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Světový den srdce

Neděle 29. září je Světovým dnem srdce. V tento den by si měl každý z nás uvědomit, zda svému srdíčku prospívá, nebo spíše škodí. Více než polovina občanů ČR umírá na srdečně-cévní onemocnění, je proto třeba sledovat jednotlivé rizikové faktory. Které to jsou? 

· Vysoká hladina cholesterolu a dalších krevních tuků

· Vysoký krevní tlak

· Nadváha

· Stres

· Špatná životospráva

· Kouření

U příležitosti Světového dne srdce probíhají na celém světě aktivity zaměřené 
na zlepšení životního stylu. Propaguje se zdravé stravování a pohyb, probíhá zdravotní poradenství či měření krevního tlaku. V České republice probíhají 
od pátku 20. září osvětové akce ve vybraných hypermarketech po celé republice. Ty vyvrcholí v neděli 29. září v době od 10 do 18 hod. na náměstí Jiřího 
z Poděbrad v Praze akcí "Kardiobus", kde bude zájemcům zdarma změřena hladina cholesterolu v krvi a dietní sestry budou poskytovat poradenství v oblasti zdravé výživy a zdravého životního stylu. 

Další informace je možné získat u České kardiologické společnosti 
na tel. 543 184 230, na stránkách www.kardio-cz.cz, dále pak na bezplatné informační lince zdravé výživy 800 175 324 a na stránkách www.flora.cz.

Snídat či nesnídat?

Otázka odehrávající se ve většině domácností u nás. Jedni jsou příznivci „rychlého startu“ do zaměstnání nebo do školy, kdy se člověk umyje, oblékne 
a odchází. Navíc, řeknou si, když nebudu snídat, nesním toho za den tolik 
a vlastně budu hubnout. Jiným naopak připadá jako neskutečný požitek vstát 
o ½ hodiny dříve, připravit si chutnou a vydatnou snídani a teprve s plným žaludkem se odebrat plnit své denní povinnosti. 

Která varianta je vhodnější? Druhý příklad je tím správným. Snídaní by měl začít den každého z nás, protože je třeba dodat tělu energii na počátku celodenního výkonu. Snídaně by měla tvořit cca 25 % veškeré energie, kterou za den přijmeme, a měla by být jedním z pěti jídel, která za celý den zkonzumujeme. Není ani pravda, že nesnídat znamená pozitivní snížení denního příjmu energie. Čím bude pauza mezi jednotlivými jídly delší, tím budeme mít větší hlad a při jídle následujícím sníme mnohem větší porci. Navíc tělo, které nedostává energii pravidelně, se snaží připravovat na delší lačnění a více energie si ukládá 
do zásoby. Odtud je pak velmi snadná cesta k nadváze.

Jak snídáme?

Káva a cigareta

· Jedna z nejhorších variant, jak začít den. Tělu nedáme žádnou energii (černá káva má energii téměř nulovou), o biologické hodnotě ani nemluvě, navíc káva vám dráždivým účinkem vyprovokuje tělo ke zvýšené tvorbě trávicích šťáv a ty, když nemají uplatnění na potravě, mohou dráždit sliznice trávicího ústrojí. Takováto dlouhodobě řešená snídaně může vyvolat např. žaludeční vředy.

Čokoládová tyčinka

· Neuvěřitelně lákavá snídaně, hlavně pro mladší generaci. Tato dobrota nás však zasytí jen na krátkou dobu a brzy máme hlad. Pokud ani poté nezvolíme vhodné energeticky vyvážené jídlo, budeme brzo opět zmítáni pocity hladu. Tímto způsobem si navíc neúměrně zvyšujeme příjem energie a vytváříme tak předpoklady  ke vzniku nadváhy.

Rohlík, máslo, salám

· Jeden z klasických příkladů snídaně. Energie je dostatečná, biologická však nikoli. Bílé pečivo nám poskytuje tzv. „prázdné kalorie“. I zde je možné najít stejný efekt s následným rychlým vyhládnutím a nutností příjmu  dalšího jídla. Máslo a salám jsou navíc zdrojem cholesterolu, který je třeba ve stravě hlídat. Totéž platí o soli a dalších přídavných látkách v uzeninách.

Celozrnný chléb, rostlinný tuk, sýr, rajče

· Takovéto snídani není co vytknout. Celozrnný chléb – na rozdíl od bílého pečiva – dodává tělu vitamíny, minerály, vlákninu (ta je vhodná mimo jiné k delšímu pocitu zasycení). Rostlinný tuk nám pak pomůže vyvážit příjem tuků (v celodenní stravě by měl být tuk hrazen ze 2/3 tukem rostlinným 
a pouze z 1/3 tukem živočišným). Navíc můžeme vybírat i z nízkotučných variant. Sýr obsahuje vápník a také plnohodnotné bílkoviny. I zde je možné vybírat z více či méně tučných druhů.  Nezbytnou součástí každého denního jídla by mělo být až pět porcí ovoce nebo zeleniny, začít můžeme už snídaní. 
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