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Bolezni srca in Zilja so s 40 odstotki na vrhu
lestvice vzrokov kroni¢nih obolenj, invalidnosti,
prezgodnjega staranja in umiranja. Zaplete
s srcem in ziljem lahko uéinkovito preprecimo ali
vsaj ublazimo tudi z zdravim Zivljenjskim slogom.
Med najpogostejse dejavnike tveganja za obolenja
srca in Zilja spadajo starost (zlasti zrela in pozna
doba), dednost (pozitivna druZinska anamneza),
kajenje, éezmerno pitje alkohola, zvidan krvni
tlak, povecane vrednosti sladkorja, holesterola
in drugih mascob v krvi (posledice preobilne in
premastne hrane), pomanjkanie telesne dejavnosti
in gibanja, prevelika telesna teza in povedan
obseg pasu - presnovni sindrom, kontracepcijske
tabletke, preobremenijenost, (negativni) stres ipd.
Obvladujemo jih lahko tudi z organizmu prijaznim
nacinom Zivljenja.

Stanje srca in Zilja ter zdravije organizma nasploh
lahko uéinkovito preverjamo z rednim merjenjem
klju&nih parametrov, to sta krvni tlak in pulz, ter
dolo&anjem vsebnosti sladkorja, holesterola
in drugih ma3cob v krvi. Pomembna pa sta tudi
indeks telesne mase (ITM) in obseg pasu.



Preglednica vrednosti nastetih
parametrov

Krvni tlak

Optimalne vrednosti krvnega tlaka pri zdravih so:
e manj kot 120/80 mm Hg

Priporocene vrednosti pri ljudeh, ki Ze imajo zvisan
krvni tlak, znasajo:

za vse bolnike
e manj kot 140/90 mm Hg

za sladkorne bolnike in bolnike z velikim ali

zelo velikim tveganjem, kot so bolniki s soéas-

nimi kliniénimi stanji (mozganska kap, sréni

infarkt, ledviéno odpovedovanje in proteinurija)
e manj kot 130/80 mm Hg



Krvne maséobe

Zazelene vrednosti:

skupni holesterol manj kot 5 mmol/I

holesterol LDL  manj kot 3 mmol/I

trigliceridi manj kot 1,7 mmol/I

holesterol HDL  veé kot 1 mmol/| (moski)
vec kot 1,2 mmol/| (Zzenske)

Pri bolnikih s sréno-zilno in sladkorno boleznijo so
zazelene vrednosti nizje:

e skupni holesterol manj kot 4,5 mmol/I

e holesterol LDL  manj kot 2,5 mmol/I

Krvni sladkor
e zaZelena vrednost: 6 mmol/I ali manj na tedce

Indeks telesne mase (ITM)

B telesna teza (kg)

IT™M

~ telesna vidina® (m?)

ITM (kg/m2) Stanje prehranjenosti

do 18,99 podhranjenost

19-24,99 normalno telesna teza

(prehranjenost)

25-29,99 zmerna debelost
(¢ezmerna prehranjenost)
30 in vel debelost

(¢ezmerna prehranjenost)

Debelost ogroza srce in Zilje. ITM med 25 in
28 predstavlja kar 50 do 70 odstotkov vegjo

nevarnost za sréni infarkt.



Obseg pasu

Zenske:
e optimalni obseg pasu
e tvegani obseg pasu

Moski:
e optimalni obseg pasu
e tvegani obseg pasu

manj kot 80 cm
ved kot 88 cm

manj kot 94 cm
veé kot 102 cm



Prehrana

Zdravje srca in Zilja si krojimo tudi pri mizi
z vsebino jedilnika, velikostjo porcij in kolig¢ino
kalorij (dzulov), ki jih zauZijemo.

Priporocljivo je omejiti uzivanje:

nasi¢enih ma3éob Zivalskega izvora,
transmascéob,

holesterola,

soli,

sladkorja,

alkohola.

Na jedilnik pa vnesti obilo:

sadja in zelenjave,

rib in morskih sadezZev,

oresckov in semen,

polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov,
posnetega mleka in mleénih izdelkov,
vode.

Hrano razdelite na 3 do 5 manjsih obrokov.
Nikoli ne izpustite zaijtrka, ki je lahko tudi obilnej3i,
velerja pa naj bo energetsko skromna in lahko
prebavljiva.



Seznam zivil, ki pomagajo v boju proti
povecanemu holesterolu in masécobam:

e Jabolka

Vlaknine v jabolkih pripomorejo k zmanijsaniju
nevarnega holesterola LDL v krvi in pospe3ujejo
prebavo. Vsebujejo veliko vitaminov, mineralov
in sadnih kislin. Uravnavajo koli¢ino sladkorja
v krvi.

e Avokado

Bogat je z nenasicenimi maséobami rastlinskega
izvora, koristen za srce in zilje. Vsebuje
antioksidante in vlaknine. Spodbuja izloéanje
vode iz organizma in uravnava elektrolitsko
ravnovesje.

e Suhe slive, marelice, datlji in temne rozine

So idealen nadomestek za sladkarije. Bogate so
z Zzelezom, antioksidanti, vlakninami in rastlinskimi
barvili (kri, srce in Zilje, prebava, energija).

e Jecmen in oves

Bogata sta z vlakninami. ZniZujeta krvne maséobe.
Bogata sta z minerali, zlasti z magnezijem (prema-
govanje stresa in ohranjanje &vrstih kosti), in
z vitamini, zlasti iz skupine B (srce in Zilje, koZa,
Ziv€evije, presnoval).

e Ribe, alge in skolike (morski sadezi)

Bogate so z ma$cobnimi kislinami omega 3 in
omega 6. Zmanj$ajo vsebnost skodljivega holesterola
LDL in povelajo vsebnost koristnega holesterola
HDL. Najve¢ mai&obnih kislin omega 3 in omega 6
vsebujejo mastne ribe (skuse, sardele, tuna in losos).
e Olivno in aradidovo olje

Bogata sta z nenasi¢enimi maicobnimi kislinami
rastlinskega izvora, ki uravnavajo vsebnost maséob
in holesterola v krvi (zmanij3ajo 3kodljivi holesterol

LDL).



e Soja, azijska metuljnica

Srce in Zilje varuje pred aterosklerozo in njenimi
posledicami (infarktom in kapjo)- zmanjsuje
vsebnost nevarnega holesterola LDL v krvi.

o Zeleniéaqj

Bogat je z vitamini, minerali, encimi - antioksidanti
in Ereslovino, eteriénimi olji, katehini, saponini idr.
Zmanjsuje vsebnost holesterola LDL in drugih
madcob v krvi, poveduje vsebnost holesterola HDL,
zniZuje zviSan krvni tlak, preprecuje aterosklerozo,
krepi srce in Zilje ter splo3no telesno odpornost in
vitalnost.

Med zZivila, ki spodbujajo delovanie srca in Zilja
in ju krepijo, poleg osmerice Ze omenjenih spadajo
$e: jagodicevie, zlasti borovnice, grozdje in ostalo
sadie, jajca, mleko in mleéni izdelki (posneti, z manj
maséobe), ore$cki, polnozrnata Zita, strodnice,
prava, temna &okolada (z veliko kakava -
70 odstotkov in ve¢, nesladkana in brez dodatkov),
Cebula, &esen, por, zelena listnata in ostala
intenzivno obarvana zelenjava, kvas, poper.

Samo s prehrano z optimalno oziroma uravno-
tezeno sestavo lahko vsebnost skupnega holeste-
rola in holesterola LDL zmanj$amo za 10 do
15 odstotkov.



Gibanje

Vloga gibanja je vedplastna. Srcu in Zilju koristi
sleherna oblika gibanja, ki se je lotevamo
zveseliem, jo izvajamo redno in nas ne obremenijuje.
|zbira je bogata, saj zajema tako fiziéno delo kot
$port in rekreacijo. Telesna dejavnost spodbuja
funkcionalno sposobnost srca in Zilja (organizma
v celoti) in zagotavlja potrebno psiho-fizi¢no
dinamiko. Gibanije krepi srce in Zilje ter pomaga
prepreéevati in zmanj$evati dejavnike tvegania, ki
so vzrok za tezave, motnje in obolenja: debelost,
poveéane vrednosti sladkorja, holesterola in drugih
madcob v krvi, zvisan krvni tlak ipd. Obenem pa
gibanje pomaga tudi pri premagovanju stresa
in izbolj3anju razpoloZenja. Telesna aktivnost
omogoca optimalno delovanije srca in Zilja. Pri
treniranih posameznikih se pulz v mirovaniju zniza,
srce se umiri, dela bolj ekonomi¢no in bije dlje.

Vrsta vadbe

Poskrbite za raznolikost. |zberite aerobno gibalno
dejavnost, npr. hitro hojo, tek, plavanie, drsanje,
tek na smuceh, kolesarjenje, veslanje. Vadbo
izvajaijte redno, najbolje pol ure vsak dan oziroma
vsaj trikrat do petkrat na teden. Kadar tega ne
morete, poskrbite vsaj za 10 minut hitre hoje na
dan. Vadbo enakomerno porazdelite na ves teden.
Ce jo izvajate le trikrat na teden, naj to ne bodo
trije zaporedni dnevi.

Motivi in cilji

Preverite zakaj, koliko, kje, kako in s kom se
zelite gibati. Kaj Zelite izbolj3ati oziroma dosedi
in do kdaje Ce ste doslej predvsem mirovali, se



o vadbi posvetujte z zdravnikom, terapevtom ali
$portnomedicinskim strokovnjakom.

Priprava

Naredite si nadrt, zagotovite si potrebno opremo,
izberite primerno lokacijo in si vzemite dovolj &éasa.
Pred gibanjem se dobro ogrejte, po vadbi pa
poskrbite za ucinkovito ohlajanje, razbremenitev
in sprostitev.

Tempo

Za zaletnike in za vse, ki ne spadate med preka-
liene $portnike, naj hitrost oziroma intenzivnost
vadbe ostane v okvirih enakomernega pogo-
vornega tempa, kar pomeni, da se lahko med
gibanjem brez teZav pogovarjate. Pri pospesevanju
ne pozabite na zmernost in postopnost.



Izvedba

Vadbo prilagodite svojim zmoZnostim in spo-
sobnostim. Ne pretiravajtel  Upostevaijte inter-
valni princip, kar pomeni, da faze pospesenega,
intenzivnega gibanja izmenjujete s po¢asnejsimi,
lahkotnejsimi.

Druzba
Izberite si druzbo s podobnimi gibalnimi ambicijami
in cilji, izku$njami, zmoZnostmi in sposobnostmi.
V zacetku vas po potrebi lahko spremlja tudi stro-
kovnjak.

Stres

Gibanje spada med ucinkovite preprecevalce in
nevtralizatorje stresa. Vadba naj vam bo v veselje,
zabavo in sprostitev. Poskrbite za zmernost, saj
pretiravanje obremenjuje organizem in povzroca
(dodatni) stres.

Redno ukvarjanje s $portom zmanj3a tveganije za
zvisan krvni tlak za 50 odstotkov, za sréni infarkt in
mozgansko kap pa za 40 do 60 odstotkov.



Pocitek in spanje

Ceprav srce nikoli ne miruje, pa se med pogitkom
in spanjem razbremeni in okrepi - deluje bolj
pocasi in umirjeno. Poskrbite za primerno koli¢ino
mirnega, krep&ilnega spanca, ki varuije srce in Zilje
ter organizem nasploh.

Dnevni pocitek

V napornih dneh si privoicite ve¢ krajiih odmorov
in vsaj enega dalifega. Opoldne ali zgodaj
popoldne si omislite 30 minut refleksnega
globokega spanca. Strokovnjaki ugotavljajo, da
pol urice opoldanskega pocitka trikrat na teden pri
zaposlenih odraslih moskih za ve¢ kot tretjino (za
37 odstotkov) zmanj$a tveganije za tezave s srcem
in Ziliem, vkljuéno s srénim infarktom. Podoben
u&inek naj bi tak pogitek zagotovil tudi Zenskam.
Ce si opoldanskega po&itka ne morete privosditi
v sluzbi, si ga omislite vsaj doma, ob koncu tedna.

Noc¢ni poditek in spanje

Poskrbite za primerno spalno higieno in storite vse,
da prepredite nespeénost, ki izérpava in ogroza
srce in Zilje ter slabi cel organizem. Dober spanec
strokovnjaki primerjajo z osreéujoco spolnostjo - obeh
se &lovek veseli, v obeh uZiva, oba mu zelo prijata
in koristita. Sest do osem ali ve& ur kakovostnega
nocnega spanca krepi srce, Zilje, mozgane in cel
organizem.
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Pet korakov do dobrega spanca

1. Naredite si urnik in ga brezkompromisno
upostevaite. Prisluhnite svoji biolo3ki uri in ugotovite,
koliko ur spanja potrebujete, da se zbudite spociti.
Zagotovite si dovolj éasa za spanje in se drzite
urnika. K poéitku lezite ob dolo&eni uri, zjutraj pa
vstajajte ob istem &asu. Med vikendom lahko noéni
spanec podaljSate najveé za eno uro.

2. Poskrbite za primerno spalno okolje z optimal-
nimi pogoiji: mir, tema, sveZ zrak, primerno nizka
temperatura in zmerna vlaga, prijeten vonj,
ustrezna postelja oziroma spalna oprema, druzba.
Ce ne morete zaspati, se ohladite (lazja obladilg,
hladna prha, zraéenje, uravnavanje termostata).

3. Omislite si lahko vecerjo z Zivili, ki vsebujejo
veliko melatonina (oves, sladka koruza in riz).
Priporoéljivi so tudi sestavljeni ogljikovi hidrati,
ki spodbujajo izlo¢anje serotonina (hormona
sree) - zelenjava, polnovredna Zita (testenine,
riz, kruh) in puranje meso. Popijete lahko kozarec
mlaénega posnetega mleka, skodelico z medom
oslajenega kamiliénega ali hmeljevega &aja.

4.Vsaj tri do pet ur prej, preden lezete k po-
Citku, ne uzivajte pozivil (prava kava, &aj,
kakav). lzogibajte se tudi alkohola. Zadniji
obrok hrane zauZijte vsaj tri ure pred spanjem.
Neposredno pred odhodom v posteljo ne
telovadite in se ne obremenijujte s skrbmi.



5. Spalnico uporabljajte samo za pocitek, spanje
in intimnost. |z nje odstranite vse, kar vas utegne
motiti pri noénem pocitku - od radunalnika,
telefona in televizorja do 3tudijskega in delovnega
gradiva, gore nezlikanega perila ipd.
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Sprostitev

Preobremenjenost in stres spadata med najveéje
sovraznike srca in Zilja. Poskrbite, da vas bosta
&im manj ogrozala.

Proti stresu lahko delujemo na razli¢ne naéine:
s prehrano (z manj sladkorja, soli in ma3cob, manj
kofeina in alkohola ter veliko vitaminov, mineralov,
encimov, koencimov, antioksidantov in vlaknin),
gibanjem (telesna dejavnost je u&inkovito sredstvo
za prepreevanije in lajanje stresa ter odpravljanje
njegovih skodljivih posledic), pocitkom in spanjem
(organizem se popolnoma sprosti in razbremeni,
okrepi, o¢isti, pomladi in utrdi), delom (priljubliena
poklicna dejavnost, domaé&a opravila in hobiji
spadajo med pomembne dejavnike preprecevania
in premagovania stresa). Koristne so tudi $tevilne
tehnike in metode, namenjene sprostitvi in
razbremenitvi organizma - od avtogenega
treninga, joge in meditacije do dihalnih vaj, pisanja
dnevnika, progresivne misi¢ne sprostitve, bioloske
povratne zanke (biofeedback), skupinske terapije,
strokovnega svetovanja in zdravljenja. Izberite
tisto, ki vam je najbolj pisana na koZo, se o njej
poucite in usposobite za izvajanje. Po potrebi jo
dopolnite oziroma kombinirajte z ostalimi.



Druzabnost

Pogovor, sodelovanje in druZenje s prijetnimi
ljudmi pomaga pri odpravljanju tezav, olajsa
premagovanje napetosti in stresa, pripomore
k prepreéevanju melanholije in depresije ter
spodbuja pri spreminjanju nezdravih Zivljenijskih
navad in odpravljanju $kodljivih razvad. Hkrati pa
raziskave dokazujejo, da si druzabni, odprti ljudje
po hudih boleznih (sréni infarkt, mozganska kap)
obicajno hitreje opomorejo in se okrepijo.
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Belezka




KnijiZice iz zbirke V skrbi za vase zdravije so na voljo tudi
na spletni strani www.krka.si/zdravije.

Ve informacij dobite na spletni strani
www.ezdravje.com.
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Privoscite si zmerno koli¢ino zdrave, okusne, privlacne
in koristne hrane v vec lazjih obrokih. Kakovost hrane
in pijace naj bo pomembnejsa od koli¢ine.

Poskrbite za pravo mero gibanja. UzZivajte
v telesni dejavnosti. Vadite redno, pol ure na
dan, najbolje vsak dan, po moznosti na prostem.
Upostevajte formulo 4-30-60: vsaj 4-krat na teden, po
30 minut, s 60 odstotki maksimalnega pulza.

Organizmu zagotovite dovolj pocitka in spanja,

ki spodbujata in omogocata razbremenitev in

sprostitev, pomladitey, krepitev, obnavljanje in
zdravljenje telesa in duha.

Privoscite si zvrhano mero sprostitve in poskrbite za
ucinkovito premagovanije in zmanjSevanije stresa, ki je
neizogiben spremljevalec ¢loveka danasnje dobe.

Druzite se z ljudmi, ki so vam naklonjeni, ki vas
spodbujajo in podpirajo v prizadevanjih za zdravo,
zadovoljno in polno Zivljenje.

Ce se kljub zdravemu naéinu Zivljenja pojavijo zapleti
s srcem in Ziljem, je priporodljivo, da vam zdravnik
predpiSe ustrezna zdravila. Z zdravim nacinom
zivljenja in rednim jemanjem zdravil lahko preprecite
ali zmanjsate nadaljnji razvoj bolezenskih stan;.

(T KRKN

Krka, d. d., Novo mesto
Smarjeska cesta 6
8501 Novo mesto

www.krka.si




