Tiskové setkání 30. 3. 2005 

Dopřejte tělu pravidelnou péči!


Co na to Vaše srdce?

Test rizikových faktorů srdečně-cévních onemocnění na www.flora.cz

Interaktivní dotazník „Co na to Vaše srdce?“ byl na 3 měsíce uveřejněn na stránkách zdravého životního stylu www.flora.cz jako součást osvětových aktivit u příležitosti Světového dne srdce 26. 9. 2004. Tento den byl tradičně věnován prevenci srdečních onemocnění, tentokrát s důrazem na děti a dospívající. 

Mechanizmus vyhodnocení dotazníku byl stejný jako známkování ve škole – od 1 do 4, přičemž jednička je nejlepší výkon, signalizuje zdravý životní styl s minimálními riziky onemocnění srdce, a čtyřka označuje velmi nezdravou životosprávou s hrozbou rizik kardiovaskulárních onemocnění (KVO). Spektrum otázek bylo po uvedení věku, pohlaví, váhy a výšky zaměřeno na dědičné rizikové faktory KVO, stravování, pohyb, aktuální zdravotní stav, výši hladiny cholesterolu a psychické vyladění organizmu. Z takto cílených dotazů bylo možné zjistit alespoň základní informace o současném životním stylu 
a případných rizicích KVO.

Za dobu publikace testu na webových stránkách www.flora.cz, od 26. 9. 2004 do prosince 2004, jej  kompletně  vyplnilo celkem 5 756 osob, z toho 83 % (4 776) žen a 17 % (980) mužů. Dotazník zaujal nejvíce mladých lidí, a to ve věku 18-25 a 26-35 let. Z toho je patrné, že o zdravý životní styl se zajímají zejména mladí lidé, kteří mají přístup k internetu a snaží se žít zdravě i v praxi. To se promítlo i do celkového výsledku testu: většina testovaných dopadla na „dvojku“ , tedy velmi dobře.

Mezi základní rizikové faktory patří vedle věku a pohlaví i BMI (index tělesné hmotnosti), který formulář dotazovaným spočítal po zadání výšky a váhy. Výsledky ukázaly, že většina respondentů (43,5 % = 2 503 osob) má BMI v normě, což představuje index 20 - 25. Téměř třetina (27,9 %) dotazovaných trpěla nadváhou (BMI 25 – 30) a mezi obézní (BMI nad 30) se zařadilo 14 % lidí. Podobné množství osob (11,7 %) se nacházelo v pásmu podváhy (BMI 
16-20). 

Co se týká dědičných faktorů, téměř polovina respondentů (43,9 %) byla zatížena nemocemi srdce či diabetem II. typu v rodině. Je potěšitelné, že před 50. rokem života téměř nikomu (95,6 %) nezemřel rodič či prarodič na infarkt či jiné fatální onemocnění srdce a cév. Tato skutečnost velmi výrazně snižuje neovlivnitelná rizika KVO. Ze všech dotazovaných pouze 
4 osoby trpěly cukrovkou.

Další důležitou součástí zdravého životního stylu je pohybová aktivita. Nejvíce dotazovaných osob (34,4 %) sportuje 1-2x týdně, minimálně 150 minut, což je určitě nadprůměrný výkon ve vztahu k výsledkům celé populace. Dle výsledků šetření o zdravotním stavu HIS ČR 2002 (zdroj www.uzis.cz) sice aktivně sportuje podobné množství lidí (cca 35 %), ale pouze jeden den v týdnu a jen 65 minut. Vedle této pozitivní informace je tristní, že 28,2 % lidí nesportuje vůbec.

Z dotazu na stravovací zvyklosti vyplynulo, že převážná většina lidí se stravuje 4-5x denně, což splňuje požadavky na racionálnost stravování – pravidelně, častěji a v malých dávkách. Konzumace zeleniny a ovoce patří k základním pilířům zdravého jídelníčku. Odborníci doporučují, že bychom měli každý den sníst 400-500 g syrové zeleniny či ovoce. Dotazník potvrdil, že v praxi nejsou tato doporučení příliš naplňována. Polovina respondentů (52,7 %) sice konzumuje zeleninu a ovoce téměř denně, ale zbylá polovina 3x či méně než jednou týdně, a to je číslo pro zdraví velice nelichotivé. 

V oblasti konzumace tuků, které se používají na mazání pečiva, mají respondenti velké mezery. Čtyři velikostně téměř totožné skupiny lidí konzumují: 1. rostlinné tuky (28,9 %), které neobsahují cholesterol a svým složením a množstvím polynenasycených mastných kyselin srdce od rizik KVO chrání, 2. nízkotučné rostlinné tuky (28,8 %), vhodné při redukční dietě, dále 3. máslo (22,3 %), které obsahuje velké množství cholesterolu a nasycených mastných kyselin zvyšující rizika KVO, a co je velice zajímavé 19,9 % lidí nepoužívá na mazání pečiva žádný tuk. To by v případě, že tito lidé nekonzumují tuky v nějaké jiné podobě, mohlo být i nebezpečné, protože lidský organizmus pro své fungování tuky potřebuje. Jde jen o to, vybrat tuky správné, kvalitní a ve vhodném množství.

Psychická pohoda na jedné straně a vystavování se stresu na straně druhé může významně ovlivnit zdravotní stav či rizika různých onemocnění včetně srdečně-cévních. Celkově pozitivní ráz výsledků tohoto testu tento fakt potvrzuje. Téměř polovina respondentů (42,3 %) podléhá stresu jen velmi zřídka, třetina 3x týdně. Stejně tak více než polovina lidí (55,7 %) se cítí v okruhu svých blízkých šťastná. Mezi zcela nešťastné se hlásí pouhých 1,2 % osob.

Alkohol a kouření je metla lidstva a je vidět, že naši respondenti se tímto heslem řídí. Vzhledem ke stále se zvyšujícímu počtu kuřáků v ČR, zejména dětí a mladistvých, jsou data získaná prostřednictvím tohoto testu více než pozitivní. Nekouří většina respondentů 
(82,6 %), z toho 17,5 % tvoří bývalí kuřáci. Do 10 cigaret denně vykouří 9,5 % lidí a nad 10 cigaret denně pouhých 7,9 % kuřáků. Mezi úplné abstinenty se počítá více než třetina dotazovaných (31,6 %), přibližně 0,5 dcl 10stupňového piva anebo 0,4 dcl vína či 0,05 dcl destilátu vypije denně 13,9 % lidí a méně než toto množství zbylá polovina respondentů.

Poslední otázka směřovala k hladině cholesterolu. Bohužel více než polovina lidí (53,2 %) vůbec neznala svou hladinu cholesterolu a ani se o ni nikdy nezajímala (!). Tato neznalost se velice podepisuje nejen na celkovém zdravotním stavu populace v České republice, ale také na rizicích srdečních onemocnění u dětí a jejich vývoje do budoucna. Téměř nikdo z rodičů, jak prokázaly výsledky průzkumu hladin cholesterolu dětí prováděný pražskými Floraporadnami, neznal hladinu cholesterolu svého dítěte a mnohdy ani svoji. Z těch, kteří hladinu cholesterolu znají, má 23,3 % cholesterol normální (do 5 mmol/l), zvýšená hladina 
(5-6 mmol/l) se týká 14,5 % osob a velmi vysokou hladinu cholesterolu nad 6 mmol/l má 
8,9 % dotazovaných.

Přestože celkový výsledek návštěvníků testu na www.flora.cz vychází na dvojku, nemůžeme brát tento stav za skutečně uspokojivý. V první řadě se test týká lidí, kteří se o zdravý životní styl již zajímají a mají i základní až širší znalosti o zdraví a rizicích KVO. Přesto i takto reprezentativní vzorek lidí (celkem 5 756 osob) má v některých oblastech prevence a svého životního stylu velké nedostatky. Zejména neznalost své hladiny cholesterolu, s tím spojená 
i vysoká konzumace živočišných tuků (máslo, tavené sýry) a nedostatek pohybu se i nadále podílí na vysoké úmrtnosti Čechů na onemocnění srdce a cév. Mysleme tedy dříve, než bude pozdě, „Co na to naše srdce?“

Příloha 1

Ukázka testu „Co na to Vaše srdce?“ na www.flora.cz
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Příloha 2

Grafy – výsledky testu „Co na to Vaše srdce?“ na www.flora.cz
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