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Stranek zdravéhe =ivoiniho stylu
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Od 4. do 24. zari 2006 bude nasi republiku kfizovat pojizdna poradna, ve které bude
vSem zajemcum ve 14 méstech k dispozici bezplatna poradna ,Zdravé srdce 2006
V poradenském stanu, umisténém vzdy v centru mésta, bude od 11 do 17 hodin
poskytovat své sluzby tym odbornikd. Laborantka zméfi zajemcdm hladinu celkového
cholesterolu v krvi, jejiz hodnotu si kazdy odnese na zdravotnim vysvédCeni. Dvé
nutriéni terapeutky na zakladé naméfenych hodnot a zjisténych stravovacich zvyklosti
kazdému zajemci individualné poradi s Upravou jidelnicku a celkové Zivotospravy.
Kazdy z navstévnik( dostane pfi odchodu sadu informacnich materidld o zdravé
vyZivé a prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni, které mu pomohou ziskané rady
uplatnit v praxi. Soucasti projektu je také dotaznik ,Jak mladé je VaSe srdce”, pomoci
néhoz si mohou zajemci vypocitat svij skute€ny biologicky vék a zjistit, zda jejich
biologické hodiny netikaji rychleji, nez by mély. Jednotlivé zastavky pojizdné poradny
.Zdravé srdce 2006 muzete najit na www.flora.cz. Pfijdte se za nami poradit i Vy,
téSime se na Vas!
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Posledni zastavkou putovani ambulance ,Zdravé srdce 2006“ bude 24. 9. 2006 Praha.
Akce je naplanovana presné na Svétovy den srdce. Ten je kazdoro¢né vyhlaSovany
Svétovou federaci srdce (World Heart Federation) a jizZ Sestym rokem se slavi ve vice
neZ 100 zemich svéta. Na Gzemi CR Svétovy den srdce odborné zastituji Ceska
kardiologick& spole¢nost a jeho partnerem je znacka Flora.

Cilem Svétového dne srdce je podpofit prevenci srde€nich a cévnich onemocnéni
v Ceské republice a ovlivnit Zivotni navyky, které mnohdy vedou k pfedéasnému
starnuti srdce a cévniho systému. Spatna Zivotosprava je totiz hlavnim vinikem vzniku
srde¢né-cévnich onemocnéni, jejichz rizikovymi faktory jsou zejména vysoka hladina
cholesterolu a krevniho tlaku, obezita, koufeni, nespravnd vyzZiva a nedostatek
pohybu.

Letodni Svétovy den srdce bude vénovan tématu ,Jak mladé je VaSe srdce?".
Biologicky vék nemusi nutné odpovidat véku skute€nému — vysoky cholesterol
a krevni tlak, nezdravy Zivotni styl, strava, koufeni, stres a nedostatek pohybu — to vie
ovliviuje skute€né stafi naSeho organizmu a jeho hlavni motor, srdce.

Takeé letos bude navstévnikiim arealu Skoly Na PraZzacce k dispozici bezplatné méreni
hladiny cholesterolu (zvySenou hladinu cholesterolu ma kazdy druhy z nas!), vyzivové
poradenstvi, zatéZova testovani organizmu jako upozornéni na to, Ze nemoci srdce
a cév jsou stale zabijak &islo 1 v CR — ro¢né na né zemre témé&F 60 000 lidi, coZ je
jeden ¢lovék kazdych 9 minut.

Soucésti akce bude také vypusténi 5000 balonkd symbolizujicich pramérny pocet
umrti na srde¢né-cévni onemocnéni v CR za jeden mésic.
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Problematika zdravého srdce je stale aktualnim tématem, ale uz se netyka pouze
starSi generace. Jednotlivé rizikové faktory téchto onemocnéni totiz muzeme
pozorovat bohuZel stale Castéji i u déti. PFfitom Zivotosprava hraje jednu
zdravi v budoucnu. Za dvefmi je Skolni rok a je na rodi€ich, aby se snaZzili stav déti
pozitivné ovlivnit nejen doma, ale i ve Skole a jednim z nastroju je zdrava svacina.

Skolni svacinky jsou v posledni dob& velmi aktualnim tématem, a to nejen pro
rodi¢e, ale i pro odborniky. V nedavno provedeném prlzkumu bylo zjiSténo, ze
18 % zaku 6. tfid svaci jen nékdy a celych 5 % téchto déti nesvaci vibec. Navic
déti, které svaci, maji jako oblibené pochoutky pfedevSim bilé rohliky a housky,
riizné salamy, sladkosti a tavené syry. Malo potéSujici je i nizka konzumace ovoce
- pouze 22 % déti si jej nosi do Skoly pravidelng, pficemz dit& by mélo mit 5 porci
ovoce a zeleniny denné (vice na www.zdrava5.cz). Maminky navic pomérné ¢asto
bojuji kazdodenni bitvu s ¢asem a daji radéji Skoldkovi penize, aby si koupil
svadinu cestou. ReSeni se m(Ze zdat jako pohodiné, bohuZel &asto vede
k vytvafeni Spatnych stravovacich navykd. Malokteré dité si samo vybere tfeba
celozrnné pecivo, spiSe sahne po oblibenych suSenkéach, chipsech, ¢okoladé nebo
parku v rohliku a tyto ,pochoutky” pak zapije slazenym napojem.

NejlepsSi feSeni je, pokud si maminka nebo tatinek najdou €as a svacinu pfipravi,
tfeba spole¢né s détmi, doma. Urcité i VaSe dité nékdy rano odmitlo jist nebo
prosté zaspite a na snidani nezbude ¢as. Svacina tak nahrazuje détem snidani a je
jedingm zdrojem Zivin b&éhem dopoledne. Pokud jsou déti najedené, lépe se ve
Skole soustfedi a hlavné maji vSechny potfebné Ziviny a dostatek energie. Naopak
pokud déti sva€inu nemaji nebo neodpovida zasadam spravné vyzivy, ¢asto byvaji
nepozorné a brzy unavené.

Tipy na zdravou sva €inku

Potfebujeme: platky celozrnného toastového chleba, Ramu Creme Bonjour,
¢ervenou papriku, Zlutou papriku, salatovou okurku, listy ledového salatu, Sunku

Postup: Platek celozrnného chleba potfeme pomazénkou, kterou pfipravime
smichanim Ramy Creme Bonjour s najemno nakrdjenymi barevnymi paprikami,
Sunkou a strouhanou salatovou okurkou. Dozdobime sekanym ledovym salatem
a pfiklopime druhym chlebikem.

Potfebujeme: celozrnnou bulku, rajcatovy protlak, bily jogurt, pazitku, silnéjSi platek
Sunky nebo peceného libového masa, hlavkovy salat, kyselou okurku, platek syra

Postup: Celozrnnou bulku podélné rozfizneme a potfeme z jedné strany rajéatovym
protlakem. Pfidame list salatu, na néj dame Sunku, platek syra, kolecko rajcete a na
néj na platky nakrgjenou kyselou okurku. Na zavér dame IZiCku bilého jogurtu
smichaného s nasekanou pazitkou a pfiklopime druhou polovinou bulky.
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