu.

Redukce nadváhy je tedy zaručena pouze za aerobních (max. do 0,85) podmínek, tj. za přítomnosti kyslíku, který umožňuje spalování tuků. Ke spalování tuků dochází až po 20 resp. 30 minutách aerobní aktivity kdy se vám zvýší tepová frekvence. Tak třeba na zhubnutí u chůze je nutné jít dost ostře          a hlavně bez zastávek alespoň hodinu až dvě, aby se tep držel okolo 0,6 maximální tepové frekvence. To platí i pro ostatní pomalejší sporty. Nejlépe se hubne okolo 0,6 maximální tepové frekvence. Seznam dalších fyzických aktivit s jejich energetickou náročností najdete v deníku E-kalkulačky na www.flora.cz. 
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Tělesná aktivita českých žen[image: image2.emf]náročný rekreační lehký  sedavá

sport sport pohyb činnost

Celkem

3,1 14,5 37,3 44,4

15-24 12,1 13,8 42,9 31,3

25-34 2 15,9 42,3 39,3

35-44 1,1 17,4 45,1 36,4

45-54 0,9 20,4 38,9 39,8

55-64 0,6 15,4 33,3 50,6

65-74 0,8 8,5 27,7 63,1

75+ -        1 15,5 75,3

ženy

v procentech Věk

Typ aktivity



Zdroj: ÚZIS, 1999
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sport sport pohyb činnost

Celkem

8,3 23,9 33,1 34,4

15-24 20,8 24,5 35,5 19,2

25-34 11,3 19,9 29,6 38,7

35-44 7,3 26,2 34 31,9

45-54 2,7 26,1 35,6 35,6

55-64 1,3 29,3 33,1 35,7

65-74 1,6 18,9 31,1 48,4

75+ -        15,5 27,6 55,2

Věk

Typ aktivity

v procentech

muži

Příloha č. 2

Tělesná aktivita českých mužů




            Zdroj: ÚZIS, 1999

Ani ne 1/5 žen v produktivním věku se věnuje rekreačnímu sportu





Jen cca ¼ mužů v produktivním věku se věnuje rekreačnímu sportu
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