Trombofilie

Trombofilie je sklon ke zvySené srazlivosti krve. Vznikly trombus (krevni srazenina) ¢aste¢né nebo
Uplné uzavre postizené cévy. Mlze také dojit ke tromboembolii, kdy je trombus zanesen krevnim
proudem do vzdaleného mista. V tomto misté se srazenina zachyti a ma funkéni dusledky pro spravny
pratok krve.

Stravovani a zivotni styl

Klicovym prvkem pro prevenci a minimalizaci problém( spojenych se vznikem trombédzy je znalost
genetickych dispozic. Na zakladé téchto informaci se mize pfizplsobit Zivotosprava a zZivotni styl.
Dulezity je dostatek pohybu, pfijem vhodnych tekutin, dodrzovani zasad zdravé vyzivy, udrzovani
optimalni té€lesné hmotnosti a nekoufeni. Diky témto zakladnim opatfenim Ize vyrazné snizit riziko
onemochéni.

Obecné plati:

* Dodrzovat pitny rezim — vypit alespon 2 litry tekutin denné (hlavné neperlivé vody)

* jistjidla bohata na vlakninu (zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ovesné vlocCky, lusténiny,
ofechy)

e ofechy konzumovat pouze v pfirodni podobé (mandle se slupkou, viaSské ofechy, liskové
ofechy, kesu, pekanové ofechy, pistacie, kokos, para ofechy), seminka (slunecnicova, Inéna,
sezamova, dyfiova, chia) - vSe jen pfirodni, bez pfidanych oleju, soli a cukru

* vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukim — margariny, suSenky s krémovymi naplnémi, oplatky,
krémové zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo

¢ velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej (panensky do salatd), na tepelnou Upravu se
olivovy olej pfili§ nehodi

* ktepelné upravé (kratké osmazeni cibulky, zatazeni masa apod.) pouzijeme bud maslo
(zahfivat jen kratce) nebo kvalitni Cesky fepkovy olej. Vhodné maslo pro tepelnou Upravu je
pfepusténé maslo.

Kdyz uz smazeni, pak na kvalitnim vepfovém sadle (nepfepaluje se), nebo se da pouzit
prepusténé maslo, méné vhodny je pak fepkovy olej a olivovy ole;.

Vhodna tepelna Uprava pokrmU je pfedevSim vareni a duseni. Méné pak peceni a grilovani.
Nejméné vhodné je smazeni.

e zvysit pfijem omega—3 nenasycenych mastnych kyselin — ty jsou hlavné v mofskych rybach,
vhodny je i tuidk nebo sardinky z konzervy, ale pouze ve vlastni stavé!

e vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 92 % masa, nejlépe dusenou misto
uzené

o zvySit pfijem kvalitnich bilkovin — maso, vejce, lusténiny, tvrdé syry

e vyhybat se bilé mouce

e sniZit pfijem cukru - vyhybat se sladkostem, cukrovinkam, slazenym i uméle doslazovanym
napojuam
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