Nutri¢ni fyziatrie a jeji tiloha pfi hypertenzi

Bavime-li se o hypertenzi, je fe¢ o vysokém krevnim tlaku a fddoveé se jednd o
hodnoty 140/90 a vyse. Tento nepifjemny faktor postihuje asi 40% lidi v Ces-
ké republice pfiblizné od pétadvacdtého roku vyse. Jiny alarmujici ddaj ¥ikd,
Ze ateroskleré6za jako pfi¢ina kardiovaskuldrnich onemocnéni zptasobuje
téméf polovinu tmrti v zdpadni populaci. Nejsmutnési na celé véci je, Ze vét-
Sina lidf o svém ohroZeni viibec nevi a tak prvni varovani ¢asto byva i po-
sledni. Na hypertenzi md negativni vliv celd fada faktord, ¢dste¢né genetika,
ale predevsim nezdravy Zivotni styl a §patnd Zivotosprdva. Pojdme se tedy
podivat, jak si vyZivou srovnat kardiovaskuldrni systém do hodnot, v jakych
jsme ho méli v aktivnim ml&di...

Jak to vlastné celé funguje? Srdce, které jako neuvéfitelny workhoholik, pracuje bez pfes-
tani 24 hodin denné az do pozdniho stéfi, prohdni nagimi cévami krev a ta md jako nosné
médium za tkol v prvni fadé transport kysliku, Zivin a hormond. Krev se skldd4 z ¢erve-
nych krvinek neboli erytrocytt (96%), které rozvddéji kyslik, bilych krvinek neboli leuko-
eyt (3%), které maji na starosti imunitu a krevnich desti¢ek neboli trombocitt (1%), které
majf za tkol koagulaci resp. srdZeni krve. Tato Zivotoddrna tekutina tvoi{ pfiblizné 8%
nasi télesné hmotnosti, pficemz muzi maji bézné vice krve nez Zeny. Abychom si uvédo-
mili dalezitost krve jako nosného média, pfedstavme si, Ze vsechna krev pfiblizné za mi-
nutu protece nasimi plicemi, to proto, aby se okyslicila. Déle pfiblizné tfic¢tvrté litru krve
protece za minutu mozkem, to proto, Ze mozek nds ¥idi, vyZaduje spoustu Zivin a sdm
spotfebuje ptiblizné pétinu nasi energie. Ddle ndm pfiblizné pilitr krve protece ktizi, ale
tieba tukovou tkéni je to pouhych jeden a ptl deci. To, jakou roli hraje prokrveni tukovych
tkdni, je pfitom pro hubnuti doslova klicové. O tuto Zivotoddrnou tekutinu se musime sta-
rat s maximalni moznou pé¢i a o jeji transport jakbysmet, vzdyt spravné rozvedeni krve
po nasem organismu je doslova odrazem kvality Zivota jako takového. Rozvod krve v na-
Sem organismu maji na starosti cévy a ty se déli na tfi skupiny, tepny, Zily a vldsecnice.
Tepny vedou krev od srdce, Zily zpét k srdci a vldsecnice je jako nejlabsi cévy propojuji.
Vsechny cévy maji jedno spole¢né a tim je jejich vnitini vystelka, kterd se nazyva cévni en-
dotel (obr. 1). Jednd se o vrstvu plochych a vzdjemné propoje-
nych bunék. Jejich hlavni dlohou je jednak transport latek skrz
cévni sténu, jednak vlastni ochrana vnittku cév a tvorba létek,
které zptisobuji roztaznost, resp. vazodilataci cév. Jen pro pfed-
stavu, hmotnost endotelové vystelky zdravého ¢lovéka se rovnd
péti zdravym srdcim a plochou by pokryla Sest tenisovych kur-
tt. Poskozeni cévniho endotelu se nazyvda endotelovd dysfunk-
ce a nejvétsimi nepidateli endotelu jsou zejména koufeni, ne- Endotel

zdravy Zivotni styl, ale také Homocystein a prekyseleni organi-

smu resp. latentn{ acidéza. Rozvoj aterosklérézy potom na sebe nenechd dlouho ¢ekat a
ukladdani tukovych plédta vede k zGiZeni cév a sniZzenému prutoku krve, jednoduse feceno,
cévy kladou srdci vétsi odpor a tlak pomalu a tiSe narfista... Na fadu v takovém piipadé



pfichézi 1é¢ba a podivdme-li se trochu do historie, jeji vyvoj je velice zajimavy. Ackoli spo-
jitost krevni sraZeniny s homeostdzou popsal jiZ v roce 1720 francouzky chirurg Jean-Louis
Petit, trombdzu a jeji vznik popsal Rudolf Wirchow az zacdtkem 19. stoleti. Ale skute¢nou
dlevou pro pacienty, odsouzené k amputaci koncetin, byl poc¢atek roku 1963. To Thomas J.
Fogarty zavadi do klinické praxe svij katetr a je to dodnes nejrychlejsi zptisob na zpra-
chodnéni tepen. Dalsim pozoruhodnym faktem je, Ze ackoli akutni infarkt myokardu po-
psal James Herrick jiZ v roce 1912, prvni korondrni plastiku provedl Andreas Griinzig az v
roce 1977. V roce 1988 potom studie na téméf 12 000 pacientech prokézala, Ze jesté po de-
seti letech se projevovalo pfezivdni téch nemocnych, kterym byla poskytnuta infuzni 1é¢ba
do t#f hodin od vzniku pfthody. Rozhodujicim faktorem pro zdchranu Zivota se jedno-
zna¢né ukézal ¢as a rychlost poskytné pomoci, coZ ovSem neni vzdy tplné mozné. UZ jen
proto, Ze jak zaznélo na zacdtku, prvni signdl byvd i posledni a pfichdzi bez varovani...
Na druhou stranu, jind skupina védct se zaméfenim vydala jinou cestou a zkoumala pra-
vé onu cévni vystelku a molekulu, kterd se v ni vyskytuje. Jeji objev a popis doslova prepi-
suje vliv nutriéniho poradenstvi na kardiovaskuldrni systém. T¥i 1ékati, Louis J. Ignarro,
Robert F. Furchgott a Ferid Murad za tento objev obdrZeli v roce 1998 Nobelovu cenu za
fyziologii a lékatstvi. Na zdkladé tohoto objevu, spatfila svétlo
svéta legenddrni modra pilulka na bazi sildenafilu zvana Via-
gra. Nicméné po modré pilulce se sahd az v pfipadé, Ze cévni
systém selhédvd a erektilni dysfunkce je u muzt podstaté tako-
vé prvni varovdni. Cévni systém totiz neni lokdln{ a jakmile se
zazind projevovat endotelova dysfunkce, je to v celém kardio-
vaskuldrnim systému. Za¢ind ndm sldbnout zrak, zac¢inajf se
obévovat problémy s kfe¢ovymi Zilami, nebo se zhorsuje peri-
staltika stfev z dvodt ochabovani sttevnich klka. Pro pied-
stavu, do kazdéhu klku vedou ¢tyti cévy, dvé tepny a dvé zily
(obr. 2). Tam dochdzi ke vsttebdvdni Zivin a tam je potieba pt-
sobit primdrné napft. pti ulcerozni kolitidé nebo Crohnové cho-
robé, zdrava strava md i zde zdsadni vliv...

Ajak se tedy sprdvné stravovat, aby nase cévy, kterych mdme
v nasem organismu piiblizné 100 000km, vydrzeli v naprosté
Cistoté az do pozdniho stdfi? Ned4d se nic délat, je potieba se
opét inspirovat pfirodou. Vsichni Zivi tvorové svymi zuby a zaZivacim traktem zcela lo-
gicky ukazuji, jakym evolu¢nim vyvojem prosli, jaky zdroj potravy na né logicky ptisobi a
z ¢eho miliony let éerpali Zivotoddrné Ziviny pro zdravy organismus véetné ¢istych cév.
Zkuste si predstavit, Ze ve volné pfirodé najdete zvife v diichodovém véku, které trpi né-
jakym kardiovaskuldrnim problémem. Zvife vétSinou onemocni azZ v zajeti, kdy ho za¢ne
krmit ¢lovék. A kdyz se podivdme na ¢lovéka se svymi zuby, je ndm jasné, Ze o zddného
masoZzravce se rozhodné nejednd. Stav zubt u ¢lovéka (dva pdry fezdkd, jeden pdr Spicdkt
a pét part stolicek) naprosto nekompromisné ukazuje, Ze minimdlné 80% stravy by mélo
byt rostlinného ptivodu. S tim sice nebudou souhlasit zastdnci konzumace masa a Zivocis-
nych proteind, ale fakta jsou netiprosnd a klinickd praxe nezpochybnitelnd. Namérnd kon-
zumace Cerveného masa je jednak karcinogenni stejné jako azbest nebo koufeni, jednak
doslova zaplavuje cévy cholesterolem a poskozuje cévni endotel. Porovndnim civiliza¢nich
chorob ve srovndni s jidelni¢kem by mélo byt dostate¢né alarmujict, Ze je néco Spatné a



méli bychom pfevzit iniciativu sami. Operace nebo 1éky fesi akutni stavy a zachranuji zi-
voty, ale budme up#imni...Neni lepsi to nepotiebovat? Nenf lepsi zdravi a prevence? A jak
by teda mélo zdravé stravovani vypadat a jak se starat o své cévy? Pojdme na to...

V prvni fadé je potfeba si potraviny rozdélit na Skodlivé a uzite¢né. Urcity vzdjemny po-
mér ndm potom urcuje rychlost zotaveni, obnoveni cévniho endotelu a od toho se odvijeji-
cf regeneraci organismu. Klasickd zdpadni strava, coZ je pfedevsim vysoké mnoZstvi Zivo-
¢isnych bilkovin, tepelné zpracovanych potravin a jesté k tomu fast foody;, je ta nejhorsi
moznd kombinace stravy. Pokud se vétsina stravy sklddd z masa, mléénych produktt a
vajec, dochdzi k nadmeérné tvorbé riiznych zanéta vlivem nedostatku enzymi, minerdld,
stopovych prvkd, vitamint a piesné takovy zdnét se déje i v cévach. Napt. vysokad hladina
Homocysteinu, ktery poskozuje cévni endotel, je v podstaté nedostatek kyseliny listové a
nékterych vitamint skupiny B.

Naopak rostlinnd strava, kterd podporuje v cévnim endotelu produkci plynu jménem oxid
dusnaty (NO, z anglického Nitrix Oxide), dokaZe tento proces zastavit a dokonce zvratit.
Pravé NO je kli¢ovad molekula (plyn), ktery zptisobuje vazodilataci neboli roztaznost cév a
ma tim padem nesmirny p¥inos pro lidi trpici hypertenzi. Z kratkodobého hlediska p¥indsi
okamzitou dlevu a z dlouhodobého hlediska dokaZe vrétit cévy a jejich endotel do pu-
vodnich hodnot.

Z nutri¢niho pohledu je mozné stimulovat tvorbu NO tfemi zptisoby. Prvnim je aminoky-
selinovymi preparaty na bazi L-Argininu. Nicméné jak ¥ikd Rubnertv nebo Wolftv zdkon,
vezmete-li si jednu aminokyselinu, rozhodite pomér ostatnich. Antagonistou, neboli proti-
pusobici aminokyselina L-Argininu je L-Lysin a to je hlavni protivirovd aminokyselina,
nesloZi se bez néj bilkovina a ¥idi vstfebdvani vdpniku. To je pFili§ mnoho vedlejsich Géin-
ka ze? BohuZel reklama a byznys délaji své a tyto prepardty doslova vélcuji trh.

Druhym zptsobem je podpora pomoci pfirodnich doplriki a tim nejtcingjsim na trhu jsou
jednoznacné preparéty z tichomotskych rostlin Morinda Citrifolia, neboli Noni. Bez ve-
dlejsi Géinkd, bez horni hranice ddvkovdni a Géinek do par minut. V mediciné a vrcholo-
vém sportu jsou pro své tcinky velmi oblibené. Nicméné se na nasem trhu pokud vim, vy-
skytuje pouze zatim jeden jediny produkt a jednd se doslova o zdzrak pfirodni mediciny.
Tretim a nejb&znéjSim zptisobem je zména Zivotosprdvy a zafazeni potravin, které maji
prokazatelny vliv prdvé na regeneraci endotelu a tvorbu NO. Tim je v prvni fadé zelenoli-
std zelenina. Témi nejzndméjSimi jsou napi. brokolice, rukola, Spenét a ¢ervend fepa. Ob-
sahuji totiz dusi¢nany a kdyz se podivame na vyzkumy, kde se sleduje ti¢inek ve stravé
(ve formé stdvy z Cervené fepy) na tlak krve, vysledkem je, Ze 500 ml §tdvy z Cervené fepy
(obsahuje cca 1,4 g dusi¢nanu) za 2,5-3 hodiny po podani sniZuje jak diastolicky, tak i sys-
tolicky tlak v priiméru o 10,4 a 8 mm Hg. To je velmi pozitivni vysledek, kdyz uvazime, Ze
zvyseni diastolického tlaku o 7mm Hg vede k 27% zvyseni rizika ICHS a 42% cévni moz-
kové pfithody. Takové tidaje by méli dovést k zamysleni i nejvétsi odpiirce zeleniny a na-
vodit otdzku, jak dél? Jednoduse, je potfeba upravit stravu na takovou troven, kdy doka-
Ze opravovat sim sebe, ¥ikd se tomu sebelécebny mechanismus a strava je nejlep$im né-
strojem. Jak uz bylo psdno, jednoduchou ndpovédou jsou nase zuby a sloZeni stravy by jim
meélo odpovidat. TakzZe pokud bude strava sloZend pfiblizné v poméru 80% rostlinného
pavodu a 20% zivocisného ptvodu, je to idedlni. Ale protoze teplo ni¢i enzymy a bez nich
se jakdkoli strava stdvd sama o sobé nestravitelnou, resp. télo musi sahat do vlastnich za-
sob a vytvafet enzymy, je potfeba, aby ¢dst stravy byla v syrovém stavu. Z hlediska stravi-



telnosti studie ukazuji, Ze pokud vic nez polovinu jidla na talifi tvoff vafend strava, orga-
nismus ji nepfijme a chové se jako by byl napaden cizorodou latkou. Nastane poplach
imuntniho systému a startuje se tvorba bilych krvinek na boj proti jidlu. Tento stav se na-
zyvé zazivaci leukocyt6za a poprvé ho prezentoval svycarsky lékat Paul Kouchakoff v
roce 1931. OvSem pokud bude vic neZ polovina talife v syrovém stavu, organismus na bazi
enzymu stravu poznd, pfijme a Zadny zanét nenastane. Imunitni systém miuiZe pracovat
jinde a neni zbyte¢né pietéZovan chronickymi zdnéty.

Z toho vyplyvd, Ze idedlni pomér stravy na nasem talifi by mohl vypadat asi takto: 60%
rostlinného ptivodu v syrovém stavu, 20% rostlinného ptivodu tepelné upraveno a 20%
zivocisného ptivodu bez rozdilu dpravy...viz obr ¢. 3
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Jak by takovy talif vypadal v praxi? Pfedstavme si porci 500gr. To mdme 100gr masa, syra
nebo vajec, 100gr. P¥ilohy, jako brambory, obiloviny nebo lusténiny a 300gr. Syrové zeleni-
ny...Prosté Ze? Viibec nenf diileZitd velikost porce, ale dtilezity je pomér. To plati na vse-
Chny jidla denné, idedlné doplnit pfirodnimi vitaminy. Je jasné, Ze vzhledem ke kultufe
stravovani nasi spole¢nosti nenajdeme vzdy idedlni podminky, jidelny, restaurace atd.
Nasim velikym pomocnikem se proto v pfechodu na zdravy Zivotni styl stavd logicky mi-
xér nebo odstaviiovac. Zeleninové a ovocné stavy jsou doslova balzdm nejen na nase cévy,
ale na cely organismus. Celkové se zac¢ina rovnat vnitfni pH organismu, télo se za¢ne od-
kyselovat a tim se zvedd i procento kysliku. Ten je nesmirné dtlezity a NO toho umi néle-
7ité vyuzit. Jako ptiklad si uvédme sport. V podstaté je totiZ tplné jedno, jestli béZite z4-
vod a nebo s hypertenzi dobthate autobus nebo prosté jen jdete do schodi...

Pfi zvySeném vykonu za¢ne v organismu proudit krev az pétkrét rychleji, pozadavek na
kyslik v tkdnich vzroste aZ na dvacetindsobek a je to pravé NO, co se vytvoii v cévnim en-



dotelu, rozsifi cévy a kyslik z hemoglobinu transportuje do bunék, aby mohli vygenerovat
vice enrgie. A ted si do toho dejte kdvu nebo energeticky ndpoj, ten vés dehydruje, preky-
seli, ¢imZ ubira tolik potfebny kyslik a ptisobenim kofeinu spusti tvorbu kortizolu, ktery
vam zuzi cévy. Paradoxni Ze? To je jeden z hlavnich dtivodd, pro¢ uz néctileti sportovci
prochézeji svymi prvnimi infartky myokardu.

Zijeme v dobg, kdy nés zcela ovlddajf reklamy, nesmyslné vyzivové trendy a diety. Do
toho vseho Zijeme v blahobytu a pfesvédceni, Ze maso je zdrojem sily. Ale nejvétsi a svalo-
vé nejvyvinutéjsi zvifata na planeté maso nejedi... Pokud v$ak vétsinu ¢erveného masa
nahradite masem rybim, opét ziskdte pii-
nos pro své cévy. Zatimco savci a ptéci
maji vyssi télesnou teplotu nez ¢lovék, je-
jich tuk v nasem organismu logicky
zhoustne.

zdrava tepna

Naopak ryby nemaji stdlou teplotu, ale
maji teplotu vody a jejich tuk v nasem or-
ganismu fidne a to je dost podstatny pii-
nos pro nase cévy a vysvétluje cely ten za-
zrak kolem HDL a LDL cholesterolu.
Ridsf olej ptisobi jako piirozeny lubrikant,
zlepSuje viskozitu krve a je zdkladem pro
HDL cholesterol. Rybi olej je balzdm pro
nase cévy, palivo pro mozek a tvoii zdklad jidelnicku u ndrodti, kde problémy kardiovas-
kuldrniho typu prakticky neznaji. Nedilnou souédsti kvalitniho rybiho tuku by méli byt
vitaminy A, D a E. Napf. vitaminu D ma dostatek pouze 1% nasi populace...ale to uzje na

ateroskleroza

e o o

tromboza

jiny ¢lanek. Podstatné je, Ze rybi tuk ndm zdsadnim zpusobem pomdhad pfi aterosklerdze,
obr ¢. 4 a v kombinaci s tvornou NO, se jednd doslova o “kosté na cholesterol”

Na zavér se dd konstavovat jediné, clovék skutecné mtiZe jist vSe, ale s mirou a pokud si
vyzkousi vySe popsany, miliony let a klinickou praxi provéfeny model, miiZe se brzy vas
vysledek aterogenity z laboratofe dostat do hodnot, jaké jsou béZzné u mladé populace. A
pokud se na vds nékdo pohrdavé divd, kdyZ si mixujete stdvu z cervené fepy, usmivejte
se...pichnuti u srdce vystrasi i nejzarputlejsiho odptirce zdravé stravy a pfirodnich po-
travnich doplrika...A najednou bude stit vedle vés se slovy: Ty hele, tak jd to zkusim...A o
tom to je...

Michal Kindl




