Vsetko c¢o potrebujete vediet o vysokom
krvhom tlaku a vysokom cholesterole

Ak Vam pri vySetreni u lekara zistili vysoky krvny tlak a vysoky
cholesterol, upravte svoj zivotny Styl! Je to prvy délezity krok k
znizeniu rizika infarktu myokardu, cievnej mozgovej prihody a inych
kardiovaskularnych komplikacii. Je dblezité robit malé postupné
zmeny, pretoze Uprava stravovacich navykov musi byt celozivotna.

Ako to docielit?

Mate nadvahu? FajcCite? Zaradte pohyb
do Vasho zivota.
Zbavte sa tohto

zlozvyku!

Je nutné zredukovat

hmotnost. Doprajte si kazdy den aspon

30 minut pohybu: prechadzka,
cvi¢enie, plavanie, bicyklovanie,
Ci tanec.

Zmente svoje

UzZivajte predpisané lieky

stravovacie navyky.

Zamerajte sa na zaradenie
vhodnych potravin do Vasho
jedalnicka. Najdete ich na
dalsej strane. Vyvarujte sa
menej vhodnych a nevhodnych
potravin.

kazdy den.

Pokial rezimové opatrenia nie su dostatoc¢né,
lekar Vam predpise lieky, ktoré znizuju
vysoky krvny tlak a vysoky cholesterol.

Kedze v lieCbe hypertenzie je casto potrebna

kombinacia liekov, pre jednoduchsie
dodrziavanie liecby oboch ochoreni (vysoky
tlak krvi a vysoky cholesterol), je k dispozicii
kombinacia 2 az 3 liekov v jednej tablete.



Odporucané potraviny a ich mnozstvo pri
dyslipoproteinémii

Potraviny ‘

Tuky

Polievky

Mlie¢ne
vyrobky

Ovocie
a zelenina

Orechy/
semend

Strukoviny

Chlieb a pecivo

Dezerty
a cukrarenské
vyrobky

Odporucané

Olivovy olej, avokadovy olej,
olej z mastnych ryb.

Vsetky chudé ryby sladkovodné
i morské.

Biele maso, hydina bez koze,
telacie,
mladé jahiacie.

Zeleninové, bez zaprazky,
odtucneny vyvar.

Nizkotucné mlieko a mliecne
vyrobky s obsahom tuku menej
ako 2 %.

Bielko.

Vsetka cerstva a mrazena
zelenina, cerstvé
a susené ovocie.

30 g neslanych, neprazenych
orechov denne.

Fazula, hrach, SoSovica, séja,
cicer.

Celozrnny tmavy chlieb,
bezvajecné cestoviny.

Zelé, ovocna vodova zmrzlina,
ovocné nesladené salaty.

Caj, filtrovana kava,
nizkoenergetické
nealkoholické napoje.

Koreniny vietkého druhu,
jogurtové (nizkotucné)
dresingy.

‘ V obmedzenom mnozstve

Rastlinné oleje, sinecnicovy,
séjovy, repkovy, tekvicovy.

Mastné ryby (makrela, losos,
sled, tuniak, ikry).

Chudé hovadzie, Sunky.

Strukovinové polievky.

Polotucné mlieko, syry do 30 %
tuku v susine.

1-3 vajcia za tyzden len na
pripravu jedal.

Zemiaky, banany.

Vlasské orechy, lieskové
orechy,
mandle, pecené gastany, mak.

Netucné pecivo.

Kolace a mucniky pripravené z
ovsenych vlociek.

Kakao, ovocné koktaily.

Dresingy s nizkym obsahom
tuku.

Nevhodné

Maslo, oskvarky, palmovy
a kokosovy olej, stuzené
L ETGETTA

Rybie vnutornosti, smazené
ryby.

Kacica, hus, bravcové,
prerastené hovadzie, parky,
salamy, vnutornosti, ideniny.

Tucné polievky z masa,
zaprazané, smotanove.

PInotucné mlieko,
kondenzované mlieko,
smotana a smotanové napoje.

Vajeény zitok a majonézové
Salaty.
Hranolky, smazené zemiaky,

chipsy, smazena zelenina,
solené zeleninové konzervy.

Kokosové a hiirske orechy.

Zakusky, torty, croissant.

Zmrzliny, nanuky a nanukové
torty, cokolada, kokosové
tycinky, napolitanky.

Cokoladové napoje, alkohol,

cukriky.

Prisolovanie, smotanové
dresingy, majonéza, hot dog,
hamburger, langose.

Zdroj: FATHI A. a kol. 2020. Odvratitelné riziké chordb obehovej stistavy, edukdcia sestrou. Infodoktor, 2020 5.110-126 (286s.). ISBN:978-80-660-0-1




ZAZNAMNIK

domaceho monitorovania TK

Cielové hodnoty

o W
Cielové hodnoty TK L DL-Chol?

120-129 /70_79 Kardio- Cielové hodnoty

vaskularne riziko LDL-C

mmHg

Pacienti 18 — 79 rokov* Velmi vysoké <1,4 mmol/l

Vysoké <1,8 mmol/l
Stredné <2,6 mmol/I

Nizke <3 mmol/I

1. Mancia G, Kreutz et al. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension. J Hypertens. 2023 Dec 1;41(12):1874-
2071. doi: 10.1097/HJH.0000000000003480. 2. Mach F et al. 2019 ESC/EAS Guidelines for the management of dyslipidaemias: lipid
modification to reduce cardiovascular risk. Eur Heart J. 2020 Jan 1;41(1):111-188. doi: 10.1093/eurheartj/ehz455.



Ako si spravne merat' tlak krvi?

Ziadne fajcenie, Ticha Prijemna Relaxujte Nerozpravajte
kofein, jedlo, miestnost' teplota 3-5 minat pocas a
lieky alebo medzi
cvicenie 30 meraniami
minGt pred
meranim

ObnaZené rameno opreté o stol,
stredna cast' paZe na Grovni srdca

Chrbat oprety

ManZzeta podla velkosti paze
o stolicku

PouZivajte validované tlakomery
s manzetou na ramene

Nohy neprekrizeng,
chodidla na podlahe

-:C):- Rano, pred uzitim liekov @ Vecer, pred jedlom

2 merania s 1 minatovou prestavkou 2 merania s 1 minatovou prestavkou

Upravené podla: Mancia G, Kreutz R et al. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial
hypertension of the European Society of Hypertension Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J

Hypertens. 2023 Jun 21. doi: 10.1097/HJH.0000000000003480. Epub ahead of print. PMID: 37345492, www.stridebp.org

Garant: MUDr. Anna Vachulova, PhD. Autor ilustracie: Ing. arch. Jana Podstavkova 3 2 2layi
P h N ; . Z zalez|

V/zdelavanie pacientov s hypertenziou podporuje spoloc¢nost' SERVIER. e nam zalezi




Zaznamnik domaceho monitorovania tlaku krvi

Systolicky Diastolicky Srdcova

Cas merania TK TK AT Poznamka

Rano
1. den

Vecer

Rano
2.den

Vecer

Rano
3.den

Vecer

Rano
4. den

Vecer

Rano
5. den

Vecer

Rano
6. den

Vecer

Rano
7.den

Vecer

Priemer merani (bez 1. dna)

Upravené podla: Mancia G, Kreutz R et al. 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension The Task Force for the management of arterial
hypertension of the European Society of Hypertension Endorsed by the European Renal Association (ERA) and the International Society of Hypertension (ISH). J

Hypertens. 2023 Jun 21. doi: 10.1097/HJH.0000000000003480. Epub ahead of print. PMID: 37345492, www.stridebp.org
Garant: MUDr. Anna Vachulova, PhD.
Vizdelavanie pacientov s hypertenziou podporuje spolo¢nost' SERVIER.
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Vv lieCbe hypertenzie

www.servier.sk

SERVIER SLOVENSKO spol. s r.0., Bottova 2A, 81109 Bratislava, tel.: +4212 59 20 41 11, www.servier.sk
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