ZdravAE v ivap ivysok@m krevn m tlaku

Odborn rAdce pojednZ VA o problematice v ivy p vysok@m krevn m tlaku.
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1. Slovo cevodem

Mnoho starov k ch kultur ji m lo v domost o krevn m ob hu a zhodnocen m
perifern ho pulsu mohlo alespo nep mo odhadnout v i krevn ho tlaku.

V novov kchd jin&Echji vroce 1769 anglick kn z a botanik Stephen Hales
poprvd dokAzal zmitv ikrevn ho tlaku by  primitivn metodou v karotick@
arterii kon .

Vysok krevn tlak (hypertenzn nemoc) je vlastn nep im en zv en tlak

ob haj ¢ krve na st ny tepen na eho organismu. Po jeho zjit n jet ebamu

v novat pozornost po cel zbytek ivota. | kdy nemus bt provAEzen Adn mi

p znaky, m e n/Zhle zp sobit srde n infarkt, mozkovou mrtvici, selhZEn srdce
i ledvin nebo oslaben zraku.

Pr/Ev tyto mnohdy smrt ¢ komplikace pat v esk@ republice av
celoevropsk@m m tku k nej ast j m. Pracovit preventivh kardiologie IKEM
provedlo v r. 1997 98 pr ezovou studii v 9 okresech R a v takto nAhodn
vybran@m popula n m vzorku byla zjit na hypertenze u "neuv iteln ch"

33,8 % o0sob. Z tohoto po tu sice vce ne 60 % nemocnchv d loosvdm

zv en@m krevn m tlaku a v tina z nich m la doporu enu |9 bu, ale pouze
umalgd Asti byla terapie cenn/E.

U v tiny nemocn ch s vysok m krevn m tlakem Adn/Z jednoduch/Z p ina,
kter/E by vedla k vzestupu krevn ho tlaku, obvykle ®n zjit na. Hovo me proto
ut chto osob o tzv. primZ&rn hypertenzi. Jde piblin 0 95% v ech nemocn ch
s vysok m krevn m tlakem. Term n sekundZrn hypertenze je pak pou vAn,
kdy k vzestupu krevn ho tlaku vede ur it/ Zzjistiteln/ choroba.

Hypertenze je Sv tovou zdravotnickou organizac (WHO) rozd lena do't
z/Ekladn ch kategori :

I.stupe hovo meon m,je-lip tomenzv en krevn tlak anen zjit no
orgZ&novd posti en (srdce, ledviny, mozek, zrak).

Il. stupe je charakterizovAEn vedle vysok@ho krevn ho tlaku p tomnost
orgZEnovchzm n(nap . ztlut n st nylevd srde n komory nebo zes len st ny

tepny).

lll. stupe je definov&n ji p tomnost po kozen funkce n kter@ho orgZnu.



Jedn/ se pkladn o m stnavou srde n slabost, v skyt mozkov@d p hody,
zhor en funkce ledvin.

O tom, jak jsme aesp n s normalizac krevn ho tlaku, se nutnovdy p esv d it
jeho spr/vn m zm en m. Pacient v ordinaci se asto nect v psychick@

pohod |, jeho krevn tlak mZ sklon ke zv en m krevn m hod notAEm.

O p tomnosti vysok@ho tlaku, jeho kol sAn a o cesghu I by se proto kardiolog
m e ldpe p esv d it 24hodinov m monitorovAEn m tlaku, kdy je na pa i
pacienta upevn na manetanam en krevn ho tlaku, spojen s penosnm
registra nm za zen m (typu "walkman"). B hem dne i ve sp&Anku Ize z skat

pr b n kolem edes/ti hodnot tlaku. V posledn dob je ji natrhuvce

p stroj ktzv.domZc mum en krevn ho tlaku.

Ve velk@ studii "HOT Study 1998" jedna z podstudi ukAzala velmi dobr@

v sledky p isrovn£En domAc ho men krevn ho tlaku am en tlaku v ordinaci.
Koupen m p strojem (automatem) m e posti en kdykoliv a kdekoliv bez

v t ch znalost a pouze s/£m sizm it hodnoty svdho tlaku.

K poklesu zv en@ho krevn ho tlaku p isp VA i tzv. Idba nefarmakologick&, kdy
mAme na mysli pedev m cepravu ivotn ho stylu nemocn@ho. Sn en n advZhy,
pravideln/ fyzick/ aktivita, ceprava stravovac ch v (ovoce, zelenina, mlg nd
produkty se sn en m obsahem tuku), kontrola spot eby alkoholu, omezen

p soben psychosociZlIn ho stresu, stop kouen a nep im en@mu solen . Bylo
zjit no, e pokud se poda unemocn@ho sn it diastolick krevn tlak

0 2 mm Hg, riziko mozkov@ p hody se sn 0 15 % a v skyt anginy pectoris i
srde n ho infarktu o 6 %.

Ud IAte proto nco pro sv@ zdrav ?

2.Cojedobr@dvd tktdmatu vysok krevn tlak

Vysok krevn tlak, jen se odborn naz vA "arteri/Eln hypertonie”, pedstavuje
nej ast j onemocn n v z/Apadnmsvt .

Asi 1520 % dosp |ch jedinc mZA vysok krevn tlak, jen v N mecku je jm
posti eno cca 16 milion lid.

myvy je krevn tlak, tm vy jeiriziko mozk ov@ mrtvice nebo srde n ho
infarktu. L@ ba vysok@ho krevn ho tlaku sni uje toto riziko a prodlu uje ivot
posti en@d osoby.

Pouze v cca 5% p pad je mo n@ naldzt organickou p inu, jako je nap klad
zee en ledvinn@ tepny nebo nadbyte nA produkce hormon, a provdst jej 13bu.

VI95%vechp pad z stAEvA pinavysok@ho krevn ho tlaku nejasn/. Tato
forma vysok@ho krevn ho tlaku se ozna uje jako "primZrn " neboli "esenciZIn
hypertonie". Vedle genetick@ predispozice (m I n kter zrodi  vysok krevn
tlak?) existuje cel/& ada faktor , kterd maj na toto onemocn n vyvolAEvac nebo
dokonce zhor ujc ce inek.

O zv en@m krevn m tlaku se mluv tehdy, jestlie s e p i opakovan ch
kontrolnch m en ch v klidov@ pozici horn (systolick/E) hodnota phybuje nad
140 mm Hg a/nebo doln (diastolick&) hodnota krevrho tlaku nad 90 mm Hg.



HG140 MOBIL

P stroj ve tvaru
hodinek pro
pohodind m en
krevn ho tlaku

p mo naz/ZApst.

HG160 COMFORT
P ru n stoln

p strojprom en
krevn ho tlaku na
pai.

Hodnocen krevn ho tlaku u dosp |ch:

Vysok krevn tlak V t ne 160/95 mm Hg
140/90 160/95 mm Hg
Men ne 140/90 mm Hg

Systolick tlak men ne 105 mm Hg
asou asn pot e

Hrani n hodnoty krevn ho tlaku
Norm/ZIn krevn tlak
N zk krevn tlak

3. Samom en krevn ho tlaku

Nervozita, strach nebonap t pin&vtv |dkae vedou astok nesprAvn

zv en m hodnotZ£m krevn ho tlaku. Hovo se zde o takzvan@m "efektu b I@ho
plZEt". Pisamom en krevn ho tlaku domavd v rm znZ m ch podm nkZch
se pak ukazuj zcela normZIn hodnoty. Samom en krevn ho tlaku je d le itou
a uznAvanou metodou, d ky n je mo nd tento "ordina n vysok krevn tlak"
rozli ovat od opravdov@ho vysok@ho krevn ho tlaku. Ten, kdo se nau si S/ EmM
m itsv j krevn tlak, mA k dispozici cenn prost edek k samokontrole sv@ho
zdravotn ho stavu. V ce podrobnost o tom, jak se chovat p i samom en

krevn ho tlaku a jak obsluhovat tlakom r, se m ete dov d tv n/Zvodu k pou it
Vaeho p stroje.

P stroje nam en krevn ho tlaku existuj v r zn ch variantAch jako jsou nap.
p stroje prom en krevn ho tlaku na pai ihodinky prom en nazZApst.

Tlou ka art@ri, jejich stla enm se krevn tlak m , se sm rem od pae

k zAEpst st/&le zmen uje. U osob s kornat n m tepen, diabetes mellitus atd.
mohou m en na zApst poskytovat nep esn@ cedaje. To ov em nemus nutn
znamenat, e pacienti s uveden mi indikacemi mohou pou vatviu n p stroje
prom en krevn ho tlaku na pai.

Chcete-li zjistit, kter p stroj je pro VAS ten spr&vn , mli byste si nechat poradit
ve Va |gkArn nebo v obchod se zdravotnickou technikou. Tam tak@ pi
opakovan@m srovnAEvac m men na z&Epst a na paiuvidte, kter p stroj je
pro VAs nejvhodnj .

4. NAEsledky nadvAEhy a nesprEvn@ v ivy pvysok@m krevn m tlaku

Zdravm zp sobem ivota mohou osoby s vysok m krevn m tlakem s amy
velkou m rou p isp tke zlep en sv@d nemoci. Knejd leit j mopat enm
p itom pat sn en t lesn@ hmotnosti a spr/Evn/E v iva. Mezi primZArn m
vysok m tlakem a nadv/ZEhou existuje p m/ souvislost, proto e s pib vaj ¢
t lesnou hmotnost stoup/Z krevn tlak.

Redukc hmotnosti sm rem k normZIn m hodnotZEm je mo n@ dosAhnout
znateln@ho sn en krevn ho tlaku nebo dokonce jeho normalizace. V ideZ&In m
p pad je mo nd upustit od pou vAEn dodate nch Ik nebo alespo sn it
jejich mno stv .

Jako m tko hmotnosti dnes slou takzvan indext lesn@ hmotnosti.
Vypo tAEVAE se z tesn@ hmotnosti, kter/ se vyd druhou mocninou t lesn@d
v ky v metrech (kg/m 2).



T lesnZ& hmotnost v kilogramech
T lesnZ& v ka v metrech na druhou

Nap klad:
75 (kg)
=> = 24,49
1,75% (m?)

Jestlie je vypo tan/Z hodnotavt ne 2527, mA doty n/Z osoba lehkou
nadv/Ahu, pi hodnotZAch nad 30 by se mla neprodlen p ijmout opat en
vedouc k redukci hmotnosti.

Redukce pop . normalizace hmotnosti zdravou v ivou s jdly boh at mi na
balastn 1/tky, kter/E obsahuj pouze malZ& mno sttuku a soli, je nejd leit j m
nemedikament zn m opat en m v boji proti vysok@mu krevn mu tlaku.

5. ZdravAE v ivap ivysok@m krevn m tlaku

Pyramida zn/&zor uje zAklady zdravd a mnohostrann@ v ivy pi vysok@m
krevn m tlaku.

Tuky, oleje a sladk@ konzumujte s m rou.

Jednou a dvakr/Ettdn jezte erstv@d maso, dr be a ryby.

Pravideln si dop Avejte n zkotun@ mi@ko a miZnd v robky s n zk m obsahem
soli.

Jezte hojn zeleninu, brambory a sal/t (a 1 kg denn ). K tomu jezte kad den
trochu ovoce.

Solidn z/Zkladnu v ivy tvo obil.V ka d@dm jdle by m ly bt zastoupeny
celozrnn@ v robky bohat@d na balastn |Atky.




Kuchy skZ sl ajin@ minerAly

Nadbytek solim e zvy ovat krevn tlak. Ve Spolkovd republice se

v sou asnosti spolu s potravou p ijmA denn 10 12 g kuchy sk@ soli, co je asi
dvojnZsobek mno stv, kterd se doporuuje p i vysok@dm krevn m tlaku.

Kuchy sk/Z sl (chlorid sodn ) je chemick/ slou enina sod ku a chl ru.

V potravinZch se sod k vyskytuje pevZ&E n jako kuchy skZ sl, v minerZEln ch
vod/Zch tak@ ve formjin ch slou enin, nap . jako hydrogenuhli itan sodn nebo
sulfAt sodn .

Obsah kuchy sk@ soli v potravin se vypo tA n/Asledovn obsah sod ku
v potravin  kr/Z&t 2,5 = obsah kuchy sk@ soli.

MinimZIn poteba sod ku v lidsk@dm organizmu in 0,5 g denn . Za norm/4In ch
podm nek posta uje pro dosp lou osobu 1,2 g sod ku denn (co odpov dA
mno stv 3 g kuchy sk@ soli).

Zv en/E pot eba vznik/ pouze ve vjime nch p padech jako nap . p i silndm
pocen nebo p i d@letrvaj c m pr jmovd@m onemocn n . V z/vislosti na svd
genetick@ predispozici reaguj mnoz lidd na vysok p sun kuchy sk@ soli

zv en m krevn ho tlaku. A naopak v ivasnzkm obsahem kuchy sk@ soli
zp sobuje v mnoha p padech jeho sn en. Vedle normalizace t lesn@d
hmotnosti a omezen konzumace alkoholu mZ pi I b vysok@ho krevn ho tlaku
velk vznam t@ v iva s n zk m obsahem kuchy skd soli.

Tato m e nahradit nutnost u vAEn |Gk pop . zes lit ;einek Idku u van@ho.
Zpravidla posta uje omezen p jmu kuchy sk@ solina56 g denn .

P i vysok@m krevn m tlaku by se m lo dbAt na zv en p jem miner/l drasl ku,
ho ku avZEpnku. Zv en/ spoteba potravin bohat ch na draslk (p edev m
zelenina, brambory a ovoce) zp sobuje ve spojen s omezenm p sunu sod ku
u pacient s vysok mtlakemsiln j sn en krevn ho tlaku ne pouh@ omezen
mno stv kuchy sk@ soli.

6. Tipy arady pro Vaiv ivu

Jezte denn celozrnn@ v robky s vysok m obsahem balastn ch | Etek

Obil VAEm dodA s lu a elZ&n, proto e d ky vysok@mibsahu cenn ch uhlohydr/t
a n zkdmu obsahu tuk p edstavuje tdm ideln zdroj energie. Celozrnn@d
vrobky maj siln j chu a jsou bohat@ na vitam ny a stopov@ prvky. Jejich
vysok obsah balastn ch IAtek reguluje pocit hladua sytosti (co je d le itd pro
redukci hmotnosti) a p edchZ&Az vzniku v ivou podm n n@ z/Acpy.

Tipy!

« Za n tedensmslike sndani(videL£Inmp pad z erstv
se rotovan@ho obil ).

« Naob dbynem lachyb tvelkZ, jen s trochou soli pipraven/ porce
r e,t stovin nebo obilninov@dho j dla. Alternativnh se hod tak@d
brambory jako to na uhlohydr/Zty bohat zdroj energie.

« Postupn p echAzejte ve sv@ v iv na celozrnnd v robky, aby m | VA
tr/Ev ¢ systdm as zvyknout si na balastn |Atky.
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Pozor!

« Chleba, toasty, housky, slan@ pe ivo, cornflakes a mnoh@ hotovd m sli
obsahuj relativn hodn sod ku. Kraj ¢ chleba (50 g) obsahuje nap . v ce
ne 0,5 g kuchy sk@ soli.

Udr ujte sefitasv  dostatkem erstv@dho ovoce a zeleniny

Tak jako Adnd jin@ potraviny VAS ovoce a zelenir(aerstv@d nebo i hluboko
zmra end) zAsobuj vitam ny, antioxidanty, miner/l{drasl k), stopov mi prvky
a balastn mi I/£tkami. Dal pednost je krom toho nzk obsah kalori v tiny
druh ovoce a zeleniny.

Tipy!
. erstv@ ovoce zjemn ka dd m sli a b&Ajen chutn/ tak@d jako malA
sva inka.
« Dop ejte si kad den velkou porci zeleniny anebo zelen inov i ovocn
sal/Zt.
« P ipravujte sal&ty pomoc olej s vraznou chut jako je nap . olivov olej
nebo bylinkov i esnekov olej, ziem ujte je erstvmk enem,

cibulemi, erstv mi zahradn mi bylinkami a jezte je jako p edkrm.

« Va te brambory ve slupce, m zabrZn te ztr/AEtAE£m miner/Eln ch |Atek.
Kupuijte je u biosedlZ&k, budete koukat jak dob e mohou chutnat
brambory na loupa ku.

Pozor!

« Zeleninovd konzervy, zeleninovd /Avy a erven/ epa mohou vykazovat
obsah soliv t ne 0,3 g/100 g.

« KyselZ zelenina, olivy, kapary, houbov@ konzervy, kurky ve slan@m
nAlevu a kysel@ zel maj velmi vysok obsah soli ¢ ce ne 1 g/100 g)

« Pomfrity, bramborov@ krokety, op@kand brambory a lamb rky nejsou
jenom bohat@ na kuchy skou s |, nbr maj ivysok obsah tuku,
n/sledkem eho jsou velmi kalorick@.

Konzumujte pravideln mlgko a mi@nd v robky

MI@ko a mIgnd v robky jsou nejd leit j m zdrojem vZAEpn ku a zaji uj tak
pevnost kost .

Tipy!

« Pokr vejte svoji pot ebu vApn ku pedev m jogurtem, tvarohem,
erstv mi s ry nebo podm/Zsl m. Vyb rejte si, abyste omezili p sun
kalori, jejich n zkotu n@ varianty.
« MIg nd vrobky m etetakd chutn ap edev m bez nutnosti solen
dochutit erstv mi zahradn mi bylinkami, cibul a esnekem.

Pozor!

« Mnoh@ druhy sr vykazuj vysok obsah kuchy sk@ soli.



Jezte m@n masa, uzenin avajec

Ut chto potravin hraje kvalita v t roli ne kvantita.

Tipy!

. erstvd druhy masa, erstvd ryby a zv ina maj obsah soli, jen je
v tinouni ne 0,3g/100 g.

« Abyste sn ilimno stv p ijman@ soli, marinujte maso v esnekov@dm
nebo bylinkov@m oleji, octu nebovn .

« Dop ejte sirad jijednou a dvakr&Ettdn kvalitativn cenn kousek
masa nebo jedno vejce ne denn vrobky z hromadn@ho chovu zv at.

Pozor!

« Zna n obsah kuchy sk@ soli maj pedev m uzeniny, maso v soln@m
I/Eku, tepeln neupravend unky a tak@ salAty obsahujc maso neb
uzeninu.

Dop ejte si jednou a dvakr&Ettdn erstv@d ryby

erstv/E mosk/Z ryba je bohat m zdrojem j du, lehce straviteln/a je to bAEjen/
alternativa k masu. Studenovodn ryby, jako nap . losos, makrela nebo sardinka,
maj krom toho vysok pod | cenn ch mastn ch kyselin omega 3 , jen mohou
pozitivn p sobit vzhledem na cdvn onemocn n.

Tipy!
» Duste nebo pe te rybu ve f lii a m sto soli ji dochu te ko en m.
Pozor!

« Kor ovcimaj vysok p irozen obsah sod ku (a 0,4 g/100 g).
« Uzend ryby, ryb konzervy, uzen/e a zavin/fEe maj zpravidla obsah soli
vy ne 19/100 g.

Pou vejte tuky a oleje s m rou a dAvejte pozor naskrytd tuky

Tuky jsou d le it m dochucova em na stravy a hraj velkou roli p ivst eb/EvAEn
v tuku rozpustn ch vitam n  z tenk@ho steva.

Tipy!

« Prop pravu potravin pou vejte kvalitn rostlinn@ oleje (olivov,
slune nicov, peni n ikukui n olej). Jejich vysok obsah vitam nu E
chr/fEn cQvy.

e Redukujte mno stv skrytch ivo inchtuk .Zdem ete"zabthned
dv mouchy jednou ranou", proto e v tina uzenin obsahuje nejenom
velkd mno stv tuku, n br ikuchy sk@ soli.

« Tuk je ivinou bohatou na energii. Jestli e se lids k@mu organizmu
dodZvZAE pi mnoho tuku, ukl/EdZE tlo nadbyte nou energii do tukov ch
bun k. DochZz k pozitivnh energetick@ bilanci, kter/&E e vdst



k nadv/Aze a poruch/&Em |Atkovd v my.
Kupovan@ bylinkov@d mAslo a majon@dzy obsahuj velk@ho stv
kuchy skd@ soli.

Jestlie m/Ate ze , zvolte ten spr/Evn nZEpoj

Miner/In vody, zed n@ ovocnd a zeleninov@d Avy, bylinkovd a ovocndaje
jsou t mioptimZIn mi nfEpoji pro uhaen zn.V z/Avislosti na okoln teplot
am et lesnd aktivity byste m livyptdenn 1,5a 2litryt chto n/Epoj.

Tipy!

Pozor!

A koliv je podle r zn ch diet mo n@ jako vodu s n zk m obsahem sod ku
ozna it pouze takovou vodu, kter/&E obsahuje m@nne 20 mg sod ku/l,
mohou se p i vysok@m krevn m tlaku doporu it i takovd vody, kter@
obsahuj m@n ne 100 mg sod ku a 150 mg chloridu v jednom litru .
Sklenice vody p ed jdlem zmrn hlad. SAEhnte povod ib hem jdla,
aludek se tak zapln rychleji a Vy budete d ve syt.

KA va a ern  aj pouze minimZIn mrou zvy uj krevn tlak. S vjimkou
extrdmn ch hodnot krevn ho tlaku proto neexistuje ZAdn d vod k tomu,
aby se postien lov k z kal st dm@ konzumace t chto nApo;j.

Proti konzumaci sklenice v na nebo piva denn nelze principiZIn nic

nam tat. Tyto nfEpoje ovem slou uvoln n anehod se k pit na haen
zn .

V takzvan ch nApoj ch pro sportovce nebo v izotonidk ch nApoj ch

mohou b t obsa ena vysokA mno stv draselnd soli.

Pou vejterad ji ko en m sto soli

erstv m kuchy skm ko enm dodAte Vaim jdl m individuAIn chu a tak@
V/ZEm potd bude ppadat snadn j omezit spot ebu soli.

Tipy!

Pozor!

erstv/E kuchysk/Z koen jako bazalku, kerbl k, petrel, e ichu,
rozmar n a libe ek m ete sami snadno p stovat na zahr&dce, na
balkon , nebo v mal ch kv tinZ ch na parapetu.
Tak@ hluboko zmra en@d nebo usu end byliny a tak@d vechna ist/&E
ko en se velmi dob e hod ke ko en n azjemn n pokrm .
Ostr/ koen jako e ichovd, edkvi kov@d a ho i n@ v honky prop j uj
sal/Etm, tvarohov m i jin m pokrm m pikantn p chu .

Sm si kuchy sk@ soli, bylinkov@ soli, mosk@ soli, buj ny, poldvkovd
a masov@ v ta ky, v echny hotovd om/Z ky, marinfdy a z/Elivky,

v obchodech prodAvand kari, hoice a ke upy maj velmi vysok obsah
soli.



Vylu te hotov4 jidla z VaSi kuchyn

im erstv jSi a mén opracovana je potravina, tim vy3si je pravd podobnost,
e v dostate ném mno stvi obsahuje vSechny ivotn d le ité latky. To ovSem
neznamena, e by vSechny potraviny m ly byt konzumovany v syrovém stavu.
Nap iklad brambory museji byt uva eny, aby mohl byt straven v nich obsa eny
Skrob. Také boby jsou kv li svému obsahu zdravi poSkozujicich latek
konzumovatelné pouze va ené. Obsah ivin v n kterych potravinach je mo né
jejich opracovanim dokonce zvysit.

Pozor!

Pr myslov vyrdb né pokrmy jako hotové polévky, menu, om& ky nebo
hotové pokrmy obsahujici brambory obsahuji velké mno stvi kuchy ské
soli. PodIéhaji v tSi i menSi ztrat ivinvd sledku vysokého stupn
opracovani, jen navic ini asto nezbytnym té pou ivani

konzerva nich latek, latek na zvyrazn ni chuti, stabilizator , emulgéator
atd.

Jezte mén sladkosti a sladkého pe iva

Tip!

"Misejte" rad ji erstvé ovoce misto okolady a buchet. Nap . jablka
a hrudky dodavaji VaSemu t lu vitaminy a balastni latky.

Pozor!

Slané ty inky, chipsy a slané o iSky obsahuji krom velkého mno stvi
kuchy ské soli také hodn kalorii.

okolada, buchty, dorty a zdkusky se vyzna uji nejenom vysokym
obsahem cukru, nybr také v tSinou obsahuji velkd mno stvi tuku.

D lejte si ast ji malou sva inku

Ne ekejte, a mate hlad jako vlk, nybr si ast ji dop avejte mensi sva inky.
Tak bude aludek stale trochu zam stnén a pocit hladu se nem e tak siln
projevovat.

Tip!

V8echny erstvé druhy ovoce, jogurt, tvarohova jidla a misli se vyborn
hodi jako mala sva inka.

Dop ejte si najidlo trochu  asua postarejte se o uvoln  nou atmosféru

Jidlo a piti by nem lo mit za Ukol pouze utiSeni hladu a izn a zasobenit la
ivotn d leitymi ivinami, nybr iuvoln nim a po itkem p isp tk pozitivhimu
ivotnimu pocitu.



