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Život s FHŽivot s FH

Je tu ale pár věcí, 
kterým bys měl(a) 
věnovat pozornost. 

Když víš, jak na            , 
můžeš žít úplně stejně 

jako ostatní.

a 
aktivně



Pojďme se podívat blíž na 
to, co je to FH a jaké jsou 

DOBRÉ
RADY pro život

s FH.



Familiární 
hypercholesterolemie

Co je to FH?Co je to FH?

rodinný

hodně důležitý tuk
v krvi 

toto řecké slovo
znamená krev

Jak to, že máš FH?
FH je geneticky 
podmíněné (dědičné) 
onemocnění, což znamená, 
že se ve vaší rodině dědí
z pokolení na pokolení.



Cholesterol si tvoje tělo 
vyrábí samo, ale nějaký 
přijmeš taky z jídla.

Co je to
cholesterol?
Co je to
cholesterol?

Tvoje tělo cholesterol
potřebuje, ale tím, že máš  
            

,
 tak máš příliš mnoho

cholesterol HDL
LDL

cholesterol 

=

=

Ten se ti pak může usazovat
v cévách a v pozdějším věku 
způsobit problémy se srdcem.

Existují dva typy
cholesterolu: 

cholesterolu.

ZLÝ

HODNÝ

ZLÉHO 



jak žít
s FH.

DOBRÉ
RADY

Tvůj úkol…Tvůj úkol…
Co kdybys zkusil(a) nový

Cvičení prospívá celému tělu a 
vede k tomu, že se cítíš dobře. 

1Tip. Buď
AKTIVNÍ

?

Mrkni na

SPORTOVNÍ 
KROUŽEK



zvýšit hladiny hodného
cholesterolu (HDL)

udržet správnou hmotnost

vypadat a cítit se skvěle

zlepšit svalovou sílu

posílit imunitu

dobře spát

bavit se a získat přátele

Pohyb ti pomůže:



Zdravější jídlo je důležité pro 
každého, nejen pro lidi s FH.

Zdravější stravování může 
znamenat třeba jen malé 
změny, které budeš dělat ve 
svém jídelníčku. 

Prostě častěji nahradíš 
některé méně zdravé jídlo 
tím zdravějším.

2Tip.

Jez
ZDRAVĚ



Tvůj úkol...Tvůj úkol...

Dodají ti základní 
vitamíny, minerální 
látky a vlákninu, 
které tvoje tělo 
potřebuje. 

Nevyhýbej se jídlům, která obsahují 
ovoce nebo zeleninu nebo ke každému 
dennímu jídlu alespoň kousek přidej.
Příklad: ke svačině jablko, k obědu přidej zeleninový 
salát, odpoledne banán, k večeři přidej rajče. 



zeleniny

ořechů a semínek

vody a čaje

ovoce 

méně tučných jogurtů, mléka a sýra

rostlinných olejů (olivového, řepkového)

libového masa, ryb a luštěnin

celozrnného pečiva 
neslazených zakysaných
mléčných výrobků
brambor jako přílohy

Dej si VÍC…



chipsů

bonbonů a čokolády

slazených nápojů
sušenek a dortů, zejména
s polevou a náplní 
smetanových  jogurtů, tučného 
mléka a sýra, smetany
másla

uzenin, burgerů a tučného masa

bílého pečiva

smažených jídel

knedlíků

Dej si MÍŇ…



Když máš FH, je to 
obzvlášť důležité.

Někteří kamarádi tě 
možná budou lákat na 
cigaretu a skleničku, ale 
existuje hodně dobrých 
důvodů, proč to nedělat.

Nekouřit a nepít je 
vážně cool!

a nepij3Tip. NEKUŘ

ALKOHOL

Nejlíp vůbec



Alkohol není bezpečný. 
Poškozuje mozek, srdce, 
játra a další orgány. 

poškozuje zdraví

může zužovat tepny
(ty vedou krev do srdce 
a dalších částí těla)

Kouření

Alkohol



Tvůj lékař ti řekne, jaký druh léků 
potřebuješ a kdy bys je měl(a) brát.

Pokud máš nějaké nejasnosti,
zeptej se rodičů, lékaře nebo 
zdravotní sestry. 

Možná budeš muset brát léky,
které se jmenují statiny.
Pomáhají snižovat cholesterol
tím, že zpomalují jeho vytváření
v organismu.

Léky ti pomůžou snížit zlý 
cholesterol. Proto je důležité je brát. 

I když to není vidět, tak léky pracují!

Ber4Tip.

LÉKY

STATINY



Zopakujme si to!Zopakujme si to!

I když máš             , zůstaneš

Buď
AKTIVNÍ
Jez
ZDRAVĚ

3Tip.

Ber LÉKY4Tip.

2Tip.

1Tip.

FH 

pokud budeš dodržovat následující tipy:

zdravý(á),

a nepij
NEKUŘ

ALKOHOL
Nejlíp vůbec
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Stálým odborným partnerem spolku 
Diagnóza FH jsou Česká společnost 
pro aterosklerózu (www.athero.cz) a 
Sekce výživy a nutriční péče 
(www.sekce-vnp.cz). Podílely se i na 
přípravě této brožury. 

Diagnóza FH je spolek pro pacienty 
s familiární hypercholesterolemií a 
jejich blízké. Pomáháme sdílet 
zkušenosti a řešit starosti s nemocí. 

Co děláme:

ve spolupráci s odborníky 
poskytujeme důležité informace o FH 

děláme osvětové kampaně o rizicích 
vysokého cholesterolu

motivujeme ke zdravému
životnímu stylu

pomáháme těm, kteří nemohou 
dosáhnout na adekvátní léčbu FH

FH
jáa


