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Uvod

Viem, aké to je, ked boli chrbat tak, Ze uz neviete, ako si lahnit,
aby ste zaspali. Mam skoliézu a do toho pracu, pri ktorej ho-
diny presedim pri poéitadi. Casto spdvam menej, ako by som
mala. A niekedy sa neprinatim ist cvicit, aj ked viem, Ze by mi
to pomohlo.

Viem aj, Ze o tom, ¢i budem zdravd, do obrovskej miery roz-
hodujem ja sama. ZaleZi na tom, ako sa budem stravovat, ¢i
sa budem dostatocne hybat, ¢i budem dostato¢ne oddychovat.

Slovaci sa v zdravi dozivaju v priemere o pat rokov menej
ako Cesi. Oproti Nemcom je to eSte va¢si rozdiel — sedem ro-
kov. Sedem rokov navySe preZiju Nemci bez liekov, bolesti ¢i
¢astych navstev lekarov. Slovensko patri aj medzi krajiny, ktoré
sa len minimalne venuju prevencii. A zdravie si ¢asto zaéneme
v§imat, aZ ked pridu problémy.

Cielom knihy, ktora drzite v rukach, je ukazat, Ze je lepSie
starat sa o svoje zdravie stdle. V zdravi, bez bolesti, bez liekov
a dlhsie m6zeme totiz zit aj vdaka malym zmenam. V tejto kni-
he ndjdete desat rozhovorov, v ktorych s odbornikmi a odbor-
nickami hovorime o spanku, srdci, stravovani, ale aj oéiach ¢i
mocovom mechure.

Ja sama som si pri praci na tejto knihe zac¢ala uvedomovat,
Ze niekedy aj malé kroky dokazu vyrazne pomdct. Do prace
chodim peso, je to 30 mintt rezkej prechadzky. Kapila som si
umelé slzy a snazim sa oc¢iam dopriat prestavky pri praci na
pocitaci. A na teleféne som si nastavila vecierku. Nedodrzia-
vam ju, ale o0 23. hodine mi pipne upozornenie a aspon viem,
Ze je Cas pripravovat sa na spanok.

Chcem sa podakovat vSetkym, ktori si nasli ¢as a hovorili
so mnou o zdravi. Stravili sme spolu desiatky hodin, aby sme
¢o najlepsie vysvetlili, ¢o vSetko moZe ¢lovek pre svoje zdravie
urobit.

Osobné podakovanie patri Marekovi, bez ktorého podpory
a trpezlivosti by tato kniha nevznikla.
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Pichnutie na hrudniku
nie je problém,
dolezitejsie je,

ako srdce zviladda

zataz.



SRDCE

Kardiolég
Robert Hatala

o tom, aké potraviny by ste
nemali jest, aby ste ochrdnili
srdce a cievy, ako rozpoznat

infarkt, cievnu prihodu ¢i
srdcové zlyhdavanie, prec¢o maju
vysoky tlak uz Styridsiatnici,
ako ma vyzerat pohyb, ktory
pomdoze predist srdcovo-
cievnym ochoreniam, a ako do
zdravia srdca a ciev vstupuje
chudoba i stres.
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Ako stav srdca dokaZe ovplyvnit nase zdravie?

Srdce je organ, ktory pracuje nepretrZite, a ked presta-
ne, o niekolko minut organizmus zomiera. Preto vyznamne
spolurozhoduje o dlZke Zivota a kvalite nasho zdravia. Srdce
nemozeme vnimat izolovane, je stcastou komplexného srd-
covo-cievneho systému. Jeho tlohou je pomocou hustej siete
tepien, tepniciek a vlaso¢nic zdsobovat kazdy organ kyslikom
a zivinami. Velka ¢ast choréb srdca sposobuje prave zlyhava-
nie krvného zasobenia srdca. Choré srdce vedie k rychlemu
vzniku zavaznych choréb tych najdélezitejsich organov - obli-
¢iek, pe€ene, mozgu a ciev.

Viem zvonku zistit, ¢i sii moje srdce a cievy v poriadku?

Jednym z najspolahlivejsich kritérii je fyzicka zdatnost. Srd-
ce nie je pri naSom sedavom spdsobe Zivota ndtené ist do ,vys-
$ich otacok” Nedostava sa do konfrontdcie s va¢Simi narokmi
tkaniv na kyslik a Ziviny. Nezatazujeme ho dostatocne, a preto
ide na volnobeh. Ked v3ak je srdce choré a my ho zataZime,
objavia sa problémy.

Aka by mala byt zataz?

Skuste, ¢i ste schopni bez problémov prejst 40 mintt rychlou
chédzou. Styridsatmintitova rychla chédza je pohyb, ktory udr-
zuje srdce v dobrej kondicii a da sa vykonavat do vysokého veku.

Rychla ch6dza moézZe pre kazdého znamenat nieco iné.
Ako by mala vyzerat?

Znamend to, Ze sa pohybujeme rychlostou aspon pat ki-
lometrov za hodinu. Samozrejme, na to, aby nase srdce bolo
dlho zdravé, ma vplyv viac faktorov, nie je to len pravidelna
prechadzka. V poslednych desatrociach rychlo narasta vyskyt
obezity, hypertenzie, ¢ize vysokého krvného tlaku, a cukrovky.
Napriek tomu sa ich rizikovost stale podceniuje. Skuste vyjst
na tretie poschodie s batohom, ktory vazi 30 alebo 50 kilogra-
mov. Velmi obézni ludia maja nezriedka prave taky nadbytok
hmotnosti. Je ddlezité sledovat prejavy, ktoré sa skutocéne vy-
znamné, no laicka verejnost ¢asto pripisuje vyznam nezavaz-
nym pocitom.
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Skuste to vysvetlit.

BeZny banalny prejav je, ked vds pichne na hrudniku a trva
to par sektind. Netreba hned mysliet na infarkt. Banalny prejav
je aj to, ak pri fyzickej zataZi citite tlak pod lavym rebrovym
oblikom. Taky, ako si pamatate zo $koly, ked ste museli bezat
400 alebo 800 metrov. Vtedy sa slezina naplni krvou a jej vazi-
vové puzdro sa rozpina. Vytvori to neprijemny pocit, no ani
jeden z tychto prejavov nepoukazuje na ochorenie srdca.

Ako vznika infarkt?

Infarkt je vo vicéSine pripadov doésledkom aterosklerdzy
tepien, ktoré zasobuju srdcovy sval. Ide o ukladanie tukovych
Castic do buniek cievnej steny, ktoré vyvolava zdpalovi odpo-
ved v cievnej stene. Tuk je v cievnej stene cudzi materidl, nema
tam ¢o robit, preto organizmus za¢ne pracovat na tom, aby ho
odstranil. M6ze to byt aj sebadestrukéné a vyustit do uzavre-
tia cievy. V tomto sa mechanizmy infarktu srdcového svalu
a mozgovej porazky podobaju: ¢ast srdcového svalu alebo moz-
gu odumrie, lebo sa uzavrela tepna, ktora tito oblast zasobuje.

Aké s1 priznaky infarktu?

Infarkt sa typicky prejavuje pomerne vyraznou tlakovou bo-
lestou za hrudnou kostou. Mnoho ludi to neopisuje ako bolest,
ale ako silny tlak alebo palenie, akoby mali v hrudniku nieco
horuce. Trva to niekolko desiatok mintt a dlhSie. Bolest mdZe
aj vystrelovat, najéastejSie do ramena alebo medzi lopatky, nie-
kedy aj do dolnej celuste. Diabetici m6zu mat otupené vnima-
nie tejto bolesti.

Takato bolest je typicky prejav nedokrvenia srdcového svalu.
Ak sa prietok tepnou rychlo obnovi, bolest po par minatach
zmizne, srdcovy sval sa zotavi z docasného nedostatku kyslika
a infarkt nevznikne. Je to v§ak vyznamny varovny priznak, kto-
ry ukazuje na nedokrvenie srdcového svalu - takzvanu isché-
miu, ktord moéze predchadzat infarktu.

Ako dlho pred infarktom sa to objavuje?

Niektori pacienti to zaéinaju citit dlho predtym, ako dostant
infarkt. Stretavaja sa s tym pri vic$ej namahe, pri ktorej sa aj
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vyrazne zadychaji, ¢astejsie to mdzZe byt pri studenom pocasi.
Zastant, rozdychaji to a nevenuju tomu dal$iu pozornost. Pri-
tom prave toto je situdcia, ktora treba riesit s lekarom.

Vaésina ndhlych prihod v kardiolégii v skutoénosti nie je aZ
takd ndhla. Telo na problém upozornuje dlhSie, len my tomu
nevenujeme pozornost. Niektoré rizikové faktory vSak dlho
nemaju Ziadne priznaky, o to zakernejsie sa.

Ktoré napriklad?

Najcastejsie je to vysoky krvny tlak - hypertenzia. Dlhodobo
sa neprejavuje ziadnymi priznakmi a Iudia ho dlho nevnimaja
ako vazny problém. Rovnako je to s nediagnostikovanou cuk-
rovkou v dospelom veku.

Hypertenzia je velmi ¢asté ochorenie, diagnostikuje sa
aj u Iudi po Styridsiatke. Co si mam vSimnt, aby som zis-
tila, Ze mam vysoky krvny tlak?

Vysoky tlak sa objavuje dokonca uz aj u mladych v puber-
te, no je to zriedkavé. Traja z piatich ludi, ktori sa doziju pat-
desiatky, majua vysoky tlak. Je to velmi vysoké ¢islo, ukazuje,
Ze je to epidémia. Verejnost ¢asto nechdpe podstatu problému
vysokého krvného tlaku. Mnoho Iudi si zmeria krvny tlak na-
priklad po manZelskej hadke alebo v strese. Zistia, Ze majua tlak
180/100 mm Hg (mm Hg je jednotka, v ktorej sa v medicine me-
ria krvny tlak - mm ortutového stlpca) a beZia na urgentny pri-
jem. Toto vSak nie je nebezpecenstvo vysokého krvného tlaku.

Co potom je?

Nebezpecenstvo hypertenzie je spdsobené dlhotrvajucim
zvy$enim krvného tlaku nad hodnotu 140/90 mm Hg. Takto
roky az desatrocia posobi na srdce nadmernd zataz, ktora ho
postupne vycerpa. Nejde teda o to, Ze sa rozculite a stipne vam
tlak. To je normalna fyziologicka reakcia. Zdravy organizmus si
krvny tlak reguluje komplikovanymi mechanizmami a prisp6-
sobuje ho svojim potrebam. S kaZzdym tuderom srdca sa tlak
meni. Ked vybehnete dve poschodia, budete mat iny tlak, ako
ked tu sedime a rozpravame sa. Preto je velmi ddleZitd aj me-
todika merania tlaku.
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Ako by to malo prebiehat?

Pacient by sa mal pohodlne usadit v tichom prostredi,
pat minat by nemal rozpravat. Nasadi si manZetu, zme-
ria si krvny tlak a po minutovych intervaloch si ho zmeria
eSte dvakrat. Priemerna hodnota z poslednych dvoch mera-
ni uddva objektivnu hodnotu krvného tlaku v danej chvili.
Prva hodnota je aZ o 10 mm Hg vyssia, ako je redlny tlak.
Takto sa tlak beZne nemeria, nie je na to ¢as. Jedna vyznam-
nd americka Stadia napriklad odportcala, aby sa krvny tlak
meral u holiéa, lebo ste tam dostatoéne dlho pokojni, uvol-
neni a chodite tam pravidelne.

Mame identifikovanych viac ludi s vysokym krvnym
tlakom, aj ked ho realne nemaji vysoky?

Toto skreslenie nevieme celkom presne odhadnut, u drvivej
vacésiny je diagnoéza vysokého krvného tlaku - artériova hyper-
tenzia - redlna. Pozndme vsak aj nie celkom zriedkavy feno-
mén takzvanej hypertenzie bieleho plasta. Ide o situdciu, ked
sa u €loveka pri navsteve lekara vZdy namerajd hodnoty, ktoré
st abnormalne, no mimo ambulancie md hodnoty tlaku krvi
normadlne. Aj preto sa v stcasnosti odporuca meranie tlaku
doma.

Co je pri¢inou artériovej hypertenzie - vysokého krv-
ného tlaku?

Vysoky tlak mame preto, Ze sa postupne zvySuje napitie
cievnej steny. Cievy su akoby vjemnom kf¢i. Srdce sa stale viac
trapi, aby pretlacilo krv cez takéto tepny, ktoré tvoria akési ,,po-
trubie” Napatie v cievnej stene reguluju viaceré faktory, medzi
nimi s nervové vplyvy ako stres, ale aj fyzicka aktivita, obezita
a diabetes.

Prave posledné tri menované spdsobuju, Ze tri Stvrtiny ludi
po doviSeni 60 ¢i 70 rokov budd mat vysoky krvny tlak. Mno-
hi si to vak dlho nechct pripustit, odmietaji akceptovat, Ze
potrebuju uzivat lieky. Casto hovoria, Ze oni nemaju vysoky,
ale ,kolisavy” krvny tlak. Kazdy ¢lovek ma kolisavy krvny tlak,
~Kolisat" prestane, az ked ho napoja na umelé srdce.
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Ak sa chcem vyhniit vysokému krvnému tlaku, mam sa
hybat, nebyt obézna, a tak bojovat aj proti cukrovke?

Ano. A k tomu ete nefajéit. Obéas si treba zmerat tlak uZ
aj v mladSom veku, nech mdme prehlad, v akej sme kondicii.
Vysoky krvny tlak totiZ neboli. A ked v $tyridsiatke vidim, Ze
sa tlak zvySuje, nie je to ni¢ dramatické. Ni¢ ma e$te nebolj, ale
mal by som vediet, Ze ak ni¢ nezmenim, v budicnosti s tym
budem mat problém. Ak zmenim Zivotospravy, schudnem, bu-
dem sa viac hybat, viem to vyrazne oddialit alebo tomu predist.

Netreba teda hned uZzivat lieky, ale snaZit sa najskor
zmenit Zivotny $tyl?

Samozrejme. Pri lieébe vysokého krvného tlaku je dolezi-
té sledovat nielen to, ¢i ddjde k zniZeniu tlaku pod hodnotu
140/90 mm Hg (optimalne pod 130/80 mm Hg), ale sti¢asne aj
to, ¢i pouzitd liecba dokaze zabranit poskodeniu organov, ktoré
vysoky tlak ohrozuje.

AKko sa lieci vysoky krvny tlak a ktoré organy ohrozuje?

V prvom rade su to oblic¢ky, srdce a mozog. V lie¢be hyper-
tenzie preto uprednostiiujem lieky, pri ktorych existuju doka-
zy, Ze tieto organy su lie¢bou skutoéne chranené. DoleZitym
kritériom je, aby lie¢ba danym liekom alebo kombindciou lie-
kov znizovala riziko mozgovej porazky, infarktu myokardu
a zlyhania obli¢iek. Zle kontrolovany tlak vyvolava aj predéas-
nud demenciu, teda pokles rozumovych schopnosti. Nie je pre-
to celkom jedno, ¢im vysoky tlak lie¢ime. Pre pacientov su viak
atraktivne lieky, ktorych efekt vidia okamZite.

Ako to myslite?

Nameraju sivysoky tlak, dajua si tabletku a o pol hodiny majua
tlak v normalnych hodnotach. Na skutocnost, Ze liek ,udrzi”
dobry tlak len dve aZ tri hodiny, sa uZ prihliada malo. Ide na-
priklad o lieky s Gi¢innou latkou urapidil. Na Slovensku sa stal
vjednom obdobi hitom, a ked bol zrazu poc¢as pandémie nedo-
stupny, dplne zbytoc¢ne z toho vznikol problém.

V niektorych krajindch Eurépy a ani v Spojenych Statoch
sa pritom vObec nepouziva. U nas je vSak medzi lekarmi i pa-
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cientmi popularne vidiet vysledky liecby okamzite. Tento liek
je vhodny pre skuto¢ne zavaZzné akitne situacie na vnutroZilo-
vé podanie. Ale na trvala liecbu mame podstatne lepsie lieky.

Aké?

Dnes je dokazané, Ze tuspesnd liecba hypertenzie sa da do-
siahnut len kombindciou viacerych liekov, ktoré sa najlepsie
kombinované v jednej tabletke. Lie¢ba hypertenzie je doZivot-
na a je velmi dolezité, aby pacienti lieky uZivali pravidelne. Ak
to chceme dosiahnut, liecbu treba maximalne zjednodusit. To
pomoZe zlepsit disciplinu pacienta. Dnes je velké mnoZstvo
liekov - antihypertenziv, ktoré poskytujua spolahliva a bezpeé-
na kontrolu tlaku krvi. V podstate sa kazdému hypertonikovi
liecba da ,usit na mieru" tak, aby fungovala, bola bezpeén4, pa-
cient ju dobre zndsal a veril jej.

Moze pomoéct €loveku s vysokym krvnym tlakom, ak
uziva vitaminy alebo ré6zne doplnky? Pomaha napriklad
cesnak?

S cesnakom prebehli seriézne Studie a vysledok je jed-
noznacny - nepomadha a ani ho na vysoky tlak netreba uzivat.
Vela sa hovori o Géinku magnézia. Ide o prvok, ktory organiz-
mus potrebuje na asi 300 biologickych procesov, od kardio-
vaskularnych regulacii aZ po imunitu ¢i spracovanie cukru
a reakciu na inzulin. Ak ma niekto pocit, Ze magnézium dobre
toleruje, urcite mu neuskodi, ak si ho niekedy da. Vysoky tlak
vSak nevylieci. Netreba sa dat naldkat ani na ,zarucené lieky”
zo socidlnych sieti, vzdy sa treba poradit s lekarom.

Pribuda styridsiatnikov, ktori maji problémy s vyso-
kym krvnym tlakom?

Ano, vidiet to na epidemiologickych datach. Rozhodujtce je
zvicsa to, Ze sa nehybu, maji nadvahu a konzumuju vela soli.

Dnesni Styridsiatnici sa menej hybu a st obéznejsi ako
generacia pred nimi?

Samozrejme. A velmi skoro spadni do za¢arovaného kruhu -
nadvdha spdsobi opotrebovanie kibov ¢&i stavca a to spdsobi, Ze
sa hybu eSte menej. Vysoky krvny tlak neboli, tak to ani neriesia.
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Chcete zistit, Ci
madte zdravé srdce?
Dajte si 40-minatovu

rychlu prechdadzku.



To je problém pri viacerych kardiovaskularnych ochore-
niach...

Ano, napriklad aj pri poruche metabolizmu tukov, teda pri cho-
lesterole. Ten tieZ dlho neboli. Hladiny nasho cholesterolu st ur-
¢ené dominantne geneticky. Velmi malo ich vieme ovplyvnit stra-
vou. Niektoré zlozky tukového, odborne lipidového spektra, vieme
stravou normalizovat, ale takzvany LDL cholesterol, ktory je roz-
hodujuci, len velmi mélo. Hypertenzia a zvySend hladina LDL cho-
lesterolu st dva velmi délezité rizikové faktory, ktoré nebolia, ale
prejavia sa ¢asto az nejakou katastrofou.

Vysvetlime si, ¢o je LDL cholesterol.

LDL cholesterol je klicovym rizikovym faktorom vzniku
a progresie aterosklerdzy. A ta je spolo¢nd pre srdcovy infarkt,
mozgovu porazku a ochorenia periférnych artérii, ktoré st najcas-
tejSou pric¢inou amputdacii dolnych konéatin. Optimdlna hladina
cholesterolu u zdravych Iudi v krvi je do 2,6 mmol/l. U pacien-
tov po prekonanom infarkte myokardu alebo mozgovej prihode
sme vSak podstatne prisnejsi: ich hodnoty by mali byt nizsie ako
1,4 mmol/1.

Na dosiahnutie tohto ciela je potrebna intenzivna lie¢ba liekmi.
Jej zdkladom st takzvané statiny, lieky, ktoré zniZzuju tvorbu cho-
lesterolu v peceni. V pripade, ak efekt nie je dostatocny, je potrebna
$pecidlna biologicka lie¢ba alebo lie¢ba na genetické utlmenie tvor-
by cholesterolu pomocou injekeii molekil $pecidlnej RNA.

Ako méZem stravou ovplyvnit zdravie méjho kardiovasku-
larneho systému?

Musite jest s mierou. Vela Iudi s tym md problém, preto stiipa
pocet ludi s nadvahou a obezitou aj v mladSom veku. Obezita je
v drvivej vacéSine pripadov choroba, na ktorej sa vyznamne podiela
pacient. Podstatou vacsiny foriem obezity je nadmerny kaloricky
prijem: jednoducho povedané, prijem energie je vy3si ako jej vydaj.

Ma na zdravie vplyv aj konkrétne zloZenie stravy?

Polovicu denného taniera by malo tvorit ovocie a zelenina, ale
zemiaky sa do toho nepoéitaji a uZ vébec nie hranolky. Stvrtina
by mali byt ceredlie, lebo maja lepsi glykemicky index - cukor

|18



sa z nich uvoliiuje pomalSie a telo aZ tak nezataZuju. Maso je na
Slovensku velmi populdrne, pritom staéi, aby sme ho mali do pol
kila tyzdenne. To je asi 600 az 700 gramov v surovom stave. Kaz-
dy druhy den si tak méZete dat 200 gramov méasa. To nie je také
hrozné, aby sa to nedalo vydrzat. Obmedzovat by sme mali najma
cervené maso.

A pre strednt a vychodnu Eurdpu obzvlast plati, Ze treba ob-
medzit ddeniny. Tie patria medzi procesované a ultraprocesované
potraviny a su v nadmernom mnozstve skutocne Skodlivé. V Spo-
jenych $tatoch 60 aZ 70 percent potravin preslo nejakym proce-
som, ide nielen o tdeniny, ale aj polotovary. Tomu by sme sa mali
vyhybat.

Co by sme mali vyradit z jedalni¢ka?

Vsetko, ¢o ma cukor. Nadmerny prijem cukrov je najvacsi prob-
lém. Americki pediatri si v obdobi velkej hospodarskej krizy medzi
dvoma vojnami vimli, Ze deti z chudobnych rodin zacali masiv-
ne priberat na vahe. Priberali z cukru - to bol najlacnejsi zdroj
energie. My sme sa z toho nepoucili, naopak, velmi tispe$ne v tom
pokracujeme.

Kde je to najvacsi problém?

Som pomerne velky nepriatel sladenych napojov, ktoré maja
extrémne vela cukru. Liter sladeného napoja obsahuje ekvivalent
20 az 25 lyziciek cukru, navySe Casto osobitne Skodlivého pod-
radného sirupu s obsahom fruktézy. To je obrovské mnoZstvo
a tinedZeri Casto za denl vypija dvojlitrova flagu. Viaceré krajiny
zaviedli dodato¢né zdanenie napojov s vysokym obsahom cukru
a funguje to. Klesne vdaka tomu spotreba a nasledne aj obezita
najma v mladom veku. To je v3ak tloha pre $tdt, nie pre lekdrov.

A ako vplyva na srdce a cievy kava?

Ked dnes pojdete k lekdrovi a zisti, Ze mdte obcas vyssi tlak,
mdze vam povedat, Ze nemate pit kdvu. UZ v 90. rokoch sa na jed-
nej z americkych univerzit robila §tidia, kde sledovali §tudentov,
ktori sa staZovali, Ze maji ob¢as nepravidelny pulz v désledku
arytmie. Polovici Studentov povedali, nech robia vSetko ako
doteraz, a druhej polovici zakazali kdvu. Na prekvapenie vy-
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skumnikov pri dlhodobom sledovani medzi tymito skupina-
mi nebol Ziadny rozdiel. Ti, ¢o nepili kavu, mali rovnako vela
arytmii ako ti, ¢o ju pili. Je velmi dobre dokazané, ze kon-
zumacia kavy - ak dennd davka neprekroc¢i 200 miligramov
kofeinu, je prospesna pre kardiovaskuldrne zdravie.

Ako je to mozné?

Epidemiologické Stadie dokazuju, Ze ludia, ktori pravi-
delne piju primerané mnozstvo kavy, maju neskor v Zivote
niz§ie riziko srdcového zlyhdvania ¢i infarktov myokardu.
ZniZuje to riziko, Ze zomrud na srdcovo-cievne ochorenie.

Co je to primerané mnozstvo kavy?

Vo vSeobecnosti je to také mnozZstvo kavy, ktoré obsahuje
okolo 200 miligramov kofeinu. BeZné malé espresso obsahuje
okolo 50 aZ 60 miligramov. MdZete si dat Styri aZ pat malych
espress a je to v poriadku. Ak niekto pije prekvapkavanu kavu,
ktorda ma menej kofeinu, mdze vypit pit az Sest kav s obje-
mom okolo 1,5 decilitra. V takomto mnoZstve kofein nie je
Skodlivy. Kava dokonca pomadha chranit mozog pred demen-
ciou. Konzumacia kivy nad tento limit vSak zvySuje hladinu
cholesterolu, ¢o z kardiovaskularneho pohladu nie je dobré.

Ako je to s ¢ajom?

Caj je prototyp dobrého, zdraviu prospesného napoja.
V porovnani s kavou mad priblizne poloviény obsah kofeinu
avelky podiel ochrannych latok, takzvanych flavonoidov. Ne-
obsahuje ani latky, ktoré zvySuju cholesterol. TakZe ¢aj ano,
najlepsie 0,5 az 1 liter denne a bez cukru. A k tomu patri aj
uréity duchovny relax. Pod pojmom ¢aj viak rozumieme len
skutoény ¢ierny alebo zeleny ¢aj - teda vo vriacej vode vy-
lahované suSené alebo fermentované listy ¢ajovnika. Bylin-
kové odvary a bylinkové ¢i ovocné ¢aje nie su ¢aje v pravom
slova zmysle a tieto G¢inky nemaja.

Medzi mladymi su rozsirené aj energetické napoje,
v ktorych je tieZ vela cukru. Ako ich vnimate?

Sua osobitne zradné. Ten najzname;jsi, ¢o idajne dava kridla
a bol indpirovany thajskym domorodym napojom, nechcel nik-
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