


~ Kdyz vi§, jak na EM
muzes Zit uplné stejné

~ agktivhe

jako ostatni.

Je tu ale par véci,
kterym bys mél(a)
vénovat pozornost.




Pojdme se podivat bliz na
to, co je to FH a jakeé jsou
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hodné dalezity tuk toto recké slovo
v krvi znamena krev

Jak to, e mag FH?

FH je geneticky

podminéné (dédi¢né) 9
onemocneéni, coz znamena,

Ze se ve vasi rodiné dédi g\‘{

z pokoleni na pokoleni.
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) ‘) (A i’ ) Cholesterol si tvoje télo
)i =17 vyrabi samo, ale néjaky
J 3 prijmes taky z jidla.

Existuji dva typy -
cholesterolu: H @ DN Y
H@L = cholesterol

Tvoje télo cholesterol
potrebuje, ale tim, Ze mas
F tak mas priliS mnoho

: Vi
ZLEHO
cholesterolu.
Ten se ti pak mze usazovat

v cévach a v pozdéjsim véku
zpUsobit problémy se srdcem.
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Cviceni pro pva celému télu a
vede k tomu, Ze se citi$ dobre
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Co kdybys zkusil(a) W©M9

= SPORTOVN)
=Y KROUZEK?




'.B@gb ti pomuze:

K

zv§Sit hladiny hodného
cholesterolv (HDL)

vdrzet sprdvnov hmotnost
vypadat a citit se skvéle
zlepsit svalovou silv
posilit imunitv

dobre spat

bavit se a ziskat pratele




Zdravéjsi jidlo je duleZité pro
kazdého, nejen pro lidi s FH.

Zdravéjsi stravovani mlze
znamenat tfeba jen malé
zmény, které budes délat ve
svem jidelnicku.

Prosté castéji nahradis
nékteré méné zdravé jidlo
tim zdravéjsim.
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Nevyhyoaj s jidlir, kiara obsahuji
ovoce nebo z22eninu nebo ke kazderu
danmirv jidlu alespon kousak pridaj,

Priklad: ke svaciné jablko, k obédu pridej zeleninovy
salat, odpoledne banan, k veceri pridej rajce.
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Dodaji ti zakladni
vitaminy, mineralni
latky a vlakninu,
které tvoje télo
potiebuje.



¢} © pa
Dej si VIE...
: 3
zeleniny @@%%@@
99g O
orechd a seminek 9
vody a &aje

ovoCe
méné tuéngch jogurtd, mLéka a sgra
rostlinngch olejd (olivového, Fepkového)
Libového masa, ryb a LuSténin

celozrnného petiva

neslazengch zakysangch
mLééngch vgrobkd

brambor jako prilohy
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=i si MIN...

chipsv

bonbond a &okolady

slazengch ndpoyjv

suSenek a dortd, zejména g
S polevou a naplni

smetanovgch jogurtd, tuéného
mLéka a sgra, smetany

masla

uzenin, burgerd a tuéného masa
bilého petiva Q}
smazengch jidel

knedLikd



Nejlip vubec

i) NEKUR
a hepij
ALROYOL

KdyZ mas FH, je to
obzvlast dulezité.

Nékteri kamaradi té
mozna budou lakat na
cigaretu a sklenicku, ale
existuje hodné dobrych
ddvodd, proc¢ to nedélat.

Nekourit a nepit je
vazné cool!




Roupreni

Y poskozuje zdravi

» muze zuzovat tepny
(ty vedou krev do srdce
a dalsich ¢asti téla)

]kohol

Alkohol neni bezpecny.
Poskozuje mozek, srdce,
jatra a dalsi organy.
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Tv{j lékar ti rekne, jaky druh 1éku @
potiebujes a kdy bys je mél(a) brat.

Pokud mas néjaké nejasnosti, ;

zeptej se rodicu, lékare nebo @

zdravotni sestry.

Mozna budes muset brat léky, 's

které se jmenuji statiny.
Pomahaji sniZovat cholesterol

tim, Ze zpomaluji jeho vytvareni ﬁ

Vv organismu.

Léky ti pomuZou sniZit zly STATING

cholesterol. Proto je dulezité je brat. _

I kdyz to neni vidét, tak léky pracuji!



Lopakuijme si tol

[ kdyz mas F[,Izﬂ zUstanes

zdravy(a).

pokud budes dodrZovat nasledujici tipy:

bud
AKTIVNI

Jez
ZDRAVE

TR Mellie vibec NERUR
neplj ALKOHOL

@ Ber LEKRY




DIAGNOZA FH, z.s.

Diagnéza FH je spolek pro pacienty
s familidrni hypercholesterolemii a
jejich blizké. Pomahame sdilet
zkusenosti a resit starosti s nemoci.

Co délame:

ve spolupréci s odborniky
poskytujeme dllezité informace o FH
délame osvétové kampané o rizicich
vysokého cholesterolu

motivujeme ke zdravému
zivotnimu stylu

pomahame tém, ktefi nemohou
dosdhnout na adekvatni lé¢bu FH

(PED)

FH

PROJEKT MEDPED

MAKE EARLY DIAGNOSES
PREVENT EARLY DEATHS

Ceska spolecnost pro aterosklerézu

Kontakty:

www.diagnozafh.cz

www.facebook.com/
diagnozaFH

HEART UK

THE CHOLESTEROL CHARITY

Stalym odbornym partnerem spolku
Diagndza FH jsou Ceska spole¢nost
pro aterosklerézu (www.athero.cz) a
Sekce vyZivy a nutri¢ni péce
(www.sekce-vnp.cz). Podilely se i na
pripraveé této brozury.
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