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[@]Civilizani onemocnéni jsou zptisobena modernim zivotnim stylem, hodné lidi témito
nemocemi trpi, aniz by véd¢li, Ze pri¢inou mize byt stres ¢i strava apod. K prevenci
civilizacnich chorob nestaci jen potravinové dopliiky ¢i vitaminy. Zjistéte tedy, jak se t€émto
chorobdm branit.

Piiciny

Mezi hlavni piiCiny patii pfijem kaloricky bohatych jidel zivo¢isného ptavodu, pieslazovani a
presolovani jidel, nedostatek pohybu, stres, koufeni, nadmérna konzumace alkoholu, také
vSak znecisténé zivotni prostiedi a ovzdusi. Tyto ptiCiny zpisobuji nahromadéni volnych
radikald, které urychluji rozvoj mnoha nemoci.

Nejcastéjsi civiliza¢ni choroby
Cévni onemocnéni

e ateroskleroza — kornaténi tepen, vznika ukladanim tukovych latek do stény tepny.
Pti¢inou je nadmérny piijem tucnych jidel nebo genetika. Aterosklerdza zptisobuje
snizeni prutoku krve, poSkozeni organt kvili nedostate¢nému zasobovani kyslikem.
Prevenci je omezeni tuénych a sladkych jidel, vice vlakniny a pohyb.

e infarkt myokardu — poskozeni srdecniho svalu snizenim prokrveni. Snizeni prokrveni
vznikéd ucpanim véncité tepny zpusobené rizikovymi faktory, mezi které patii zvySeny
krevni tlak, zvySena hladina tuku v krvi, koufeni a v€k u zen nad 50 let, u muzt nad 40
let.

e cévni mozkové piihody — poskozeni mozku snizenim prokrveni. K ucpani miize dojit
postupnym zuzovanim tepen nebo zablokovanim tepny tukovym télesem, které se
uvolnilo na jiném misté cévniho systému. Koufeni zdvojnasobuje riziko mozkové
mrtvice!

o vysoky tlak (hypertenze) — vyssi krevni tlak nez 140/90. Projevuje se vétSinou kvili
kombinaci genetickych dispozic a faktorti zevniho prostredi. Je to hlavn¢ nadmérny
prisun kuchynské soli, nadmérnd konzumace alkoholu, stres a obezita. Vysoky tlak se
muze projevovat bolestmi hlavy, bolestmi na hrudniku, inavou nebo poruchami
spanku. V pokrocilych stadiich se pak objevuji ptiznaky, které vyplyvaji z poSkozeni
jinych organt dlouho trvajicim vysokym krevnim tlakem jako napf. infarkt myokardu,
poruchy funkce ledvin a zraku, dusnost, bolesti na hrudniku zavislé na ndmaze (angina
pectoris).

Poruchy prijmu potravy

e obezita — stav, pii kterém pfirozend energeticka rezerva ¢lovéka stoupla nad obvyklou
uroven a posSkozuje zdravi. Obezita vzniké kvtli nedostatku pohybu, spanku, kolisani
vahy (Casté diety), stresu, genetice a kouteni. Diisledkem jsou pak srde¢ni
onemocnéni, cukrovka, nemoci kloubii a patere.

e anorexie — psychickd nemoc, kdy lidé (vétSinou zeny) maji zkreslenou ptedstavu o
svém téle a touzi po dokonalosti, proto odmitaji potravu. Anorexie se za¢ina
projevovat ¢asto jako reakce na novou Zivotni situaci ¢i udalost. Jedinec pak sniZuje
prijem tekutin a potravy, zvySuje vSak sviij energeticky vydej cvienim, aby snizil
svou hmotnost. Mezi nasledky patii srdecni arytmie, anemie (chudokrevnost), sldbnuti



kosti, neurologické komplikace aj. Poruchou pfijmu potravy je také bulimie, ktera
spociva v zachvatech ptejidani a kvili pocitu viny jedinec hladovi, pouziva rizna
projimadla ¢i zvraci.

o cukrovka (diabetes mellitus) — je poruchou metabolismu, kdy nedochazi ke spravné
prfeméngé latek v organismu na energii. T¢lo diabetika nedokéaze preménit cukr v krvi
(gluko6zu) na energii nebo jej nedokéze spravné zpracovat.

e nddory (rakovina) — pti vzniku nadoru zmizi schopnost rozpoznat a zni¢it nddoroveé
bunky (tvofi se u kazdého €loveka, imunitni systém je vSak rozpozna a znici). Dochazi
k nekontrolovanému mnozeni nadorovych bunék a buniky imunitniho systému
nereaguji na nadorové buiiky jako na cizi, ale toleruji je jako bunky télu vlastni,
neutoci proti nim, a tim dochazi k rozvinuti nadorového procesu. Pti¢inou mtiize byt
genetika, zivotni prostiedi, stres, strava, koufeni, konzumace alkoholu aj.

DalSi civilizac¢ni choroby: psychické potize (deprese, tinavovy syndrom, syndrom vyhoteni —
pocit totalniho vycCerpani), alergie, astma, lupénka, AIDS. Je vSak mozné, Ze tento vycet
chorob neni kone¢ny a bude se postupem casu rozsifovat o dalsi nemoci.



