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Tajemstvi silného srdce:
Vas pruvodce ke zdravi
a dlouhovekosti

Objevte informace, které vam lékari
nefeknou a mohou vam zmeénit zivot
a pfinést zdravi, o kterém jste vzdy snili.




Ty

Markery zdravi srdce,
o kterych jste nikdy
heslyseli

www.profibio.cz
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VétSina lidi si pod pojmem zdravi srdce pfedstavi cholesterol a krevni tlak.
Tyto ukazatele jsou sice dlleZitou soucasti rovnice, ale védecké studie
ukazuji, Ze existuje mnohem vice biomarkeri, které mohou predpovédét
riziko srdec¢nich onemocnéni jesté predtim, nez dojde ke zdravotnim
komplikacim.

Nové vyzkumy v oblasti srdeé¢nich marker(

« Lipoprotein(a) (Lp(a)) - Tento geneticky podminény ukazatel je silné spojen
s rizikem aterosklerdzy a infarktu. Podle studie publikované v Journal of the
American College of Cardiology (2020) se Lp(a) u vétsiny pacientd rutinné
neméri, prestoze mlze predpovédét riziko infarktu Iépe nez LDL cholesterol.

Vysokocitlivy C-reaktivni protein (hs-CRP) - Marker chronického zanétu,
ktery je pfimo spojen s rizikem kardiovaskularnich chorob.

Index arterialni tésnosti (Arterial Stiffness Index, ASI) - Mé&Fi, jak elastické
jsou vase cévy, coz mlze byt lepsi prediktor srde¢niho zdravi nez krevni
tlak. - .

Co vam lékar nemusel fict

Védecke studie potvrzuji, ze zanét a oxidativni stres
jsou klicovymi faktory srdecnich chorob.

Pravidelné testovani Lp(a) nebo hs-CRP miize .
byt pro prevenci srdeénich onemocnéni klicove.

www.profibio.cz
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Nejlepsi doplnky pro
zdravé a silneé srdce:
Vitaminy, mineral
a bylinky

www.profibio.cz
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Horc¢ik — nepostradatelny mineral pro srdce

Hofc¢ik (Mg) je klicovy mineral, ktery se podili na vice nez 300 L4

enzymatickych reakcich v téle, v€etné téch, které reguluji v -
srdecni rytmus, krevni tlak a svalovou kontrakci. Nedostatek . m L .
hof¢iku je spojen s vySSim rizikem hypertenze, arytmii a ' '
kardiovaskularnich onemocnéni.

Jak hoiéik podporuje srdce? 3 TR
' %

REGULUJE KREVNiI
TLAK

Horcik pomaha uvolhovat
cévy, ¢imz snizuje krevni
tlak. Studie publikovana
v Hypertension zjistila, Zze
pravidelny pfijem hof&iku
snizuje systolicky krevni

tlak v priméru o 2 mmHg.

ZLEPSUJE CITLIVOST
NA INZULIN

Nizka hladina horc¢iku je
spojena s metabolickym
syndromem, ktery
zvySuje riziko srdecnich
chorob.

PODPORUJE SRDECNI
RYTMUS

Horcik pomaha
stabilizovat elektrickou
aktivitu srdce, coz je
zasadni pro prevenci
arytmii.

SNIZUJE ZANET

Chronicky zanét je jednim
z hlavnich faktor( rozvoje
aterosklerdzy a srdecniho
infarktu.
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Dalsi klicové vitaminy a mineraly pro srdce

DRASLIK

e Spolupracuje s hof&ikem pfi regulaci krevniho tlaku.
e Pomaha pfedchazet svalovym kieCim vCetné téch srdecnich.
e Najdeme ho v bananech, avokadu a Spenatu.

KOENZYM Q10

 Silny antioxidant, ktery podporuje mitochondrie v srde¢nich
bunkach.
e Pomaha udrzovat normalni srde¢ni rytmus a sniZzuje unavu.
e Podle studie v Journal of the American College of Cardiology
je uzite€ny pfi srde€nim selhani. -
OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

e Snizuji triglyceridy v krvi a zlepSuji pruznost cév.
e Pomahaji snizovat riziko srdec¢niho infarktu.
e NejlepSim zdrojem jsou rybi oleje a Inéna seminka.

VITAMIN D

e Nizka hladina je spojena s vysSim rizikem hypertenze a
srdec€nich chorob.
 Ddlezity pro spravnou funkci endotelu a snizovani zanétu.
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Bylinky pro zdrave srdce

S
78 !B', )
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HLOH (CRATAEGUS)

e Tradi¢né pouzivany k podpofe krevniho obéhu a normalizaci
krevniho tlaku.

« Obsahuje flavonoidy, které rozsituji cévy a zlepsuji pritok
krve.

CESNEK

-~
ps

Lo

K Pfirodni antihypertenzivum, které pomaha snizovat krevni

) 4
1.'  tlak.
M. e Snizuje hladinu Spatného LDL cholesterolu a zlepSuje cévni
pruznost.

KURKUMA

-

vvvvv

o Obsahuje kurkumin, ktery plsobi prot
pred poskozenim.
e ZlepsSuje funkci endotelu a snizuje riziko aterosklerdzy.

REISHI (GANODERMA LUCIDUM)

e Podporuje imunitni systém a pomaha pfi regulaci krevniho
tlaku.
e Obsahuje polysacharidy, které zlepsuji srdec¢ni funkce.




Ty

Nebezpecneée
kombinace doplnku
stravy a léku

www.profibio.cz
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Mnoho lidi si pFi uZivani doplrikti stravy heuvédomuje, Ze mohou
interagovat s Iéky na predpis a zplsobit zavazné zdravotni komplikace.

Ve, Vvewvys

jich.

o 1. VITAMIN K2 + WARFARIN

Nebezpedi: Warfarin je
antikoagulant (Iék na redéni krve)
a vitamin K2 hraje roli v krevni
srazlivosti. Uzivani K2 mlze
shizovat ucinek warfarinu, coz
zvySuje riziko krevnich srazenin.

2. HORCIK + LEKY NA KREVNi
TLAK (NAPR. BETA-BLOKATORY,
ACE INHIBITORY)

Nebezpedi: Hof¢ik pomaha
snizovat krevni tlak, ale pokud se
kombinuje s léky na vysoky tlak,
mUze zpUsobit pFilis nizky krevni
tlak (hypotenzi) a mdloby.

3. OMEGA-3 MASTNE KYSELINY
+ ANTIKOAGULANTY (NAPR.
WARFARIN, ASPIRIN)

Nebezpedi: Omega-3 fedi krev a
mohou zesilit u€inek
antikoagulantd, coz zvysuje riziko
krvaceni.

www.profibio.cz

4. TREZALKA TECKOVANA +
STATINY / BETA-BLOKATORY

Nebezpedi: Trezalka mize ovlivnit
metabolismus mnoha Iékl, véetné
statind a beta-blokatord, coz
vede ke snizené ucinnosti léCby
srde¢nich onemocneéni.

5. CESNEK + ANTIKOAGULANTY
/ LEKY NA KREVNI TLAK

Nebezpeé&i: Cesnek ma pfirozeny
ucinek na fedéni krve a snizovani
krevniho tlaku, coz mlze zesilit
ucinky 1€kl a zpUsobit krvaceni
nebo pfrilis nizky tlak.

6. ZENSEN + LEKY NA VYSOKY
KREVNI TLAK

Nebezpedi: Zensen mlze kolisat
krevni tlak — u nékoho ho zvysuje,
u jinych snizuje. To mdze narusit
ucinek 1€k0 na krevni tlak.




Ty

Kuchynske hacky pro
zdrave srdce:
Biohacking v kuchyni

www.profibio.cz
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3. UPRAVTE VODU PRO
LEPSi HYDRATACI

 Pridejte Spetku himalajské soli do vody,

ZDRAVE SRDCE abyste podpofili elektrolytovou

ZACINA V KUCHYNIL. ot oddetrant
N , « Pouzivejte filtr na vodu - odstranite

KAgDY MALY KBOK' : chlor a tézke kovy, které mohou

KAZDE PROMYSLENE prispivat k hypertenzi.

JiDLO, NAS VEDE K « Pijte vodu s citrénem rdno na podporu

LEPSi POHODE A SIiLE. cevnl elasticlty.

4. FERMENTOVANE
POTRAVINY PRO ZDRAVOU
MIKROBIOTU

Silné stfevo = zdraveé srdce:

KvasSené zeli — obsahuje probiotika a
vitamin K2 pro zdravé cévy.

Kombucha - podporuje traveni a snizuje
zanétlivost.

Kimchi — bohaté na antioxidanty a
vlakninu.

‘ 5. VYUZIJTE KORENi JAKO

PRIRODNI LEKY

 Skofice - reguluje krevni cukr, ¢imz
snizuje riziko kardiovaskularnich
chorob.
Kurkuma s ¢ernym pepiem — kurkumin
ma protizanétlivé ucinky, ale potfebuje
piperin pro lepsi vstiebavani.
Kajensky pepf — zlepSuje cirkulaci a
mUzZe sniZzovat krevni tlak.
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Chytré kombinace potravin pro lepsi efekt

e Horka ¢okolada + ofechy — polyfenoly z kakaa podporuiji
zdravi cév, zatimco zdravé tuky z ofechl pomahaiji vstiebani.

« Banany + Fecky jogurt — draslik z bananUl reguluje tlak, jogurt
zlepSuje stfevni mikrobiom.

« Cesnek + med - ¢esnek podporuje cévy, med pomaha
regulovat krevni cukr.

il
Spravny ¢as na jidlo @

e Nejezte pozdé vecCer — nocni jidlo zatézuje srdce a narusuje
cirkadianni rytmus.

e ZacCnéte den vilakninou — ovesné vlo¢ky nebo chia pudink
stabilizuji hladinu cukru.

e PUst 12-14 hodin — mirny intermittent fasting podporuje
regeneraci cév.

Minimalizujte skryté cukry

o Ctéte etikety — cukr je skryty pod nazvy jako ,maltéza”“,
,glukdzo-fruktézovy sirup”.

e Nahrad'te sladidla — misto bilého cukru pouzijte stévii nebo
erythritol.

e Pijte neslazené napoje — ovocné dzusy obsahuiji vice cukru
nez kolové napoje. .

”@

gof‘
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Superpotraviny pro srdce a jejich priprava

A

-
- ’

Boruvky ’;\
e Pro¢ pomahaiji: Obsahuiji silné antioxidanty (antokyany), které . N
chrani cévy a zlepSuji prokrveni. Pomahaji i v prevenci vzniku ‘B
zanétl, coz je klicové pro zdravé srdce.
e Jak je pfipravit: Nejlepsi je konzumovat je Cerstvé, ale mohou
byt i sou¢asti smoothie, jogurtu nebo cerealii. Zmrazené
borlivky jsou také skvélé pro zachovani jejich Zivin.
Cervena iepa
e ProC pomaha: Obsahuje dusi¢nany, které pomahaji rozSifovat
cévy, ¢imz zlepSuji prokrveni a snizuji krevni tlak. Je také
bohatd na vlakninu, kterd podporuje zdravi traviciho systému. @
o Jak ji pfipravit: Lze ji vafit, grilovat, péct nebo jist syrovou v
salatech. Doporucuje se ji konzumovat Cerstvou, protoze
varenim mUze ztratit ¢ast svych dusi¢nan(.
Cerny &aj
e ProC pomaha: Flavonoidy v ¢erném Caji pomahaji snizovat
LDL cholesterol a podporuji zdravi cév. Pfi pravidelném piti
mUze Cerny Caj zlepsit elasticitu cév a sniZit riziko srdec¢nich
onemocnéni.
e Jak ho pfipravit: Idealné ne vice nez 3-4 Salky denné.
Nepfehfivejte vodu nad 80°C, aby se nezniCily prospésné
flavonoidy.
Losos (a jiné tuéné ryby)
e ProC pomaha: Je bohaty na omega-3 mastné kyseliny, které
snhizuji zanéty, zlepsuji hladiny cholesterolu a podporuji zdravi
cév.
e Jak ho pfipravit: Nejlepsi je grilovat, péct nebo vafrit na pare.
Snazte se vyhnout smazeni, které ztraci nutri¢ni hodnotu.
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Superpotraviny pro srdce a jejich priprava

v

.
§A

Orechy (vlasské, mandle, liskové) A AR
« Pro¢ pomahaiji: Obsahuji zdravé tuky, vldkninu a antioxidanty, ‘\-..., N
které pomahaiji snizovat cholesterol a zlepsSuji zdravi cév. - Y 4;\
Mandle jsou také bohaté na vitamin E, ktery chrani srdce. o
e Jak je pfipravit: Nejlepsi je konzumovat je syrové nebo lehce
prazené bez soli. MlZete je pridat do salatl, jogurtu nebo
smoothie.
Avokado
e Pro¢ pomaha: Obsahuje mononenasycené tuky, které snizuiji
Spatny cholesterol (LDL) a zvySuji dobry cholesterol (HDL).
Avokado také podporuje zdravi cév a zlepSuje celkové
kardiovaskularni zdravi.
 Jak ho pfipravit: Je skvélé jako soucast salatd, na toastu,
nebo jako zaklad pro guacamole.
Lnéna seminka
e ProC pomahaiji: Jsou bohata na omega-3 mastné kyseliny a
lignany, které pomahaji snizovat krevni tlak a cholesterol.
e Jak je pfipravit: Lnéna seminka by méla byt rozdrcena nebo
mleta, aby télo mohlo vyuzit vSechny ziviny. Pfridejte je do
smoothie, jogurtu, salatl nebo pedciva.
Citrusy (pomerance, grepy, citrony)
e ProC pomahaiji: Obsahuji flavonoidy a vitamin C, které chrani
cévy, zlepsuji cirkulaci a pomahaiji snizovat cholesterol.
e Jak je pfipravit: Nejlépe Cerstvé, jako svacinu, nebo pfidejte
$tavu do vody nebo ¢aje. Citrusové plody mUzZete také pridat
do salatl nebo dezertd.

g
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Superpotraviny pro srdce a jejich priprava

Kurkuma

e Pro¢ pomaha: Kurkumin, u€inna latka v kurkumeé, ma silné
protizanétlivé ucinky a pomaha zlepsSovat zdravi cév a srdce.

o Jak ji pripravit: Kurkumu muzete pridavat do kari, polévek,
smoothie nebo ji uzivat v kombinaci s ¢ernym pepfem, coz
zvySuje jeji ucinnost.

Zeleny Caj

e ProC pomaha: Podobné jako Cerny Caj, zeleny Caj obsahuje
flavonoidy, které pomahaji zlepSit zdravi srdce tim, Zze snizuji
cholesterol a krevni tlak.

e Jak ho pfipravit: Doporucuje se pit 2-3 salky denné. Je idealni
ho pfipravit s vodou o teploté kolem 75°C, aby se nezniCily
antioxidanty.

Granatova jablka

e ProC pomahaiji: Maji silné antioxidacni vlastnosti, které chrani
cévy a zlepsuji prokrveni. Pomahaji také snizovat zanéty v
téle.

e Jak je pfipravit: Nejlepsi je konzumovat Cerstvé, bud' ve
formé $tavy nebo pfimo seminka pridavat do salatl, smoothie
nebo jogurtd.
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Zivotni styl pro zdravé
srdce: Vedecky
podlozene strategie

www.profibio.cz
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1. RANNI RITUALY PRO SILNE SRDCE

Ranni rutina ovliviuje cely den. Studie publikovana v Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism zjistila, Ze lidé, ktefi pravidelné praktikuji
ranni slunec¢ni expozici, maji nizsi krevni tlak a lepsi cirkadianni rytmus.

Tip: Kazdeé rano si doprejte 10-15 minut ranniho slunce. Podporuje tvorbu
oxidu dusnatého, ktery rozSifuje cévy.

2. POHYB: JAKE CVICENI JE NEJLEPSI?

Podle vyzkumu v Circulation kombinace silového tréninku a aerobniho

cviéeni snizuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni az o 50 %

Tip: Zamérte se na intervalovy trénink (HIIT) a silovy trénink 2-3x tydné.

3. SPANEK JAKO PREVENCE INFARKTU

Studie v European Heart Journal ukazala, ze lidé, kteri spi méné nez

6 hodin, maji o 27 % vy$si riziko srdeénich chorob.

Tip: Optimalizujte spankovou hygienu — chladna mistnost, zadné modré
svétlo hodinu pfed spanim.

www.profibio.cz
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4. STRAVA A SRDECNIi ZDRAVI

Podle studie v The Lancet lidé konzumuijici stfedomorskou stravu maji o
O/  niz&iriziko infarktu.
31 %

Tip: Zaradte olivovy olej, tu¢né ryby, avokado, ofechy a hodné zeleniny.

5. PSYCHICKA POHODA A SRDECNIi ZDRAVi

Stres je tichym zabijakem. Vyzkum v American Journal of Cardiology

ukazal, Ze meditace snizuje krevni tlak az o 5 mmHg

Tip: Kazdy den si vyhrad'te 10 minut na hluboké dychani nebo
mindfulness meditaci.

6. PRERUSOVANY PUST

Studie v Cell Metabolism zjistila, Zze 1 6 hodinovy pUst zlepSuje
metabolické zdravi a sniZuje zanét spojeny se srdecnimi chorobami.

Tip: Vyzkous$ejte 16/8 prerusovany puUst — 16 hodin bez jidla, 8 hodinovy
jidelni okno.

www.profibio.cz @




Spojteseshami, @
poradime vam ©

VasSe srdce si zaslouzi to nejlepsi, a my jsme tu, abychom vam na této cesté
pomohli. Kazdy maly krok ke zdravi ma velky vyznam, at uz jde o zménu
stravovacich navykl nebo obohaceni jidelni¢ku o superpotraviny, které podpofri
vase srdce.

Nasi profici vam nejen poskytnou praktické rady, ale budou vasim partnerem v
celém procesu. Spojte se s nami a dejte svému télu to, co si zaslouzi — cestu k
silngjSimu a zdraveéjSimu srdci, které vas povede k lepSi kvalité zZivota. Radi vam
pomUzeme, protoze vase zdravi je pro nas na prvnim misté.

Vase

@PROFIBIO




