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Abstrakt

Tato bakalarska prace se sklada z prekladu péti vybranych ¢lankd ze serveru gesundheit.de
a odborného komentare. Konkrétné se jedna o dva ¢lanky zamétené na vysoky krevni tlak,
dva na cukrovku a jeden na cholesterol. Komentai obsahuje piekladatelskou analyzu
zalozenou na modelu Christiane Nordové. Dale predstavuje piekladatelskou metodu, feSeni

vybranych problémi a typologii posunti.
Klicova slova

komentovany preklad, ptekladatelskd analyza, ptekladatelské postupy, prekladatelské posuny,

vysoky krevni tlak, cukrovka, cholesterol
Abstract

This bachelor’s thesis consists of the translation of five selected articles and the commentary
of the translation. Two articles are about high blood pressure, two about diabetes and one is
about cholesterol. The commentary is constituted by the analysis of the source text, based on
Christiane Nord’s model, as well as the description of the translation method, solutions of

selected translation problems and the typology of translation shifts.
Key words

annotated translation, translation analysis, translation procedures, translation shifts, high
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Uvod

Predmétem této bakalatské prace je komentovany pieklad péti vybranych ¢lankl ze serveru
gesundheit.de. Dva texty se zamé&fuji na vyzivu pii vysokém krevnim tlaku, dva na cukrovku
a jeden popisuje, jak se diky stravé vyhnout uzivani Iékti na redukci vysoké hladiny

cholesterolu.

Pro tyto texty jsem se rozhodla z divodu mého osobniho zajmu o danou problematiku.
Z portalu gesundheit.de jsem se snazila vybrat ¢lanky, které spolu n¢jakym zptisobem souvisi
a Vvidealnim pfipadé na sebe téz navazuji. Zvolila jsem tedy ¢lanek popisujici vyzivu pfi
vysokém krevnim tlaku, na néjz navazuje deset tipl, jak snizit vysoky krevni tlak bez léki.
Tteti ¢lanek pojednavajici o spravné vyziveé pii cukrovce je opét nasledovan deseti tipy, jak
snizit hladinu cukru v Krvi. Jako posledni, tematicky mirné diverzifikovany, ¢lanek jsem
zvolila text opét se zabyvajici zplsoby, jak se bez pouziti medicinskych ptipravkd zbavit
zdravotnich obtizi, v tomto piipad¢ cholesterolu. Tim vznika jistd navaznost mezi prvnim,

tfetim a poslednim ¢lankem.

Druh4 ¢ast prace sestdva z komentaie prekladu, v némz nejdiive vychozi text analyzuji, poté
stanovuji prekladatelskou metodu a dale se zabyvam feSenim, stejné jako typologii vybranych

prekladatelskych problémi a posunt.



10

15

20

25

1 Preklad

Vyziva pri vysokém krevnim tlaku

Pro osoby s vysokym krevnim tlakem je zména stravovacich navykid obzvlasté dulezita. Diky
spravné vyziveé se Casto mohou vyhnout uzivani 1€kt nebo alespon snizit jejich davkovani.
Ptipravili jsme pro vas tipy, které miizete snadno aplikovat v kazdodennim zivoté. Aby vSak

prospély i vasemu krevnimu tlaku, musi se dodrzovat dlouhodobé.
Sil s mirou

Strava bohata na sl miiZze krevni tlak dostat do vysokych cisel. Trpite-li hypertenzi, pokuste
se proto sil ve stravé pokud mozno co nejvice omezit. Denné byste neméli pfijmout vice nez
Ctyfi az Sest grami soli. To neni zdaleka tak jednoduché, jelikoz nejen mnoho hotovych jidel,
ale také napt. chleba, salam, syr, maso, brambirky, kecup nebo hoicice obsahuji velké
mnozstvi soli. Pokuste se proto témto hotovym produktim vyhybat a rad¢ji si vafte sami

z Cerstvych surovin.

Kromé toho muzete zkusit pouzit k dochucovani misto soli napi. pept a cesnek, pripadné
cerstvé bylinky jako petrzelku, pazitku nebo bazalku. Nejenom Ze takto pfipraveny pokrm

vyborné chutna, ale prospé&je i vasemu krevnimu tlaku.
Draslik

Draslik piisobi jako protihra¢ sodiku, ktery v téle vaze vodu, a tim zvySuje objem krve. To
muze vést k dal§imu zvySeni krevniho tlaku. Pro krevni tlak je dilezity predevSim pomér
sodiku a drasliku v téle. Pokud je v téle k dispozici dostatek drasliku, bude sodik vice

vyluc¢ovan ledvinami a nedojde k ovlivnéni krevniho tlaku.

Dbejte proto na to, abyste v potravé piijimali drasliku dostatek. Velké mnozstvi ho obsahuje
zelenina jako napf. Spenat, brambory a kapusta, dale ovoce jako banany, merunky, avokéado ¢i

kiwi a také ofechy.
Ryby a olivovy olej

Ryby a olivovy olej jsou obzvlasté bohaté na cenné omega-3 mastné kyseliny, pfipadné na

mononenasycené mastné kyseliny. Ty pozitivné ovliviiuji krevni tlak, a doporucuji se proto
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pfedevSim osobam s vysokym krevnim tlakem. Velké mnozstvi omega-3 mastnych kyselin

obsahuji predevsim ryby, jakymi jsou tunak, sled’, losos, makrela a sardinky.

Maso byste ale na rozdil od ryb méli konzumovat s mirou; nemélo by pfijit na stil astéji nez
dvakrat tiikrat tydné. To ostatné plati nejenom pro osoby S vysokym krevnim tlakem. Davejte

prednost bilému masu, konkrétné kutecimu nebo krutimu, a kupujte libové maso bez ktize.
Konzumujte dostatek ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina jsou zdravé, a proto se doporucuji i osobam s vysokym krevnim tlakem.
Mnoho druhi je bohatych na cenné mineralni latky, vedle vapniku a hoi¢iku je dualezity

pfedevsim obsah drasliku.

Zatadit ovoce a zeleninu do bézného jidelnicku nepiedstavuje zZadny problém: rano si do
miisli nakrajejte trochu ovoce, v poledne si dejte jako dezert ovocny salat a vecer si chleba
ozdobte okurkou nebo rajéetem. Kromé toho se ovoce a zelenina vyborné hodi jako mala

svacinka mezi jidly.
Upust’te od alkoholu

Obcasna skleni¢ka vina snizuje riziko onemocnéni kardiovaskularniho systému, pravidelny
vys$si pfijem alkoholu naopak prokazatelné zvysuje krevni tlak. Podobné jako se soli byste to
s alkoholem neméli pfehanét. Muzim neni dovoleno vice nez 30 gramt alkoholu denné
(velka sklenicka vina), Zeny by nemély ptijmout vice nez 20 gramu alkoholu (malé sklenicka

vina). Doporucuje se vSak alkoholu Gpln¢ vzdat.
Zbavte se nadvahy

Vyvazena strava se projevi nejenom na vasi postavé, ale nepiimo i na krevnim tlaku. Pokud
se dlouhodobé vyvazené stravujete a sladké ¢i tuéné pokrmy si doptfavate pouze obcas,
zhubnete, a to je prospésné i pro krevni tlak. Zatimco se nadvaha mize negativné projevovat
na krevnim tlaku, snizeni hmotnosti hodnoty zlepsuje. Kazdy shozeny kilogram muze

znamenat o 2 mmHG niZ8i hodnoty krevniho tlaku.
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10 tipi, jak snizit vysoky krevni tlak bez 1€kt

Vysoky krevni tlak (hypertenze) je nejvétsim rizikovym faktorem vzniku kardiovaskularnich
chorob, které jsou nejéast&j§i pricinou tmrti v Ceské republice’. Piiblizng kazdy paty Cech
trpi hypertenzi a az ¢tvrtina z nich o zvySenych hodnotach nevi. Vysoky krevni tlak totiz ¢asto
zadné obtize nezplisobuje, pouze vzacné se vyskytuji nespecifické ptiznaky jako bolesti

hlavy, zavraté nebo krvaceni z nosu.
Jak snizit krevni tlak?

Za vysoky krevni tlak se povazuji hodnoty dlouhodobé piesahujici 140/90 mmHG. Cim vyssi
je tlak v cévach, tim vétsi je riziko nésledného poskozeni ledvin, o€i, srdce nebo mozku.
Dobra zprava je, ze nasazeni 1€kt neni vzdy nutné. Aby se hodnoty krevniho tlaku dostaly do
normalu, ¢asto sta¢i zménit své navyky. Mame pro vés 10 tip, pomoci nichz mizete svij

krevni tlak jednodusSe snizit.
1. Inspirujte se stfedozemni kuchyni

Vyvézena strava s dostatkem ovoce, zeleniny a celozrnnych potravin se na zdravi projevi
pozitivné hned v nékolika ohledech. Studie prokézaly, ze ptredevS§im stiedozemni kuchyné
snizuje krevni tlak a chrani cévy. Diky pestrému jidelnicku obsahujicimu ryby, moiské plody,
driibez, zeleninu, salaty a olivovy olej muzete proti vysokému krevnimu tlaku néco d¢lat

a pfitom se nepfipravit o poZzitek z jidla.
2. Misto soli pouZivejte koreni

Sual ovliviiuje funkci cévnich stén, a zvySeny obsah soli v krvi proto mize vést k zizeni cév.
Pokud trpite vysoky krevnim tlakem, méli byste se pfili§ velkému mnozstvi soli ve stravé
vyhnout. Obecné se doporucuje neptijimat vice nez Sest gramil soli denn€. Tuto hodnotu vSak
snadno piekrocite, jelikoz velké mnozstvi soli je obsazeno v mnoha potravinach, predevsim
v hotovych pokrmech, salamech a masu. Vaite si proto co nejcastéji sami a k dochuceni

pouzivejte koteni a Cerstvé bylinky. Ty jsou nejenom zdravéjsi, ale také aromatictéjsi nez sil.

vvvvvvvv

hyperonymum kardiovaskularnich chorob (https://www.czso.cz/csu/czso/cesi-nejcasteji-umiraji-na-nemoci-
obehove-soustavy).

10
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3. Zbavte se nadvahy

Na vysoky krevni tlak ma vliv i nadvéha, nebot’ tukové buiiky mohou tvofit pfedstupen
hormonu angiotenzin, ktery je zodpovédny za zuzovani cév. Dva shozené kilogramy mohou
znamenat o 3 mmHG nizsi hodnoty krevniho tlaku. Pfi sniZzeni vahy o deset kilogramt muze

krevni tlak klesnout az 0 20 mmHG.
4. Hybejte se

Pii vysokém krevnim tlaku mé sport dvoji efekt. Zaprvé pravidelny pohyb piispiva ke
snizovani hmotnosti a zadruhé télesna aktivita napomaha také ke stabilizaci vegetativniho

nervového systému, coz ma za nasledek rozsifeni cév a s nim spojeny pokles krevniho tlaku.

Vhodné jsou ptedevsim vytrvalostni sporty jako jizda na kole, plavani nebo del$i prochazky.
Pretézovani nebo ndhlé zatézi byste se naproti tomu méli vyhnout, jelikoz ty krevni tlak
zvySuji. Z tohoto divodu se intenzivni svalovy trénink nebo napiiklad veslovani osobam
s vysokym krevnim tlakem pfili§ nedoporucuji. Pokud jste delsi dobu nesportovali, méli byste

se pred zapocetim podobné fyzické aktivity poradit se svym lékafem.
5. Uvolnéte se

Pii chronickém stresu je vegetativni nervovy systém dlouhodobé pieaktivovan a produkuje
vice stresovych hormonti jako kortizon a adrenalin, coz vede ke zvySeni krevniho tlaku.
Osoby s vysokym krevnim tlakem by se proto mély snazit stresovym situacim ptredchazet.
Zjistéte, pii ¢em se dokaZete nejlépe uvolnit. Nékomu vyhovuji poklidné prochdzky ¢i joga,
jini upfednostiiuji relaxacni terapie jako autogenni trénink nebo dobrou knihu. Dovoleno je

vSe, co vas bavi.
6. Prestante koufrit

Nikotin stimuluje vegetativni nervovy systém, a tim zvySuje krevni tlak. Kromé& toho
podporuje koufeni vznik arterosklerézy a trombodzy. Zieknete-li se nikotinu, muZzete snizit
svuj krevni tlak, a znaéné omezit riziko vzniku kardiovaskularnich chorob. I kdyz je odvykani

Casto tezké.
7. Vino jen prilezitostné

Nejenom koufeni, ale 1 konzumace alkoholu zpiisobuje stimulaci vegetativniho nervového

systému, ¢imz muze zvysit krevni tlak. Neni ovSem prokazéano, ze by konzumace alkoholu

11
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Vv pfijatelné mife méla na vysoky krevni tlak negativni vliv. Obcasné skleni¢ka vina je tedy
ptipustna. Konkrétn¢ cervené vino by kromé toho mélo diky obsazenym polyfenoliim chrénit

cévy.
8. Jezte Castéji ofechy

Oftechy maji rovnou dvé vyhody. Jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny, které pozitivné
ovlivituji krevni tlak a hladinu tukd v krvi, a obsahuji téZ nezanedbatelné mnozstvi hoi¢iku.
Vyzkumy ukdazaly, Ze jeho nizka hladina se podili na vzniku vysokého krevniho tlaku.
Pravidelnou konzumaci ofechi mizete pfispét k pokryti denniho pifijmu hoiéiku, a zabranit

tak jeho nedostatku.
9. Vyzkousejte akupunkturu

Z provedenych studii vyplyva, ze akupunktura mtize ptsobit proti vysokému krevnimu tlaku.
Pokud je akupunktura provadéna na spravnych mistech vnitini strany zapésti, mély by se
v mozku uvolnit ur¢ité signalni molekuly, které maji na kardiovaskularni systém uklidnujici
efekt. Protoze tato 1é¢ba nema prakticky zadné nezadouci ucinky, piedstavuje akupunktura

témér bezrizikovou metodu snizovani krevniho tlaku.
10. Aktivujte ,,hormon lasky”

Stastny vztah a sexualni naplnéni jsou dobré pro dusi i télo. P¥i télesnych dotycich a pii sexu
se totiz uvoliiuje ,,hormon lasky” oxytocin, ktery snizuje krevni tlak a hladinu kortizolu
v krvi. Najdéte si proto pravidelné ¢as pro chvilky milostného sblizovani se svou druhou

polovickou.

Vyziva pri cukrovce

Obecné dnes plati, ze moderni strava diabetikti se v principu drzi pravidel zdravé stravy,
kterou by se mél fidit i zbytek populace. Ale co to konkrétné znamena? Jidlo a piti hraje
Vv bézném zivoté velkou roli. U diabetikil pfedstavuje spravna vyziva ke vSemu jeste dilezitou
soucast 1é¢by. Zména stravovani, a vV nutném ptipad¢ i redukce vahy, ¢asto vede ke zna¢nému
snizeni hladiny krevniho cukru. Zéklad spravné vyzivy diabetikl tvoii Cerstvé ovoce, zelenina

a salaty, lusténiny, celozrnné produkty, ryze, téstoviny nebo nizkotu¢né mlécné vyrobky.

12
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Tuk

Realitou dneska je, ze vétSina Stiedoevropani piijima ve straveé prilis mnoho tukt. Diabetici
trpici nadvahou by se méli pokusit zhubnout. Staci shodit nékolik malo kilogrami a hladina
cukru v krvi se ¢asto vyrazné snizi. Je nutné mit na paméti, ze vysoky podil tukd ve stravé

zpomaluje vstfebavani sacharidii ve stieve.
Neni tuk jako tuk

Neméné dilezita je 1 volba spravného tuku. Rostlinné tuky s mononenasycenymi
a polynenasycenymi mastnymi kyselinami ochranuji cévy pted arterosklerozou a jsou
vhodnéjs$i nez tuky zivoCiSné. Spravna vyziva pii cukrovce tedy kromé jiného spociva

v dlouhodobém snizovani mastnych kyselin ve strave.

e Polynenasycené mastné kyseliny obsahuje napf. slunecnicovy, svétlicovy a sdjovy
olej, ale také olej z pSenicnych ¢i kukuficnych klicki.

e Vysoky podil mononenasycenych mastnych kyselin se nachazi napf. v olivovém
a fepkovém oleji.

e Nasycené mastné kyseliny obsahuji pfedevsim tuky Zivocisného ptiivodu, tzv. ztuZené
tuky. Jedna se napi. o vepiové sadlo, slaninu, mléény tuk, maslo a z rostlinnych tukd
o kokosovy olej. Tyto mastné kyseliny nejsou vhodné, jelikoz negativné ovliviiuji
hladinu tukd v krvi, ¢imz se stavaji rizikovym faktorem vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni.
Bilkoviny

Podobné jako u tukl je ve stfedoevropskych zemich pfili§ vysoky téZ primérny piijem
bilkovin. Vysoké hodnota bilkovin v téle v§ak diabetikiim zbyte¢n€ moc zatézuje ledviny. Pro
vSechny, ktefi maji problémy s ledvinami, je proto dileZité hlidat si podil bilkovin ve stravé.
U diabetikli s mikroalbuminurii nebo s pokrocilou nefropatii by se mél piijjem bilkovin

pohybovat na dolni hranici doporuc¢ené hodnoty.
Sacharidy

Ackoliv hladinu cukru v Krvi ovliviiuji pouze sacharidy, mél by jejich podil ve stravé tvofit
vice nez polovinu, a to i u diabetiki. Obzvlasté vhodné jsou zelenina, lusténiny, ovoce
a obiloviny. Zasyti organismus na dlouhou dobu a jsou bohaté na vlakninu, vitaminy
a mineralni latky. PfedevS§im diabetici, pro které je nezbytnd aplikace inzulinu, by si mé&li

sacharidy pocitat. Pocitani zjednodusuje nasledujici ukazatel: 1 chlebova jednotka (nebo
13
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také vyménna jednotka - VVJ) predstavuje vZdy 10-12 g sacharidia. Sacharidové vyménné

tabulky potom usnadiiuji vybér optiméalniho mnozstvi chlebovych jednotek.

Vlaknina je pro diabetiky obzvlasté vhodna, protoze zasyti a do krve se uvolnuje pomalu.
Pokud je to mozné, davejte prednost potravinam s nizSim glykemickym indexem (napf.
lusténinam, ovsu ¢i té€stovinam). Glykemicky index (GI) udava rychlost vstifebavani
sacharidi do krve. Rychly vzestup hodnoty krevniho cukru zptsobeny hroznovym cukrem

(GI =100) se pouziva jako srovnavaci hodnota pro uc¢inek ostatnich potravin.
Alkohol

Obezietnost, s niz by méli alkohol konzumovat lidé bez zdravotnich potizi, plati pro osoby

trpici cukrovkou dvojnasob.

e Jednu sklenicku vina nebo piva si mohou bez obav doptat 1 diabetici.

e Pokud se IéCite inzulinovymi nebo inzulinotropnimi léky, méli byste alkohol
konzumovat idedlné pouze s jidlem obsahujicim vét§i mnozstvi sacharid. Po poziti
alkoholu se totiz zastavi glukoneogeneze (syntéza glukozy v jatrech) a hladina cukru

v krvi klesne. Hypoglykemie se miize dostavit dokonce i dal$i den.

Pozor: Alkohol mé vysokou energetickou hodnotu (1g = 7,1 kcal), a tedy 1 vysoky podil
kalorii. Konzumace alkoholu krom¢ toho brani odbouravani tuku v jatrech, a kaloriim tak nic

nebrani v ukladani.
Specialni dieta p¥i cukrovce

Specidlni dietni produkty nejsou nutné, jelikoz vétSinou obsahuji velké mnozstvi tuku
a energie a Casto jsou téz drazsi nez bézné potraviny. Pro konzumaci téchto vyrobka byste
tedy jen stézi hledali néjaké racionalni zdivodnéni. Vhodngjsi nez néhrazky cukru jako
ovocny cukr nebo sorbit jsou pro diabetiky sladidla. Alternativy cukru maji ovSem své

nevyhody, protoze ve vét§im mnozstvi mohou mit projimavé a nadymavé ucinky.
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Zavér:

e Stravujte se plnohodnotné a pestie.

e Pomoci nizkokalorickych a nizkotu¢nych potravin se zbavte nadvahy (snizte denni
piijem kalorii alesponi 0 500 kcal a zvyste vydej energie).

e Sacharidy, zejména vldknina, by mély tvofit vice nez polovinu celkového denniho
piijmu.

e Alkohol konzumujte s mirou — nebezpeci hypoglykemie.

e Prijimejte dostatecné mnozstvi tekutin — alespon 1,5 litru denné.

e Specidlni dietni vyrobky nejsou nutné. Neobsahuji sice zadny cukr, ale zato Casto

mnoho kalorii.
Stoji za zminku:

e Télesna aktivita méd na cukrovku pozitivni vliv. Diabetici by proto méli alespon pul
hodiny denné vykonavat stfedné ndrocnou télesnou aktivitu. Rozsah pohybu se
prirozené odviji od véku a fyzické zdatnosti.

e Piestarite koufit.

V zasad¢ vsak plati, Ze by se strava méla ptizptsobit pozadavkiim konkrétniho jedince.

10 tipu, jak snizit hladinu cukru v Krvi

ZvySend hladina cukru v krvi patfi mezi typické ptiznaky cukrovky. Kdo trpi cukrovkou,
musi vétsinou kvili regulaci cukru v krvi brat 1éky, a ptipadné si k tomu jesté pichat inzulin.
Snizit cukr v krvi je ale mozné i pfirozenym zptisobem. Mame pro vas 10 tipi, které vam
umozni snizit cukr v krvi naprosto bez 1éki. Tato doporuceni by si ale mé¢li vzit k srdci

1ti, kteti cukrovku nemaji. S jejich pomoci se totizZ mohou cukrovce vyhnout.
Krevni cukr a cukrovka

Hladina krevniho cukru vyjadiuje koncentraci glukozy v Krvi. Glukéza v Krvi je pro nase télo
dilezitym zdrojem energie, piedev§im pro mozek a ¢ervené krvinky. Hladinu cukru v krvi

reguluji v prvni fadé hormony inzulin a glukagon. Zatimco inzulin hladinu glykemie (cukru
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v Krvi) snizuje, glukagon ji naopak zvysuje. Podobny ucinek jako glukagon maji i adrenalin,

kortizol a hormony $titné zlazy.

Inzulin transportuje gluk6zu z krve do bunék. V jatrech a svalovych buikach se glukoza bud’

ulozi, nebo pfeméni na energii. Tim dojde k poklesu hladiny cukru v Krvi.

Pii cukrovce je ale tento mechanismus poskozen. Zatimco diabetici 1. typu maji inzulinu
nedostatek, u diabetikt 2. typu je inzulinu sice produkovan dostatek, ale uz nedokaze glukdzu
transportovat do bun¢k. V obou piipadech tak dochazi k trvale zvySené hladiné cukru v Krvi,

coz muze dlouhodobé¢ vést k vaznému poskozeni nervi, cév, oci a ledvin.
Jak snizit cukr v Krvi?

Lékati diabetikiim zpravidla ptedepisuji 1éky, které zvysSuji produkci inzulinu nebo pozitivné
ovliviiuji inzulinovou rezistenci. V mnoha ptipadech si musi navic diabetici kvili regulaci

glykemie pichat inzulin.

Kromé téchto metod je mozné snizit hladinu cukru v Krvi i prosttednictvim ur€itych potravin
a zménou Zzivotniho stylu. | pfes toto pfirozené snizovani krevniho cukru se vSak v nékterych

ptipadech musi dale uzivat 1éky.

Téchto 10 tipd na snizeni hladiny cukru v krvi je uréeno jak pro zdravé lidi, tak pro osoby
trpici diabetem 1. a 2. typu. Budete-1i dodrzovat nasledujici tipy, zvysite $anci, ze se vam tato
nemoc vyhne. Za pomoci téchto tipil je u diabetu 2. typu mozné hladinu glykemie pfirozenym
zpusobem snizit, a zvysit tak télesné i duSevni zdravi. U diabetu 1. typu nelze vyrovnat

nedostatek inzulinu, ale zpomalite-1i vzestup glykemie, neprojevi se to v tak velké mife.
Tip 1: Vyhnéte se stresu

Ve stresu produkuje télo stresovy hormon kortizol. Ten spolu s dal§imi hormony, napf.

wevr

pusobi kortizol na hladinu glykemie.

Aby stres v prvni fad¢ viibec nevznikl, jsou obzvlast’ vhodné uvoliiovaci techniky jako joga
nebo autogenni trénink. Naplanujte si kazdy den piestdvky na uvoliiovaci cviCeni, kterad

pfispéji k vasemu uklidnéni.
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Chcete-li se vyhnout stresu, nezapominejte na Kkvalitni spanek. Ze studii vyplyva, ze
nedostatek spanku ma za nasledek ndrast stresového hormonu, jenz nasledné zvysi hladinu

cukru v Krvi.
Tip 2: Davejte pirednost potravinam s nizkym glykemickym indexem

Konzumujte pfevazné potraviny s nizkym glykemickym indexem (GI). Glykemicky index
ukazuje, jak jidlo bohaté na sacharidy plisobi na hladinu cukru v krvi. Glukéza, ktera uz se
nemusi pfeménovat a tim padem se miize dostat pfimo do krve, ma glykemicky index 100.
Potravina s glykemickym indexem 50 zpiisobi v porovnani s ¢istou glukozou pouze polovi¢ni

vzestup krevniho cukru.

Mezi potraviny snizkym glykemickym indexem patii napiiklad celozrnné produkty,
lusténiny, zelenina a urcité druhy ovoce. Vyhnout byste se naopak méli vyrobkiim z bilé

mouky, suSenému ovoci a cukru.
Tip 3: Zhubnéte

Pokud trpite cukrovkou 2. typu a méate nadvéhu, je ve vasem zajmu shodit par kilogramii.
Nadvéha je jednim z faktor dlouhodobé pfispivajicich ke vzniku inzulinové rezistence
a navic se pii ni také zvysSuje potfeba inzulinu. TO znamend, Ze zhubnutim muzete snizit

hladinu glykemie.

Aby se dostavily prvni Gspéchy, v mnoha piipadech staci snizit vahu jiz o pét procent béhem
Sesti az dvanacti mésicli. Zakladnim pfedpokladem vsak je si tuto hmotnost také dlouhodobé
udrzet. Diabetikiim trpicim nadvahou se doporucuje mési¢ni vahovy ubytek jeden az dva

kilogramy. Pti vétSim poklesu vahy se zpravidla nejedna o dlouhodobou zéleZitost.
Tip 4: Nekonzumujte p¥ilisné mnoZstvi tuki

Tuk by nemél v kazdodenni stravé chybét, ale jeho mnozstvi nesmi byt pfili§ velké.

Doporucend denni davka je ptiblizné 80 gramd.

Pii piijmu tukll byste méli obzvlasté¢ davat pozor na to, abyste se vyhnuli nasycenym
mastnym kyselinam. Nasycené mastné kyseliny, vyskytujici se pievazné v potravinach
zivocisného ptivodu, podporuji inzulinovou rezistenci. Naopak se doporucuji polynenasycené
mastné kyseliny, které inzulinovou rezistenci pozitivn€ ovliviluji. Ve velkém mnoZstvi se

vyskytuji napt. v rybach a vyrobcich ze soji.
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Tip 5: Dbejte na spravny pitny rezim
Nejenom jidlo, ale i urcité napoje mohou cukr v krvi dostat do vysokych ¢isel. Jedna se
vetSinou o napoje s vysokym obsahem cukru. Mezi n¢ patii napiiklad ovocné S§tavy a slazené

limonady.

Pro diabetiky jsou naopak nejvhodnéjs$i mineralni vody nebo neslazené caje. Z odbornych
studiii vyplyva, Ze obzvlasté zeleny ¢aj mize snizit hladinu glykemie. Piti zelené¢ho caje tak
muze zmensit riziko onemocnéni cukrovkou, pfipadné pozitivné ovlivnit jiz existujici

chorobu.
Tip 6: Pravidelné se hybejte

Béhem sportu svaly intenzivné pracuji a spotfebovavaji vice energie nez v klidu. Tim se spali
vice glukozy a hladina glykemie klesa. Dostate¢ny pohyb navic pusobi proti inzulinové

rezistenci. Pohyb je pii zvySené glykemii dulezity také z dtivodu usnadnéni hubnuti.

Pokud jste dosud ptili§ nesportovali, nemusite hned zabéhnout maraton. Pro zacatek chod’te
krat$i vzdalenosti pésky a misto vytahu pouzivejte schody, poptipadé o vikendu podniknéte

potadnou prochazku a nadychejte se cerstvého vzduchu.
Tip 7: Misto cukru pouZivejte sladidla

Zatimco cukr hladinu glykemie zvySuje, neobsahuji sladidla Zadné sacharidy, které by

glykemii ovliviiovaly. Z toho vyplyva, ze sladidla na hladinu cukru v krvi nemaji vliv.

Kdo nechce sahnout po sladidlech, mize misto toho pouzivat stévii. Stévie je sama o sob¢
velmi sladka, a hodi se proto nejlépe jako nahrada cukru a sladidel. Je vhodna obzvlast’ pro

diabetiky, jelikoz n¢které v ni obsazené latky mohou pfispivat ke snizovani glykemie.
Tip 8: Dochucujte skofici

Skoftice patii k viibec nejefektivnéjSim potravindm sniZzujicim glykemii. Jejim pravidelnym
ptijmem tedy muzete hladinu glykemie vyrazn¢ zredukovat. Doporucena denni davka je

minimalné¢ jeden miligram.

Abyste piijali jeji dostatecné mnozstvi, miiZete si skofici napf. ochutit ¢aj nebo kavu. Stejné
tak se Spetka skofice hodi do ranniho miisli ¢i ovocného salatu. Kromé toho se skotici mohou

zjemnit i vydatné pokrmy jako mlé¢na ryze.
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Tip 9: Konzumujte dostatek ovoce

Jablka maji na krevni cukr obzvlast' pozitivni vliv. Obsahuji totiz velké mnozstvi vlakniny
pektinu, ktery zajistuje, aby byl cukr do krve pfijiman pomalu. Dilezité je konzumovat
i slupku jablek, jelikoz pektin je obsazen pievazné v ni. Kromé jablek je zna¢né mnozstvi

pektinu obsazeno i v mrkvi.

Pozitivni vliv na hladinu glykemie se krom¢ jablek pficita 1 kyselym citrusovym plodim jako

pomelu a grapefruitu. Diabetikiim se kromé duziny doporucuje i extrakt z grepovych seminek.

Konzumace ovoce je pro diabetiky vhodna 1 kviili pfijmu dostatecného mnozstvi vitaminu C
a vitamind skupiny B. Zatimco vitamin C mlze zmirnit nasledné komplikace cukrovky,
pusobi vitamin B proti typickym poskozenim nervi. Obzvlast mnoho vitaminu C je obsazeno
v §ipku, rakytniku a Cervené paprice, vitamin B se potom ve vétSim mnozstvi vyskytuje

Vv kvasnicich, ¢erstvych slune¢nicovych seminkach a s6jové mouce.
Tip 10: Prijimejte dostatek zinku a chromu

Dbejte na dostateény piijem zinku a chromu. Stopovému prvku chromu se pficita obzvlast
velky vliv na snizovani hladiny glykemie. Chrom u diabetikli zlepSuje pusobeni inzulinu,
a tim zajiStuje optimalni regulaci krevniho cukru. Naproti tomu nedostatek chromu muize mit
za nasledek zvysené hodnoty glykemie. Tento stopovy prvek miizete ziskat z doplnkl stravy

nebo z celozrnného chleba, ocky a kufeciho masa.

Kromé chromu ovliviiuje regulaci krevniho cukru i stopovy prvek zinek. Zinek ma mimo jiné
vliv na tvorbu a piisobeni inzulinu a na inzulinovou rezistenci. Obzvlast velké mnozstvi zinku
se vyskytuje v ustficich, pSeniénych otrubach, eidamu, ovesnych vlockach a slune¢nicovych

seminkach.
Netradicni tipy, jak sniZit krevni cukr
Pro vSechny, kteti preferuji alternativni metody, mame nasledujici tipy:

e Aloe vera: Vyrobky s aloe vera mohou pfispét ke snizeni glykemie, protoze zlepSuji
citlivost na inzulin. Diky tomu muze inzulin gluk6zu 1épe transportovat do bunék.

« Barvinkovec riZovy: Stava listi barvinkovce rGzového piispiva ke zvySovani
produkce inzulinu, a tim ke snizovani glykemie. Ze stejného diavodu je vSak tento
rostlinny preparat nevhodny pro zdravé jedince, protoze by u nich mohl zpusobit

hypoglykemii.
19



340

345

350

355

360

365

e Gurmar: Gurmar je vytazek z popinavé rostliny pochazejici z Indie, Afriky
a Australie. Na hladinu glykemie pisobi pozitivné, nebot snizuje piijem glukdzy
z tenkého stieva do krve. Dopliiky stravy s vytazky této rostliny jsou bézn¢ k dostani
Vv 1ékarnach.

e Séjové boby: Sojové boby maji velmi nizky glykemicky index. To znamena, Ze
hladina krevniho cukru po jejich konzumaci stoupa velmi pomalu. S6jové boby navic
pozitivné ovliviiuyji citlivost na inzulin. Doporucuji se tedy nejen pii cukrovce, ale
1 jako jeji prevence.

e Zazvor: Zazvor zlepSuje citlivost na inzulin, ¢imz pfispivd ke sniZzeni hladiny
krevniho cukru. Nésledkem toho se mize inzulin znovu dostat do bun€k. Zazvor se

skvéle hodi do ¢aje nebo k dochucovani nékterych vydatnych pokrmd.

Jak snizit cholesterol bez léku

Cholesterol ma velmi Spatnou povést, ale stejné jako u ostatnich potravin vSe zalezi na
spravném mnozstvi. Lidské t€lo krevni tuky potiebuje, napiiklad na stavbu bunék nebo na
tvorbu vitaminu D. Pfili§ vysokd hladina cholesterolu je naopak povazovéna za nezdravou,
jelikoz zvySuje riziko infarktu. Na snizeni cholesterolu se Casto piedepisuji statiny. Jde to
vSak 1 bez 1ékd. Spravnou vyzivou a pravidelnym sportovanim muzete hladinu cholesterolu

snizit ptirozenym zptisobem. Poradime vam, jak na to.
Co je vlastné cholesterol?

Cholesterol je latka podobna tuku. Té€lo si ji z¢asti tvoii samo a z¢asti ji ziskava ze stravy. Je

velmi diileZita pro funkci bun€k a mimo jiné pfispiva k tvorb& hormonti a Zlucovych kyselin.

Vysoké hladina cholesterolu je vSak castym divodem vzniku srde¢nich chorob. Na vzniku
ischemickych chorob srde¢nich se samoziejmé podili mnoho faktordi, a proto je dilezité
sledovat a idealné odstranit alespon ty, které muzete ovlivnit. Hladina cholesterolu mezi n¢

nepochybné patfi.
Dva druhy cholesterolu

Existuji dva druhy cholesterolu, ktery je jako takzvany lipoprotein (HDL nebo LDL)
transportovan télem:
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e . ZIy“ LDL cholesterol se mize pii nadbytku usazovat na st€énach cév, a podporovat
tak vznik aterosklerdzy, jez mize vést k mozkové mrtvici nebo infarktu.
e HDL cholesterol naopak v téle sbira LDL cholesterol a vraci jej do jater, kde je

vylucovan. Chrani tedy cévy, a je proto oznacovan jako ,,hodny* cholesterol.
Jaka hodnota cholesterou je idealni?

Pti pocitani idealni hodnoty cholesterolu jsou dulezité riizné faktory. Pohlavi a vék pfitom

hraji stejn€¢ vyznamnou roli jako pfislusnost k uréitym rizikovym skupinam.

Lékari zastavaji ndzor, ze u zdravych lidi ve véku mezi 35 a 65 lety by neméla byt prekrocena

priimérna hodnota celkového cholesterolu 5,2 mmol/I (milimol cholesterolu na litr krve).?
Kdy je hladina cholesterolu prili§ vysoka?

Za vysoky cholesterol se povazuji hodnoty od hranice 6,2 mmol/l,® respektive od 4,1 mmol/l*
LDL cholesterolu. Hodnota hodného HDL cholesterolu by méla idealné piesahovat
1 mmol/I°. Vyznamnou roli ale také hraje pomér LDL a HDL cholesterolu, ktery by mél byt

maximalné 4:1.

Pokud je hladina LDL cholesterolu pfili§ vysoka, je dilezité neprodlené jednat a zajistit
opétovné vyrovnani poméru. Pouze v malém mnozstvi pfipadl, konkrétné kdyz je vysoky

cholesterol podminén geneticky, jsou v§ak moZznosti vlastniho ovlivnéni zna¢né limitované.

Ale 1 pfesto byste se méli pokusit zabranit dalSimu zvySovani cholesterolu, a tim 1 dal$imu

poskozovani téla.
Potraviny snizZujici cholesterol

Na snizeni cholesterolu neni bezpodminecné¢ nutné brat 1éky. Se spravnou stravou to jde casto

i bez nich.

Existuje totiz poc¢etné mnozstvi potravin, které kladn€ piisobi na hladinu cholesterolu.

2V zapadnim Némecku se pouziva jednotka mg/dlk, v tomto piipadé tedy 200 mg/dlk (miligram cholesterolu na
decilitr krve).

% 240 mg/dl

*160 mg/dl

5 40 mg/dl

21



390

395

400

405

410

415

e Dobrou volbou jsou raj¢ata. Obsahuji lykopen, jenz zabraiiuje usazovani cholesterolu
V cévach.

e (Celozrnné produkty vynikaji velkym mnozstvim vlakniny, kterd snizuje cholesterol.
Vléknina na sebe vaze riizné latky, mimo jiné zlu¢ové kyseliny obsahujici cholesterol.
Ty jsou poté vylouceny travicim systémem.

e | vovoci a zeleniné se skryvd vlaknina. Kromé toho samy neobsahuji zadny
cholesterol, zato jim ale nechybi antioxida¢né pisobici vitaminy, které zabranuji
tomu, aby LDL cholesterol oxidoval a poskozoval cévy.

e Vyrobky se sojou, jako napt. tofu nebo sdjové mléko, jsou ke snizovani cholesterolu
nemén¢ vhodné. Obsahuji specidlni rostlinné latky steroly snizujici hladinu
cholesterolu.

e Stejnou funkci maji i Cesnek, cibule a porek. Obsahuji totiz rostlinnou latku alicin,
ktera odvadi LDL cholesterol z téla.

e Vhodné jsou také ofechy. V souvislosti s védeckou studii bylo zjiSténo, ze sedm
vlasskych ofechli denn¢ mize snizit hladinu cholesterolu az o sedm procent.

e Tuky v téle 1ze omezit i pitim zeleného ¢aje. V ném obsazené taniny a saponiny totiz

brani vstiebavani cholesterolu ve stieve.

Bézné¢ dostupné specialni vyrobky na snizeni cholesterolu obsahuji fytosteroly
a mohou rovnéZ snizit hladinu cholesterolu. Denné by ovSem nemélo dojit k piekroceni

ttigramové davky, jelikoZ fytosteroly znesnadiiuji pfijem cennych karotenoidi.

Pozor na tyto potraviny

Pokud chcete hladinu cholesterolu snizit, méli byste s opatrnosti konzumovat zivocisné tuky.
Skryvaji se naptiklad v tuéném masu, smetané nebo masle. Zdravéjsi jsou rostlinné tuky jako
svétlicovy, fepkovy nebo olivovy olej, které dokonce dokaZzou ucinkovat proti LDL

cholesterolu.

Zminku zasluhuji 1 omega-3 mastné kyseliny, které se nachdzeji mimo jiné v ofeSich
a tunych moftskych rybach, jakymi jsou napt. makrela nebo losos. OvSem pozor na thofte,

korysSe nebo uzené ryby. Ti obsahuji vysoké mnozstvi cholesterolu.
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Vyhybejte se transtukiim a alkoholu

Vyhybat byste se méli 1 takzvanym transmastnym kyselindm, které vznikaji pfi ztuzovani
rostlinnych tuk. Mohou zptisobit naraist zlého LDL cholesterolu. Casto se tyto transtuky
nachazeji ve fritovanych potravinach jako napfiklad v brambulrkdch a hranolkach nebo

tu¢ném pecivu a levnych margarinech.

Kromé toho byste se m¢li v idealnim ptfipadé zieknout alkoholu, ptipadné jeho konzumaci
omezit na minimum. Ten totiz mize ve vétsi mife hladinu cholesterolu rovnéz nepiiznivé

ovliviovat.
ZvySuji vejce hladinu cholesterolu?

Je zndmo, ze vejce maji vysoky obsah cholesterolu. Dosud vSak nebylo védecky prokazano,
jak se to redln¢ projevuje na naSem zdravi. Zatim tedy stale nevime, v jaké mife vejce hladinu
cholesterolu zvysSuji. Je zde vSak potieba pocitat s n€kolika faktory, mimo jiné genetickymi

dispozicemi a stravou.

Védci z Nizozemska a Némecka kromé jiného zkoumali zménu hladiny cholesterolu po
snédeni vejce a podmasli. Ze studie vyplynulo, ze spravné zpracované podmasli obsahuje
latky, které brani vstiebavani cholesterolu ze stfeva, a tim zamezuji zvySovani jeho hladiny

v Krvi.
Sportem k vyssi hladiné HDL cholesterolu

Pro efektivni sniZzeni cholesterolu je kromé vhodné stravy dileZity i dostatecny pohyb. Pti
plavani, béhu, tenisu, chlizi nebo jizd€ na kole se zvySuje srdecni frekvence, ¢imz dochazi ke

dlouhodobému zvySovani HDL cholesterolu v téle.

Samoziejmé byste se neméli ze dne na den stat vrcholovym sportovcem a télo pietézovat.
Naprosto staci, kdyz se obcas budete hybat vice nez obvykle, pijdete si na ptil hodiny zab&hat
nebo si dopiejete hodinu v bazénu. Idealni je pulhodinovy mirny vytrvalostni trénink

dvakrat az trikrat tydné.
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Zarad’té pohyb do kaZzdodenniho Zivota

Pomohou i1 mali¢kosti zafazené¢ do kazdodenniho Zivota. Obédova pauza je idedlni na rychlou
prochazku kolem bloku. Prochazka po vecefi na dobré traveni je rovnéz vhodnou pftilezitosti
k pohybu. V neposledni fad¢ také pomaha, kdyz budete vytah a jezdici schody jednoduse

ignorovat a misto toho pijdete po schodech.

Vyhnete se tak nadbyte¢nym kiltim, kterd mohou na hladinu cholesterolu rovnéz negativné

pusobit.

Kdy jsou ale 1éky nutné?

Pokud sport a vyziva na snizeni cholesterolu nestac¢i, mohou byt nasazeny léky, takzvané
statiny. Pfedev§im lidé s vysokym rizikem onemocnéni ateroskler6zou by si méli nechat
hladinu cholesterolu pravidelné kontrolovat. K rizikovym faktorim zpiisobujicim kornaténi

tepen patii napiiklad koufeni, cukrovka nebo vysoky krevni tlak.

Diky spravné vyzivé a pravidelnému pohybu je ale v urcitych ptipadech mozné cholesterol

snizit 1 bez statint.
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2 Komentar prekladu

Vychozi text se sklada z péti ¢lank zvefejnénych na webovych strankach gesundheit.de.
Konkrétné se jedna o dva texty zamétené na vyzivu pii vysokém krevnim tlaku, dva o vyziveé
pti cukrovce a jeden ¢lanek zabyvajici se cholesterolem. Pii odkazovani na jednotlivé texty
pouzivam podle jejich potadi pismena A, B, C, D a E. V priib¢hu celého komentare taktéz
odkazuji na jednotlivé pasaze vychoziho ¢i cilového textu, v zavorce vzdy uvadim O

(origindl) ¢i P (pteklad) s ¢islem piislusného radku.

2.1 Prekladatelska analyza originalu

Pti analyze vychazim z modelu némecké translatolozky Christiane Nordové, ktery
publikovala ve své knize Textanalyse und Ubersetzen: theoretische Grundlagen, Methode und
didaktische Anwendung einer iibersetzungsrelevanten Textanalyse (Nordova, 1995: 160).

Faktory ovliviiujici pieklad Nordova kategorizuje na vnétextové a vnitrotextové (Nordova,

1995: 40-42).
2.1.1 Vnétextové faktory

2.1.1.1 Autor a vysilatel

Vysilatelem vychoziho textu je webovy portal gesundheit.cz. Na této internetové strance se
nachazi nejriznéjsi rubriky jako napiiklad medicina, zdravotni problémy, vyziva, fitness,
wellness €1 rodina. V ramci kazdé rubriky jsou ¢lanky déle rozdéleny do podtémat. U vyzZivy
se jedna napiiklad o bio stravu, potraviny, diety, poruchy pfijmu potravy ¢i hubnuti. Tyto
stranky rovnéZ nabizi forum k vyméné informaci. UZivatel ma také moZznost vytvofit si sviij
profil a pftihlasit se k odbéru newsletteru. Jako odpovédna a kontaktni osoba je uveden
Christopher Funk, jenz je zaroven i $éfredaktorem. Vydavatelem je spole¢nost Alliance
Healthcare Deutschland AG, jeden z ptednich evropskych distributord léc¢iv. Klicovymi
aktivitami této firmy jsou distribuce 1é¢ivych piipravku do 1ékaren ¢i nemocnic a poskytovani

sluzeb vyrobeim 1é&iv.°

Nordova (Nord, 1995: 48-49) popisuje situaci, kdy autor a vysilatel nejsou totozni, k cemuz
dochazi i u naseho ptekladu. Autorkou €lanku A je redaktorka portalu gesundheit.de Kathrin
Mehnerova, ¢lanek B napsala Jana Wittkowski. Na rozdil od autorky prvniho textu neni

mozné jméno druhé autorky rozkliknout a dozvédét se o ni vice informaci. U ¢lanku C neni

® https://www.alliance-unichem.cz/wps/portal/ah/web/o-nas/ah
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autor uveden. Zdrojem textu D je publikace Svena-Davida Miillera s nazvem Die 50 besten
Blutzucker-Killer: Blutzucker erfolgreich senken ohne Pillen, o jejiz zpracovani se postarala
Kathrin Mehnerova. Jako autor i zdroj posledniho ¢lanku (E) je uvedena osoba se zkratkou
TB. AZ po kontaktovani portadlu gesundheit.de jsem zjistila, Ze se jednd o Thomase

Baumanna, jehoz text byl dale pfepracovan Silke Hamannovou.

2.1.1.2 Zdamér autora

Zamérem autorti je informovat adresata o tom, jak se spravnou stravou vyhnout cukrovce
nebo zmirnit jiz propuknuté onemocnéni, a dale zvysit jeho povédomi o vyznamu zdravé
vyzivy v dnesni dob¢ a zplsobech, jimiz je mozné se pii 1écbé vysokého krevniho tlaku ¢i
cholesterolu vyhnout Iékim. Autofi jednotlivych ¢lankd si kladou za cil jednoduSe popsat

tipy, kterymi se mohou fidit i zajemci z fad laiku.

Vychozi text je primarné uréen pro némecky mluvici obyvatelstvo, ale jelikoz je dostupny na
internetu, mize se k nému dostat prakticky jakykoli némecky hovofici zajemce o danou

problematiku.

2.1.1.3 Misto a ¢as

Spole¢nost Alliance Healthcare Deutschland AG ma sidlo ve Frankfurtu nad Mohanem.
U Séfredaktora stranky gesundheit.de Christophera Funka je jako adresa uvedeno mésto
Wiesbaden. Nakladatelstvi Trias Verlag, jez vroce 2011 vydalo knihu Die 50 besten
Blutzucker-Killer: Blutzucker erfolgreich senken ohne Pillen, sidli ve Stuttgartu. Z téchto
udaji lze usuzovat, ze vychozi text pravdépodobné vznikl v zapadnim Némecku. Soudit tak
ovSem lze pravé vyhradné na zakladé téchto informaci, nebot’ jakykoli dialekt z textu neni

patrny. Misto nicméné v tomto pfipadé€ nehraje nikterak vyznamnou roli.

Bohuzel se mi nepodafilo najit, kdy byly jednotlivé ¢lanky publikovany. Je u nich uvedeno
pouze datum aktualizace. Jedna o rozmezi let 2012 az 2018. Clanek A byl naposledy
aktualizovan v prib&hu tnora 2018, tyto upravy jsem vSak do piekladu nezahrnula. Nejedna
se totiz o faktické Gpravy, nybrz o zmény stylistického razu. Poznatky z tohoto oboru se od
roku 2012, kdy byl zvefejnén &lanek C, piili§ nezménily,” a asovy faktor tak nehraje

v piekladu zasadni roli.

" http://www.aktivnidiabetik.cz/vhodna-dieta-13/
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2.1.1.4 Médium a adresdt

Vsechny texty jsou volné dostupné v pisemné podobé na internetovych strankach
gesundheit.de. Cesky pieklad by byl uréen pro stejné médium. Lze uvaZovat o jeho
hypotetickém umisténi napiiklad na strankach Vim, co jims, ¢i Spolecnost pro V}'/Zivu.g
Ptipadné by mohla byt vytvotena jeho tisténa podoba a jednotlivé ¢lanky by mohly byt volné
k distribuci v 1ékatfskych ordinacich.

Piijemce vychoziho i cilového textu je totozny — osoba z fad Siroké vefejnosti se zdjmem
0 zdravou vyzivu. Clanky si miZe preéist i osoba zdrava, ktera se o danou problematiku
zajimé a chce napiiklad snizit riziko onemocnéni cukrovkou, ale primarné jsou adresaty lidé
s vysokym krevnim tlakem, trpici cukrovkou ¢i majici vysokou hladinu cholesterolu. Tyka se

to predevsim téch Ctenait, kteti by sviij zdravotni stav chtéli zlepsit ptirodni cestou.

2.1.1.5 Funkce textu a jeho stylistické zarazeni

Pfi analyze funkce vychoziho textu vychazim z modelu Romana Jakobsona (Jakobson, 1995).
Jakobson vydé€luje Sest funkci, z nichz jsou ve vychozim textu dominantni funkce referenéni
a konativni. Ugelem textu je informovat Gtenafe o dané problematice a docilit zvy3eni jejich
povédomi o spravné stravé a motivovat je, aby na ni zacali vice dbat. Pfedevsim v ¢lanku A je
ctenaf nekolikrat oslovovan, autor se snazi navazat s adresatem kontakt a ovlivnit ho. Texty B
a D obsahuji po deseti tipech, z ¢ehoz u kazdé rady je nadpis v imperativu. O konativni

funkeci, snaze na piijemce plsobit a ¢astecné i emotivni funkci svéd¢i téz vykiicniky.

Vychozi text obsahuje pfesné, jasné a relativné Uplné informace, terminologie je omezena na
nezbytnou miru (Cechova, 1997: 162). Texty proto patfi do stylu odborného, konkrétné do
stylu popularné nauéného. Clanky jsou uréeny zajemctim, ktefi nejsou odborniky v daném
oboru. U vychoziho textu je také patrna jista stereotypnost a vyssi mira opakujicich se slov,
coz je jednim z typickych ryst odborného stylu. ,,Pojmovost a konkrétnost odborného textu je
posilovana i uzivanim konkrétnich udaju“ (Cechova, 1997: 160). S vyjimkou &lanku C
odkazuji autofi vSech ¢lanki na uskute¢néné studie, coZ dodava textu na relevanci. Déle jsou
ve vychozim textu zminény hodnoty krevniho tlaku, cholesterolu ¢i hodnoty glykemického

indexu urcitych potravin.

¥ http://www.vimcojim.cz/
® http://www.vyzivaspol.cz/
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2.1.2 Vnitrotextové faktory

2.1.2.1 Tematika, obsah, presupozice

Vsech pét textll spojuje stejné téma: spravnd vyziva pii riznych onemocnénich. Clanek A
(Vyziva pri vysokém krevnim tlaku) se zamétuje na vysoky krevni tlak. Jsou zde zminény
potraviny, které riznym zpusobem ovliviuji krevni tlak, jako napiiklad ryby, ovoce, zelenina
¢i sul. Je zdiraznéno, ze vhodnd strava ma pro osoby s vysokym krevnim tlakem obzvlast
velky vyznam. Text B na tuto tématiku navazuje a nabizi deset tipt, jak snizit vysoky krevni
tlak bez 1ékii. Nekteré z nich se ¢asteCné piekryvaji s doporucenimi z Clanku A. Tykaji se
napiiklad omezené konzumace alkoholu a soli & sniZeni hmotnosti. Clanky C a D se vénuji
cukrovce. Text C (Vyziva pri cukrovce) se nejprve zamétuje na zakladni slozky potravy: tuky,
bilkoviny a sacharidy a varuje pted neekvivalentni hodnotou jednotlivych druhii tukd.
Pozornosti se opét dostava alkoholu a rovnéz specialnim dietnim produktim, jejichz
konzumace, jak se ztextu dozvidame, neni nezbytné¢ nutna. Obdobné jako po ¢lanku A
nasleduje deset tipt, jak snizit cukr v krvi. Mimo jiné se opét doporucuje omezit stres, snizit
vahu a omezit pfijem vétSiho mnozstvi tukd. Na zavér nasleduji netradicni tipy, mezi néz patii
napiiklad aloe vera, barvinkovec rtizovy, zazvor ¢ doplnék stravy gurmar. Clanek E (Jak
snizit cholesterol bez lékit) odpovida na otazky: co je to cholesterol, jaké dva druhy
cholesterolu rozlisSujeme, jaka hodnota cholesterolu je idealni a kdy je hladina cholesterolu
prilis vysokd. Déle jsou zde, podobné jako v piedchozich ¢lancich, doporuceny urcité
cholesterol snizujici potraviny. Autorka se zabyva i1 vlivem sportu a pohybovych aktivit

celkoveé na hladinu cholesterolu v krvi.

Pro porozuméni vychoziho textu je nezbytnd znalost némeckého jazyka a znalost zakladnich
lékatskych pojmu (diabetes, glukoza, ateroskleréza). Vétsina terminologie je vSak v textu
dostatené vysvétlena, jelikoZ se jedna o text popularné-nau¢ného razu psany pro laickou
vetejnost. Uvedené informace nejsou vazany na némecké prostiedi, a v prekladu jsou proto

bez obtizi srozumitelné i pro ¢eského Ctenafe.

2.1.2.2 Vystavba a ¢lenéni textu

Kompozice odpovidda funkénimu zafazeni textu. Kazdy clanek je uvozen nadpisem
a jednotlivé clanky sestdvaji z kratSich odstavcii obsahujicich Casto pouze dvé véty, z nichz
jeden az ti1 odstavce jsou uvozeny vlastnim podnadpisem. U ¢lanki B a D jsou jednotlivé tipy
rovnéZ zvyraznény nadpisy. Kompozice je promyslend a piehlednd. Text je rozpracovan

pfedevsim v horizontélni linii, ndzvy jednotlivych ¢lankt jsou popisné a na zacatku kazdého
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z nich se nachazi uvod, jenz ma za cil probudit ve &tenafi zajem (Cechova, 1997: 152).

Piedevsim diky ¢etnym nadpisiim se ¢tenaf v textu orientuje velmi snadno.

2.1.2.3 Neverbdlni prvky

Jako neverbalni prvky oznacuje Nordova znaky mimojazykovych kodi slouzici k doplnéni,
objasnéni ¢i intenzifikaci textu (Nord, 1995: 123). Soucasti vychoziho textu jsou obrazky
nachdzejici se na zacatku kazdého z ¢lankt. Konkrétné se jedna naptiklad o misku s jogurtem
a ovocem ¢i dvé sportujici zeny. Tyto obrazky maji za cil motivovat cCtenafe
k dal§imu c¢teni a videdlnim piipadé je podnitit ke zméné zivotniho stylu. Predmétné

fotografie jsem do piekladu nevkladala, jsou soucasti pouze vychoziho textu.

V ¢lanku B se ve vychozim textu (na konci tipu 6) nachazi odkaz na ¢lanek o kouteni. Jelikoz
jsem tento text neptekladala, odkaz v piekladu nezachovavam. U vychoziho textu jsou
u urcitych vyrazi hypertextové odkazy, po jejich rozkliknuti je étenai pfesmérovan na ¢lanek
zabyvajici se timto tématem. V piekladu ani pfiloZeném vychozim textu tyto hypertextové

odkazy opé€t nezachovavam.

2.1.2.4 Lexikum

Nejcharakteristiét&jsi rysy odborného stylu patii do kategorie slovni zasoby (Cechova, 1997:
157). Jedna se o terminy, které se vyskytuji i v naSem textu, a to pfevazné v ¢lanku D, kde je
jejich mira nejvyssi. Jelikoz jde o populdrné-naucny text uréeny i pro laickou vefejnost,
uptrednostnéna je pievazné terminologie némecka (Schlaganfall, O: 426) nad terminologii
mezinrodni (Cechova, 1997: 157). Tuto ptvodni strukturu jsem se snazila zachovat
I v piekladu, pocitaje vSak surCitymi vyjimkami, kdy jsem pifi vyuziti mezinarodni
terminologie uvedla ¢esky termin do zavorky. Mezinarodni terminy jsou ¢asto odpovidajicim
zpusobem vysvétleny i ve vychozim textu: Bluthochdruck (Hypertonie, O: 64),
"Kuschelhormon™ Oxytocin (O: 141), Stresshormon Cortisol (O: 278). U nékterych termind se
vSak predpokladad jejich vSeobecna znalost, a nedochazi jiz k jejich dalSimu vysvétleni:
Diabetes (O: 145), Arteriosklerose (O: 115), Thrombose (O: 115), Nikotin (O: 116). V textu je
ne¢kolikrat uzito 1 uvozovek, ty signalizuji alternovani oficidlnich termini vybranymi,
Ctenafsky prijateln€jsimi, slovy. Najdeme je napiiklad u rozdé€leni cholesterolu na HDL
a LDL cholesterol (“gutes"”, "schlechtes”, O: 424, 427) ¢i u hormonu oxytocinu, ktery je
nazyvan "Kuschelhormon” (O: 141). Populariza¢ni text by mél byt pfistupny Siroké
vetejnosti, nebot’ adresat neni odbornikem v daném oboru, a tomu by mél byt podiizen vybér
faktd a forma zpracovani (Cechova, 1997: 162). Volba vyrazovych prostiedki odborného
stylu je zalozena na spisovném jazyce, u stylu popularné-nau¢ného, jehoz terminologie se
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omezuje na nezbytnou miru, miize byt vyjadiovani hovorovéjsi (Cechova, 1997: 154-162). Ve
vychozim textu tudiz najdeme vyrazy jako Menschen (O: 103), links liegen lassen (O: 519), ¢i
jiz zminovany "Kuschelhormon” (O: 141). Popularizujici texty rovnéZ vykazujici vyssi index
opakovani slov (Cechové, 1997: 160), v ¢lanku C a D se napiiklad vyraz Blutzucker vyskytuje
v souctu 57krat, zapocteme-li jej i v kompozitech, a termin Diabetiker 50krat. Velmi casto
uzivané je i sloveso senken, (36krat). Tato problematika je dale rozvinuta v lexikalni roviné

u prekladu termina a v pragmatické roviné u osloveni piijemce.

2.1.2.5 Syntax

L»Syntakticka stavba odbornych textii je odrazem slozitosti hierarchie myslenek a vztahi, které
texty vyjadiuji, ¢ast&ji se mohou objevit delsi a slozita souvéti“ (Cechova, 1997: 155). To
v§ak neplati pro styl popularizatni, jenz mé formou zpracovani blize publicistice (Cechova,
1997: 162). Ve vychozim textu pievazuji zpravidla kratsi snadno srozumitelné véty. Clanky
jsou tvofeny zejména jednoduchymi vétami ¢i souvétimi o prevazné dvou vétach. Vysoka
mira prézentu vyjadfuje obecnost a nadEasovost obsahu sdéleni (Cechova, 1997: 157).
Perfektum ¢i préteritum se v textu nachdzi pouze sporadicky, konkrétné u vysledka studii.
Kromé¢ indikativu se v textu v ramci konativni funkce vyskytuje, predevsim u jednotlivych
doporudeni, i imperativ (Geben Sie das Rauchen auf, O: 113). Casty je také kondicional
(Wenn Sie gestresst sind, produziert der Korper das Stresshormon Cortisol, O: 278). Né&které
podnadpisy maji formu fecnické otazky (Wann sind doch Medikamente notig? O: 523).
V samotném textovém poli mimo nadpisy a podnadpisy Se otazka vyskytuje pouze jednou
(Aber was heifit das ganz konkret?, O: 148). Jako ekvivalent vedlejSich vét jsou Casto uzity
infinitivni konstrukce. DulleZitym prvkem ¢lanku E je konstrukce se zdjmenem man, tato

problematika je podrobné&ji popsana nize (viz 2.4.4 Syntakticka rovina).

2.1.2.6 Suprasegmentdlni prvky

Suprasegmentalnimi prvky rozumi Nordovd prvky pievySujici rovinu lexikalni
a syntaktickou, jez maji zasadni podil na utvafeni charakteristické zvukomalebnosti textu
(Nord, 1995: 137). Mezi n¢ patii napiiklad typ pisma, interpunkce ¢i aktualni ¢lenéni vétné.
Ve vychozim textu je v porovnani s Ceskym piekladem nejvyraznéj$i pravé interpunkce.
V jednotlivych ¢lancich se hojné vyskytuji dvojtecky, pomlcky a vykficniky, které v piekladu

Z vetsi casti nejsou zachovany.

Dal§im vyraznym suprasegmentalnim prvkem je i velikost a typ pisma, V naSem konkrétnim
ptipadé¢ predevsim volba tu¢ného typu pismu u nadpisii a podnadpisi. VSechny podnadpisy
maji stejnou velikost, jsou tedy na stejné urovni, bez vyskytu podfazenych ¢i nadfazenych
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podnadpisti. Nékolikrat je v textu tuéné oznacen i urcity vyraz ¢i spojeni, napfiklad:
moderates Ausdauertraining (O: 513), ¢i Behandlungsafrahme (O: 150), na jehoz

dulezitost chce autor timto zplisobem upozornit.

2.2 Chyby ve vychozim textu

Vychozi text vykazuje jistou nesourodost u kompozit Bluthochdruck-Patienten, jez se v textu
vyskytuji celkem trikrat. Z toho vSak dvakrat s pomlc¢kou a jednou bez pomlcky. Doplnék
stravy gurmar je jednou chybné napsan bez r (Gumar, O: 392). Ve véte Das Ergebnis der im
Studie war (O: 501) je potom navic piedlozka im a zpodstatnély infinitiv Trinken (O: 149) je

napsan s malym pismenem. Tyto formalni chyby jsem do ptekladu nepienésela.
Vécné chyby jsem v piekladu naopak po konzultaci s odborniky upravovala:

Dies ist allerdings nur in geringem MafSe moglich, wenn man aus genetisch bedingten

Griinden zu einem erhéhten Cholesterinspiegel tendiert.

Pouze v malém mnozstvi pripadii, konkrétné kdyz je vysoky cholesterol podminén geneticky,

Jjsou vsak moznosti vlastniho ovlivneni znacné limitované.

(O: 443-445, P: 381-382)

2.3 Prekladatelska metoda

Levy uvadi tii zékladni typy postupi: pieklad, substituce a transkripce. Pieklad v pravém
slova smyslu Ize uplatnit pouze v oblasti obecného, tedy u Cisté pojmovych vyznam (Levy,
2012: 106-107). V mém pickladu jsem tuto metodu volila nejcastéji. K substituci jsem se
uchylila pii prekladu statistickych tdaji vztahujicich se k Némecku, pti prekladu frazémut
a nekterych termind. JelikoZ nejsou ve vychozim textu zmin€na Zadna jména ¢i mista,

transkripce se v mém piekladu nenachazi.

2.4 Vybrané prekladatelské problémy a jejich FeSeni

2.4.1 Lexikalni rovina

2411 Terminy
,Pro styl textu je vyznamna i volba mezi terminy synonymnimi: ve védeckych textech se dava
pfednost terminologii mezinarodni a objevuji se plnd znéni terminl, popularizujici texty
uzivaji terminologie Ceské a Castéji se V nich objevuji zkradcené podoby oficidlnich termint*
(Cechova, 1997: 159).
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V ¢lancich C a D se hojn¢ vyskytuje termin Blutzucker. Zde se nabizi tfi moznosti piekladu:
cukr v krvi, krevni cukr a glykemie. Nejcastéji jsem volila pieklad cukr v krvi, jelikoz se jedna
0o popularn¢ naucny text, ve kterém neni nutné uzivat cizi terminologii. Kompozitum
Blutzucker se ve zminovanych dvou ¢lancich vyskytuje 57krat. Aby se v piekladu neustale
neopakoval tentyz vyraz, alternovala jsem cukr v Kkrvi s terminem krevni cukr, jenz je
stylisticky na vyssi Girovni a pusobi erudovanéji. Odborny termin glykemie, o némz se lze
V dnesni dobé¢ Casto docist 1 v riznych internetovych ¢lancich a ktery je pomérné znamy, jsem
zaCala pouzivat po vysvétleni glykemického indexu, tedy v ¢lanku D, v némz je cizi
terminologie (napt. glukagon, kortizol) uzivana mnohem ¢astéji nez v ¢lanku predchozim. Do

zavorky jsem uvedla, Ze se jedna o cukr v Krvi.

V ¢lanku C se pro pocitani sacharidii diabetikim doporucuje tzv. Brot-Einheit a jsou zde
zminény zkratky BE, KH, KHE (O: 186). V ¢estiné existuji pro tento pojem dva synonymni
terminy: chlebovd jednotka a vyménna jednotka. Prvni z nich je pro Ctenafe ztad laikl
ptijatelnéjsi, ale nezkracuje se. Rozhodla jsem se uvést oba terminy. V téZe vété je
vysvétleno, ze jedna chlebova jednotka vzdy piedstavuje 10-12 Kohlenhydrate (O: 181).
Tento termin jsem nahradila vyrazem sacharidy (P: 164), jelikoZ termin karbohydraty™ je

v dnesni dob& povaZovan za zastaraly, podobn& jako vyraz uhlohydrary™ & uhlovodany. ™
K substituci jsem se uchylila i v nasledujicim piipade¢:

Neusynthese von Traubenzucker in der Leber

syntéza glukozy v jatrech

(O: 204, P: 182)

Tento vyraz je v zavorce a vysvétluje pojem glukoneogeneze. I piestoze pro toto kompozitum
existuje v ¢eském jazyce terminologie (hroznovy cukr) a v tomto textu by byla vhodnéjsi nez
cizi slovo glukoza, po konzultaci sodbornikem jsem se rozhodla pro pieklad cizi

terminologii. Termin hroznovy cukr se v tomto smyslu totiZ nepouZziva.

Jak pise Cechova, konkrétni udaje (znagky fyzikalni ¢ chemické, matematické tidaje atd.)
jsou soucasti terminologie odborného stylu v daném oboru a v popularné nau¢nych textech

byvaji ¢asto vysvétleny (Cechova, 1997: 160—161).

19 http://www.abcdieta.cz/sacharidy
Y http://prirucka.ujc.cas.cz/?slovo=uhlohydr%C3%Alty
12 http://lekarske.slovniky.cz/pojem/uhlovodany
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V ¢lanku E jsou uvedeny idealni hodnoty cholesterolu, ptipadné hranice, od niz je hodnota
cholesterolu povazovana za vysokou. Vse je uvedeno v mg/dl (miligram cholesterolu na
decilitr krve), jednotce, ktera se pouziva v zdpadnim Némecku a dalSich zemich jako
naptiklad Francii a Italii.® Ve vychodnim Némecku™ je naopak stejné jako v Ceské republice
bézna jednotka mmol/l (milimol cholesterolu na litr). Z tohoto divodu jsem vsechny hodnoty
pfevedla na mmol/l, tedy na jednotky, na néz je primémy cesky ctenat zvykly. Pivodni

hodnoty jsem uvedla v poznamce pod ¢arou.

2.4.1.2 Kompozita
Na rozdil od cestiny vyuzivd némcina mnohem castéji kompozita.15 Prekladala jsem je

napiiklad podstatnym jménem (vzniklym jinym zptisobem nez kompozici):

Umgekehrt bedeutet dies, dass es durch eine Gewichtsreduktion zu einer Absenkung des

Blutzuckers kommen kann.
To znamend, zZe zhubnutim miizete snizit hladinu glykemie.
(O: 302-303, P: 263-264)

Vorsichtsmafinahmen wie sie fiir die Allgemeinbevélkerung Giiltigkeit haben, gelten

besonders auch fiir Menschen mit Diabetes.

Obezretnost, S niz by méli alkohol konzumovat lidé bez zdravotnich potiZi, plati pro osoby

trpici cukrovkou dvojndsob.
(0:197-198, P: 177-178)

podstatnym jménem s piivlastkem neshodnym:

Wichtig zu wissen: ein hoher Fettanteil in der Nahrung verzégert die Aufnahme von

Kohlenhydraten.

Je nutné mit na pameti, ze vysoky podil tukii ve stravé zpomaluje vstiebavani sacharidii ve

streve.

(O: 159-160, P: 141-142)

3 http://healthvigil.com/cholesterol-test-results-in-american-mgdl-and-european-mmoll-units/
Y http://www.diabsite.de/diabetes/labor/umrechnung.html
13 https://is.muni.cz/th/180653/pedf_b/Bakalarska_prace.pdf
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In vielen Fillen fiihrt eine Erndhrungsumstellung und - wenn notwendig - eine

Gewichtsabnahme zu einer deutlichen Verbesserung der Blutzuckereinstellung!

Zména stravovdni, a V nutném pripadeé i redukce vahy, casto vede ke znacnému snizeni

hladiny krevniho cukru.
(O: 150-152, P: 134-135)

podstatnym jménem S piivlastkem shodnym:

Fiir tibergewichtige Diabetiker empfiehlt sich eine monatliche Gewichtsabnahme von etwa

ein bis zwei Kilogramm.
Diabetikiim trpicim nadvahou se doporucuje mésicni vahovy ubytek jeden az dva kilogramy.
(O: 306-307, P: 267—-268)

Bluthochdruck (Hypertonie) ist der grifste Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die

wiederum die hdufigste Todesursache in Deutschland sind.

Vysoky krevni tlak (hypertenze) je nejvétsim rizikovym faktorem vzniku kardiovaskularnich

chorob, které jsou jednou z nejcastéjsich pricin timrti v Ceské republice.
(O: 64-65, P: 55-56)

podstatnym jménem s piivlastkem neshodnym vyjadienym predlozkovou vazbou:

Wichtig ist deshalb fiir alle Betroffenen, die unter Nierenproblemen leiden: sie miissen auf

ihren EiweifSanteil in der Nahrung achten.

Pro vsechny, kteri maji problémy s ledvinami, je proto diilezité hlidat si podil bilkovin ve

strave.
(O: 176-177, P: 159-160)

Denn ein hoher Blutdruck verursacht oftmals keine Beschwerden, nur selten treten

unspezifische Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindel oder Nasenbluten auf.

Vysoky krevni tlak totiz casto zZadné obtize nezpiisobuje, pouze vzdacne se vyskytuji

nespecifické priznaky jako bolesti hlavy, zavrate nebo krvdceni z nosu.

(O: 67-68, P: 66-68)
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slovesem:

Abwechslungsreiche Vollwertkost.
Stravujte se plnohodnotné a pestre.
(O: 217, P: 195)

slovesnym vyjadfenim:

Ausreichende Fliissigkeitszufuhr - mindestens 1,5 Liter am Tag.
Piijimejte dostatecné mnozZstvi tekutin — alespon 1,5 litru denné.
(O: 223, P: 201)

¢1 adjektivem a podstatnym jménem:

Eine kochsalzreiche Erndhrung kann den Blutdruck in die Hohe treiben.
Strava bohata na sul muze krevni tlak dostat do vysokych cisel.
(O: 10, P: 8)

2.4.1.3 Funktionsverbgefiige
Na roviné morfologické jsem se pii piekladu potykala i s tzv. Funktionsverbgefiige. Sticha

tato spojeni substantiva se slovesem definuje jako ,,velmi ¢etné ustalené formalné-vyznamové

lexikaln&-syntaktické jednotky* (Sticha, 2003: 148).
Némecka verbonominalni spojeni jsem piekladala napiiklad slovesem:

Vorsichtsmafsnahmen wie sie fiir die Allgemeinbevélkerung Giiltigkeit haben, Qelten

besonders auch fiir Menschen mit Diabetes.

Obecné dnes plati, Ze moderni strava diabetikii se v principu Fidi pravidly zdravé stravy,

kterou by se mél ridit i zbytek populace.
(0:197-198, P: 131-132)

Wihrend Zucker den Blutzuckerspiegel nach oben treibt, besitzt Siipstoff keine
Kohlenhydrate, die Einfluss auf den Blutzuckerspiegel nehmen.

Zatimco cukr hladinu glykemie zvysSuje, neobsahuji sladidla Zadné sacharidy, které by
glykemii ovliviiovaly.
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(O: 337-338, P: 57-59)

verbonomindalnim spojenim ¢eskym:

Typ 1-Diabetiker konnen durch die Tipps zwar ihren Insulinmangel nicht ausgleichen,
allerdings fillt dieser Mangel weniger ins Gewicht, wenn der Blutzuckerspiegel nicht so stark
ansteigt.

U diabetu 1. typu nelze vyrovnat nedostatek inzulinu, ale zpomalite-li vzestup glykemie,

neprojevi se to v tak velké mire.
(O: 273-275, P: 239-240)

piipadn¢ jsem zvolila jiz zavedenou ¢eskou kolokaci:

Um erste Erfolge zu erzielen, reicht in vielen Fillen bereits eine Reduktion des

Koérpergewichtes um fiinf Prozent innerhalb von sechs bis zwélf Monaten aus.

Aby se dostavily prvni aspéchy, v mnoha pripadech staci snizit vahu jiz o pét procent béhem

Sesti az dvandacti meésicu.
(O: 304-305, P: 265-266)

24.1.4 Frazémy
,,Popularné nauc¢né texty se obraceji k zajemci, ktery ma jen nevelké poznatky z oboru, a tomu
se podfizuje jak vybér faktl, tak i forma zpracovani, které se beletrizuje. Jednotlivé texty pak

maji blize k publicistice nebo k literatufe krasné* (Cechova, 1997: 162).
V prekladu jsem se snazila, pokud mozno, frazémy zachovat:

Nicht nur das Essen, sondern auch bestimmte Getrdnke kénnen den Blutzuckerspiegel in die

Hoéhe treiben.
Nejenom jidlo, ale i urcité napoje mohou cukr v Krvi dostat do vysokych Cisel.
(0: 318-319, P: 279)

Wer nicht an Diabetes erkrankt ist, sollte sich die 10 Tipps iibrigens ebenfalls zu Herzen

nehmen, denn sie konnen einer Diabetes-Erkrankung vorbeugen.

Tato doporuceni by si ale méli vzit k Srdci i ti, kteri cukrovku nemayi.

(O: 241-243, P: 215-216)
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Pokud se mi nepodafilo najit podobny ekvivalentni vyraz, pouzila jsem jiny, méné

emocionaln¢ zabarveny:

Ahnlich wie bei Salz gilt also auch bei Alkohol, dass Sie nicht iiber die Stringe schlagen

sollten.
Podobné jako se soli byste to s alkoholem neméli prehdnét.
(O: 49-50, P: 43-44)

Spojeni Iin die Hohe treiben se ve vychozim textu vyskytuje celkem 4x, z ¢ehoz dvakrat

u prekladu doslo ze stylistickych divoda k ochuzeni:

Wiéihrend Insulin den Blutzuckerspiegel senkt, treibt Glucagon ihn in die Héhe.
Zatimco inzulin hladinu glykemie (Cukru v Krvi) snizuje, glukagon ji naopak zvysuje.
(O: 248-249, P: 220-221)

Zde jsem chtéla docilit protikladu zvysit a snizit.

Abych kompenzovala jiz zminéna ochuzeni, uchylila jsem se v nasledujici vété k hyperbole,

jez se ve vychozi vét¢ nenachazi:

Wenn Sie bislang wenig oder keinen Sport getrieben haben, miissen Sie es nicht gleich

iibertreiben.
Pokud jste dosud prilis nesportovali, nemusite hned zabéhnout maraton.
(0: 332-333, P: 290)

2.4.1.5 Anglicismy
Odborny styl se kromé terminologie vyznacuje 1 vySSim podilem piejatych slov

a internacionalismii (Cechova, 1997: 159), coz je patrné predevsim v ¢lanku E:

Beim Schwimmen, Joggen, Tennis, Walken oder Radfahren erhéht sich die Herzfrequenz und

trégt dazu bei, dass sich der HDL-Wert im Korper nachhaltig erhéht.

Pri plavani, behu, tenisu, chitzi nebo jizdé na kole se zvysuje srdecni frekvence, cimz dochdzi

ke dlouhodobému zvysovani HDL cholesterolu v téle.

(O: 507-509, P: 436-438)
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Die Mittagspause ist ideal, um einen schnellen Walking-Spaziergang um den Block zu

machen.
Obédova pauza je idedlni na rychlou prochazku kolem bloku.
(O: 516-517, P: 445-446)

Ani Vvjednom pripadé¢ jsem anglicismy v prekladu nezachovala, jelikoz se v Cestiné
nepouzivaji v tak velké mife jako v némcin¢, a zde by to pisobilo rusivé. Mimo to Walking

a Spaziergang znamenaji to samé.
2.4.2 Morfologicka rovina

2.4.2.1 Konstrukce se zdjmenem man
V ¢lanku E se v porovnani s ostatnimi texty ndpadné ¢asto vyskytuje konstrukce se zdjmenem

man, a to 17krat.

,Ucelem predikace s neuréenym personickym subjektem je vysunout do popfedi komunikatu
samotny fakt déje, a personicky subjekt bud’ pojmout zcela vSeobecné jako lidé viibec, nebo
ho anonymizovat a odsunout do komunikativniho pozadi.“ V cestin¢ je predikace
s neuréenym subjektem vieobecnym nejéastéji vyjadfovana formou reflexivni (Sticha, 2003:

510).

Sticha v Cesko-némecké srovndvaci gramatice dale popisuje, Ze tuto konstrukei je do estiny
Casto tfeba prekladat jinymi prostfedky neZ reflexnim deagentivem, jelikoZ na rozdil od néj

nepodléhd konstrukce se zdjmenem man lexikalnim ani jinym restrikcim. (Sticha, 2003: 514)

V piekladu jsem reflexivni pasivum Volila jen vyjimecné:

Von einem hohen Cholesterinspiegel spricht man ab einem Grenzwert von 240 mg/dl,

beziehungsweise einem LDL-Wert von 160 mg/dl.

Za vysoky cholesterol se povazuji hodnoty od hranice 6,2 mmol/l,* respektive od 4,1 mmol/l

LDL cholesterolu.
(O: 438-439, P: 376-377)

Mnohem castéji jsem volila bezpodmétnou konstrukei:

10240 mg/dl
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Allerdings sollte man davon maximal drei Gramm pro Tag zu sich nehmen, da sie die

Aufnahme wertvoller Caortinoide erschweren.

Denné by ovsem nemélo dojit k prekroceni trigramové davky, jelikoz fytosteroly znesnadnuji

prijem cennych karotenoidii.

(O: 473-475, P: 407-408)

Um seinen Cholesterinwert zu senken, muss man nicht unbedingt Medikamente einnehmen.
Na snizeni cholesterolu neni bezpodminecné nutné brat léky.

(O: 450, P: 386)

Ptipadné jsem z vedlejsi véty udélala ptislovecné urceni zptisobu:

Hdufig geht es auch ohne Arzneimittel, wenn man einfach auf seine Erndhrung achtet.
Se spravnou stravou to jde casto i bez nich.
(O: 451, P: 386-387)

¢i prislovecné urceni ¢asu:

So haben niederlindische und deutsche Forscher beispielweise untersucht, wie der

Cholesterinspiegel sich verdndert, wenn man Eier zusammen mit Buttermilch zu sich nimmt.

Védci z Nizozemska a Neémecka krome jiného zkoumali zménu hladiny cholesterolu po

snédeni vejce a podmasli.
(O: 499-500, P: 431-432)

Jelikoz ve vychozim textu hraje dileZitou roli konativni funkce a oslovovani nemize byt vzdy
byt zachovano v takové mifte jako v ptivodnim textu, pfevadéla jsem zdjmeno man nejcastéji

pomoci druhé osoby plurdlu:

Allerdings sollte man dennoch zu verhindern versuchen, dass der Cholesterinwert noch

weiter ansteigt und den Kérper weiter schddigen kann.

Ale i presto byste se méli pokusit zabranit dalsimu zvysSovani cholesterolu, a tim i dalSimu

poskozovani téla.

(O: 446-447, P: 383-384)
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Auch sogenannte Transfettsduren, die bei der Hdirtung von Pflanzenfetten entstehen konnen,

sollte man meiden.

Vyhybat byste se méli i takzvanym transmastnym kyselinam, které vznikaji pri ztuzovani

rostlinnych tuku.
(O: 486487, P: 419-420)

»Sloveso ve druhé osobé jednotného nebo mnozného ¢isla naznacuje pojeti jisté sugestivni

samoziejmosti. Adresat je zatazen do vyroku a véta dostava polaritu“ (Becka, 1992: 87).

nebo prvni osoby pluradlu:

Man weif; bisher also nicht, wie stark Eier dazu beitragen, den Cholesterinwert zu erhéhen.
Zatim tedy stale nevime, V jaké mire vejce hladinu cholesterolu zvysuji.
(O: 495-496, P: 428-429)

Becka zminuje, ze se tato konstrukce hodi predevsim do vét obecné platnosti v odbornych
textech. ,,Bud’ pfipomind, co ¢tenaf také sam vi, nebo s jistou diskrétnosti fika, co by bylo

dobré, aby to ctenaf védel™ (Becka, 1992: 87).

Dal$i moznosti je uziti opisného pasiva:

Dies ist allerdings nur in geringem Mafie moglich, wenn man aus genetisch bedingten

Griinden zu einem erhohten Cholesterinspiegel tendiert.

Pouze v malém mnozstvi pripadii, konkrémé kdyz je vysoky cholesterol podminén geneticky,

Jjsou vsak moznosti vlastniho ovlivneni znacné limitované.
(O: 443-445, P: 381-382)

2.4.2.2 Modalni slovesa
Ve vychozim textu se vyskytuji oba typy modality: deontickd (objektivni) 1 epistémicka
(subjektivni, jistotni) vyjadiujici ,,miru jistoty mluvéiho o sdélovaném obsahu (Sticha, 2003:

102).

Deontickou modalitu jsem bud’ zachovala:
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Das "schlechte" LDL-Cholesterin kann sich bei einem Uberschuss an den Gefifiwinden
ablagern und so eine Arteriosklerose fordern, welche zu einem Schlaganfall oder einem

Herzinfarkt fithren kann.

,ZIly“ LDL cholesterol se mitZe pri nadbytku usazovat na sténdach cév, a podporovat tak vznik

aterosklerozy, jez miiZe vést K mozkové mrtvici nebo infarktu.
(O: 424-426, P: 366-367)

anebo jsem vyjadieni modifikovala a modalni sloveso vynechala:

Neben Glucagon kénnen auch Adrenalin, Cortisol sowie die Schilddriisenhormone zu einer

Erhéhung des Blutzuckerspiegels beitragen.

Podobny ucinek jako glukagon maji i adrenalin, kortizol a hormony Stitné Zlazy.
(O: 249-251, P: 221-222)

V této vEte neni nezbytné nutné, a ani vhodné, modalni sloveso piekladat.
Jednou jsem naopak sloveso moci do ptekladu doplnila:

Durch eine Gewichtsabnahme von zwei Kilogramm konnen Sie Ihren Blutdruck um etwa drei
mmHg senken, bei einem Gewichtsverlust von zehn Kilogramm sinkt der Blutdruck um bis zu
20 mmHg.

Dva shozené kilogramy mohou znamenat o 3 mmHG nizsi hodnoty krevniho tlaku. Pri snizeni

vahy o deset kilogramu miiZe krevni tlak klesnout az o 20 mmHG.
(O: 9295, P: 82-84)

Pokles krevniho tlaku neni ovlivnén pouze vahou a neni zaruceno, ze zhubnutim se krevni

tlak skutecné snizi. V prvni vété je proto modalni sloveso kénnen, v druhé vété vSak chybi.

Pti piekladu slovesa miissen jsem se uchylila k podminovacimu zpisobu modalniho slovesa

mit, ktery vyjadiuje spiSe doporuceni nez nutnost ¢i piikaz:
Vor allem Diabetiker, die Insulin spritzen, miissen ihre Kohlenhydrate berechnen.
Predevsim diabetici, pro které je nezbytna aplikace inzulinu, by si méli sacharidy pocitat.

(O: 185-186, P: 167-168)
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ptipadné jsem zvolila pfisudek jmenny se sponou, které rovnéz pisobi mirnéji a nerozkazuje

étenafi, co ma délat:
Wichtig ist deshalb fiir alle Betroffenen, die unter Nierenproblemen leiden: sie miissen auf

ihren Eiweifanteil in der Nahrung achten.

Pro vsechny, kteri maji problémy s ledvinami, je proto dileZité hlidat si podil bilkovin ve

strave.

(O:176-177, P: 159-160)

V naSem ptipadé se jedna piedevs§im o sloveso sollen vyjadiujici cizi minéni. Pokud by se
v tomto kontextu pielozilo podminovacim zptsobem, nebo ¢astici udajné, ¢i v hor§im ptipadé
pry, odradilo by to pravdépodobné &tendfe od dalsiho Gteni. Ctenai piekladu by se mohl

domnivat, ze autor konkrétni informaci pouze nckde zaslechl a nema ji ovéfenou

a podlozenou napt. vyzkumy ¢i studiemi.
Sojabohnen sollen sich zudem positiv auf sie Sensitivitit des Insulins auswirken.
(O: 393-394, P: 342-343)

So soll Chrom bei Diabetikern die Insulinwirkung verbessern und somit fiir eine optimierte

Blutzuckerregulation sorgen.

Chrom u diabetikuii zlepSuje pusobeni inzulinu, a tim zajistuje optimalni regulaci krevniho

cukru.
(O: 394-395, P: 321-322)

2.4.2.3 Zména z mnoZného Cisla na jednotné a naopak
Pro urcité terminy ¢i spojeni existuje v cesting jiz zazita terminologie, proto v prekladu doslo
k n¢kolika gramatickym zménam z pluralu na singular ¢i naopak. Jedna se mimo jiné

o nasledujici ptipady:

Pieklad jednotnym &islem:

Ballaststoffe sind fiir Diabetiker besonders geeignet, da sie satt machen und nur langsam im
Blut anfluten.
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Vldknina je pro diabetiky obzvlasté vhodnda, protoze zasyti a do krve se uvoliiuje pomalu.
(0: 189-190, P: 171)

Ingwer lisst sich beispielsweise ideal in Tees, aber auch zum Wiirzen von deftigen Gerichten

verwenden.
Zazvor se skvele hodi do ¢aje nebo K dochucovani vydatnych pokrmii.
(O: 400401, P: 346-347)

Pieklad mnoznym ¢&islem:

Bestens geeignet fiir Diabetiker sind dagegen Mineralwasser oder ungesiifiter Tee.
Pro diabetiky jsou naopak nejvhodnéjsi minerdlni vody nebo neslazené caje.

(O: 321, P: 282)

Neben Apfeln haben aufSerdem noch Méhren einen nennenswerten Pektin-Gehalt.
Kromé jablek je znacné mnoZstvi pektinu obsazeno i v mrkvi.

(O: 356-357, P: 310-311)

2.4.3 Morfosyntakticka rovina

2.4.3.1 Pasivum

Dalsim jevem, jenz se Vv némeckych textech vyskytuje Castéji nez v Ceskych, je pasivum.
(Sticha: 2003, 497). Jak uvadi Cechova ve Stylistice soucasné cestiny, v odbornych textech je
mira pasiva vyssi (Cechova, 1997: 157). V piekladu proto neni potfeba eliminovat viechna

pasivni vyjadfeni.

Némecké pritbéhové pasivum jsem piekladala naptiklad opisnym pasivem:

Werden die entsprechenden Stellen an der Innenseite des Handgelenks punktiert, sollen
bestimmte Botenstoffe im Gehirn freigesetzt werden, die eine beruhigende Wirkung auf das

Herzkreislaufsystem haben.

Pokud je akupunktura provddéna na spravnych mistech vnitini strany zdpésti, mely by se
v mozku uvolnit urcité signalni molekuly, které maji na kardiovaskularni systém uklidnujici

efekt.
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(0: 134-136, P: 120-122)

Grundsdtzlich gilt jedoch: die Erndhrung muss sich an den Bediirfnissen eines jeden

Diabetikers orientieren und individuell angepasst werden.

V zasadeé vsak plati, Ze by se strava méla prizpusobit pozadavkiim konkrétniho jedince.
(0: 232-233, P: 219)

Ve vétsing ptipadt jsem vSak uzila transpozici, tedy preklad aktivem:

Spezielle cholesterinsenkende Produkte aus dem Supermarkt werden mit Phytosterinen

angereichert und und konnen den Cholesterinspiegel ebenfalls senken.

Bézne dostupné specidalni vyrobky na snizeni cholesterolu obsahuji fytosteroly a mohou

rovnéz snizit hladinu cholesterolu.
(O: 472-473, P: 406-407)

Bei chronischem Stress ist das vegetative Nervensystem dauerhaft itiberaktiviert und es

werden vermehrt Stresshormone wie Cortison und Adrenalin produziert.

Pri chronickém stresu je vegetativni nervovy systém dlouhodobé preaktivovan a produkuje

vice stresovych hormonii jako kortizon a adrenalin, coz vede ke zvySeni krevniho tlaku.
(O: 107-108, P: 95-96)

2.4.3.2 Pasivni konstrukce
Opisné pasivni konstrukce konkuruji pasivu participidlnimu (Sticha, 2003: 503). Pro néméinu
je specificka kauzativni konstrukce se slovesem lassen. ,,Subjekt této konstrukce je

nepersonicky, tj. neni to osoba, nybrz jde o nezivou entitu (Sticha, 2003: 491).
Obst und Gemiise lassen sich ganz einfach in den Alltag integrieren.

Zaradit ovoce a zeleninu do bézného jidelnicku nepredstavuje zadny problém.
(0:42,P: 37)

Mezi opisné pasivni konstrukce patii i konstrukce se slovesem bekommen. Jako piiklad

uvadim vétu, u niZ jsem zvolila preklad aktivem:

In der Regel bekommen Diabetikern vom Arzt Tabletten verschieben, ...
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Lékari diabetikiim zpravidla predepisuji léky, ...
(0: 263-264, P: 230-231)

Ve vychozim textu se vyskytuji i ,,konstrukce se sponovym slovesem obecného vyznamu*

(Sticha, 2003: 503), jez prekladam napiiklad ptisudkem jmennym Se sponou:

Produkte mit Soja, wie beispielsweise Tofu oder Sojamilch, sind ebenfalls als
Cholesterinsenker zu empfehlen.

Vyrobky se sojou, jako napr. tofu nebo sojové mléko, JSOU ke snizovani cholesterolu neméné

vhodné.
(O: 462-463, P: 397-398)

2.4.3.3 Nadpisy

Nadpisy ¢i podnadpisy obsahujici infinitiv jsem ptekladala slovesem v urcitém tvaru:

Transfette und Alkohol meiden

Vyhybejte se transtukium a alkoholu

(O: 485, P: 418)

pfipadné jsem z celé vypovédi udélala tdzaci vétu:
Hohen Blutdruck senken

Jak sniZit krevni tlak?

(O: 69, P: 60)

V ¢lanku D je podnadpis Jak snizit cukr v Krvi?. Snazila jsem se docilit toho, aby kompozice

téchto dvou ¢lankt byla podobna.

Pi1 ptekladu nasledujicitho podnadpisu jsem sloveso zcela vynechala, vznik4 tak aluze na

Sportem ku zdravi.
Mit Sport den HDL-Cholesterinwert erhéhen
Sportem K vys$si hladiné HDL cholesterolu

(O: 505, P: 435)
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U nadpisu c¢lanku C (Richtige Erndhrung bei Diabetes O: 145, P: 150) jsem v pickladu
adjektivum richtige vynechala, jelikoz je v ¢estiné nadbyte¢né. Lze piedpokladat, ze ¢lanek
bude o tom, jak se spravné stravovat. S vynechanym adjektivem je navic tento nadpis

obdobny s nadpisem ¢lanku A (Erndhrung bei Bluthochdruck O: 1, P: 1).
2.4.4 Syntakticka rovina

2.4.4.1 Slovosled a AVC

Pro potadek slov je v némciné znacné vice pravidel nez v cestiné. K zakladnim znakim
némecké véty patii tzv. vétny ramec. Pokud predikat sestava z vice Casti, napf. infinitivu,
participia ¢i obligatornich smérovych udajii, nachazi se tyto nefinitni tvary na konci véty.
Spolu s ur¢itym slovesem tvoii jiz zminovany vétny ramec (Helbig/Buscha, 1993: 211).
V cestiné je gramaticky slovosled ,,mnohem méné vyraznym gramatickym jevem neZ
v néméing”, a potadek slov je tudiz mnohem volngjsi (Sticha, 2003: 124). Z tohoto diivodu

jsem nejednou musela slovosled v piekladu upravit tak, aby réma stalo na konci véty:
Achten Sie deswegen darauf, geniigend kaliumreiche Lebensmittel zu sich zu nehmen.
Dbejte proto na to, abyste v potrave prijimali drasliku dostatek.

(O: 26, P: 22)

Sie sind beispielsweise in groffen Mengen in Fisch und Sojaprodukten enthalten.

Ve velkém mnozstvi se vyskytuji napr. v rybdch a vyrobcich ze sdji.

(O: 315-316, P: 275-276)

,.Poradi slov v Ceské vété neni stalé, neménné, ale neni ani libovolné. Je funkéni. Slouzi
K plynulému vyznamovému zapojeni véty do kontextu, k vyznamovému odstupiiovani obsahu
véty podle komunikacniho zaméru mluvcéiho, k vyjaddfeni vyznamové a gramatické
sounalezitosti &asti véty, k zvukové plynulému a rytmizovanému projevu“ (Cechova, 1996:
305).

V nésledujici vét€ jsem pii piekladu zaménila jednotlivé vétné Cleny tak, aby se vicekrat

neopakovalo slovo ,,olej*:

Mehrfach ungesdttigte Fettsduren sind z. B. im Sonnenblumen-, Distel-, Weizenkeim-, Soja-

und Maiskeimol enthalten.
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Polynenasycené mastné kyseliny obsahuje napr. slunecnicovy, svétlicovy a sojovy olej, ale

take olej z pSenicnych ci kukuricnych klicki.

(O: 166-167, P: 148-149)

Nejednou jsem v ramci souvéti zaménila hlavni a vedlejsi vétu:

Ingwer soll den Blutzuckerspiegel senken, indem es die Sensitivitiit des Insulins verbessert.
Zazvor zlepsuje citlivost na inzulin, ¢imz prispiva ke snizeni hladiny krevniho cukru.

(O: 398-399, P: 345-346)

Za stejnym ucelem, tedy zlogic¢ténim kauzalniho vztahu, jsem zaménila 1 nasledujici véty:

Da Pektin vor allem in der Schale des Apfels enthalten ist, sollte diese unbedingt mitgegessen

werden.
Dulezité je konzumovat i slupku jablek, jelikoz pektin je obsazen prevdzné v ni.
(O: 355-356, P: 309-310)

Piedev§im v ¢lanku D je nejednou dvakrat zminéna tataz informace. V ramci jednoho

odstavce jsem proto véty zaménovala ¢i zcela vynechavala:

Insulin senkt den Blutzuckerspiegel, indem es Glukose aus dem Blut in die Zellen
transportiert. Gerade in den Leber- und Muskelzellen wird Glukose dann entweder
gespeichert oder in Energie umgewandelt. Durch diesen Vorgang wird der

Blutzuckerspiegel wieder gesenkt.

Inzulin transportuje glukozu z krve do bunék. V jatrech a svalovych bunikach se glukoza bud’

ulozi, nebo premeéni na energii. Tim dojde k poklesu hladiny cukru v krvi.
(O: 252-255, P: 223-224)

Grundsdtzlich gilt jedoch: die Erndhrung muss sich an den Bediirfnissen eines jeden

Diabetikers orientieren und individuell angepasst werden.

V zasade vsak plati, Ze by se strava mela prizpusobit pozadavkiim konkrétniho jedince.

(0: 232-233, P: 242-243)
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2.4.4.2 Interpunkce
V této podkapitole se zaméfim na vykfi¢niky, pomlcky a dvojtecky. Dvojtecky se v Cesting
neuzivaji v tak hojné mifre jako v némcing, proto jsem je ve vétSin€ pripadli nahradila teckou

¢1 ¢arkou a spojkou:

Wichtig zu wissen: ein hoher Fettanteil in der Nahrung verzégert die Aufnahme von

Kohlenhydraten.

Je nutné mit na pameti, Ze vysoky podil tukii ve stravé zpomaluje vstrebavani sacharidii ve

streve.

(O: 159-160, P: 141-142)

piipadné pouze slovesem:

Auflerdem wichtig: die Auswahl der richtigen Fette!
Neméné dulezita je i volba spravného tuku.

(O: 162, P: 144)

V n¢kolika piipadech jsem se vSak rozhodla dvojtecky ponechat, a to v piipadé¢, kdy se jedna

o vysvétlivku:*’

Achtung: Alkohol hat einen hohen Energiewert (1 g = 7,1 Kcal) und somit einen hohen

Kalorienanteil.

Pozor: Alkohol ma vysokou energetickou hodnotu (1g = 7,1 kcal), a tedy i vysoky podil

kaloril.
(O: 206-207, P: 184-185)

Hierfiir gibt es eine Hilfsgroffe: 1 Brot-Einheit (BE, KH, KHE) bedeutet immer: 10-12 g
Kohlenhydrate.

Pocitani zjednodusuje nasledujici ukazatel: 1 chlebova jednotka (nebo také vymeénna jednotka

- VJ) predstavuje vidy 10—12 g sacharidu.

(O: 186-187, P: 168-169)

7 http://prirucka.ujc.cas.cz/?id=161
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Poml¢ky jsem nahradila témét vSude, a to bud’ ¢arkou:

Denn gesdttigte Fettsduren — die tiberwiegend in tierischen Lebensmitteln vorkommen —

fordern die Insulinresistenz.

Nasycené mastné kyseliny, vyskytujici se prevazné v potravinach Zzivocisného piivodu,

podporuji inzulinovou rezistenci.
(0: 313-314, P: 273-274)
nebo teckou:

Um erste Erfolge zu erzielen, reicht in vielen Fillen bereits eine Reduktion des
Korpergewichtes um fiinf Prozent innerhalb von sechs bis zwélf Monaten aus — vorausgesetzt,

das Gewicht bleibt dauerhaft reduziert.

Aby se dostavily prvni uspéchy, v mnoha pripadech staci snizit vahu jiz o pét procent behem
Sesti az dvanacti mesicii. Zakladnim predpokladem vsak je si tuto hmotnost také dlouhodobée

udrzet.
(O: 304-306, P: 265-367)
Vykfti¢niky jsem v ptekladu nezachovévala nikde.

2.4.4.3 Déleni souvéti na kratsi celky a naopak
Aby se v piekladu neustale neopakovaly vedlejsi véty piivlastkové, nejednou jsem souvéti

vychozi textu rozdélila na jednoduché véty:

Beim Cholesterin handelt es sich um einen fettihnlichen Stoff, welcher zum Teil von unserem

Korper selbst gebildet wird und zum Teil aus der Nahrung geholt wird.
Cholesterol je latka podobna tuku. Télo si ji z¢asti tvori samo a z¢asti ji ziskava ze stravy.
(O: 413-414, P: 357)

Ptipadné jsem vedlejsi veétu nahradila vétnymi cleny, naptiklad piivlastkem shodnym

a piislove¢nym urenim Casu:

Ideal ist ein moderates Ausdauertraining, das zwei- bis dreimal wéchentlich fiir eine halbe

Stunde durchgefiihrt wird.

ldealni je pulhodinovy mirny vytrvalostni trénink dvakrat aZ tiikrdt tydné.
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(O: 513-514, P: 441-442)

¢i pouze prisloveénym uréenim ¢asu:

Wenn Sie gestresst sind, produziert der Kérper das Stresshormon Cortisol.
Ve stresu produkuje télo stresovy hormon kortizol.

(O: 278, P: 242)

Nékolikrat jsem naopak dvé véty spojila:

Sie enthalten ndmlich groffe Mengen des Ballaststoffs Pektin. Dieser sorgt dafiir, dass der

Zucker von Lebensmitteln nur langsam ins Blut aufgenommen wird.

Obsahuji totiz velké mnozZstvi viakniny pektinu, ktery zajistuje, aby byl cukr do krve prijiman

pomalu.
(O: 353-354, P: 308-309)
245 Pragmaticka rovina

2.45.1 Osloveni prijemce

Ptedevsim v ¢lanku A je velmi markantni konativni funkce:

Deswegen erndhren Sie sich als Hypertonie-Patient am besten méglichst salzarm.
Trpite-li hypertenzi, pokuste se proto siil ve strave pokud mozno co nejvice omezit.
(O: 10-11, P: 8-9)

,»Vztahuje —li se pfisudkové sloveso k adresatovi, uziva se ve spisovné a standardni némciné
zajmeno druhé osoby vzdy.“ V cestiné avSak casto osobni zdjmeno neuZiva, odkaz je

vyjadien koncovkou finitniho slovesa (Sticha, 2003: 212).

Pfi ptekladu jsem se musela nejednou zabyvat stale se opakujici slovni zasobou. Abych se
vyhnula slovu, které bylo v pifedchozi vété, a celkoveé se v celém ¢lanku nékolikrat opakovalo,
pouzila jsem naptiklad druhou osobu mnozného ¢isla, diky ¢emuz jsem se zaroven vyhnula

pasivu:

Diabetiker, die mit Insulin oder insulinotropen Medikamenten behandelt werden, sollten

Alkohol am besten nur zusammen mit einem kohlenhydrathaltigen Imbiss konsumieren.
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Pokud se lécite inzulinovymi nebo inzulinotropnimi léky, meli byste alkohol konzumovat

idealné pouze s jidlem obsahujicim vetsi mnozstvi sacharidii.
(0:201-203, P: 180-181)

V textu se vyskytuje i znaéné mnozstvi pfivlastiovacich zajmen. Némcina nema obdobu
¢eského zvratného privlastiiovaciho zajmena sviij, jez v Cestiné ,,piivlastiuje kterékoli osobé,
pokud je tato osoba podmétem véty* (Povéjsil, 1987: 181). Proto je pfi piekladu vhodné za

urcitych okolnosti némecké lhr piekladat pomoci sviiy:

Wir geben lhnen 10 Tipps, wie Sie lhren Blutdruck mit einfachen MafSnahmen senken

konnen.

Mame pro vas 10 tipii, pomoci nichz miizete svitj krevni tlak jednoduse snizit.
(O: 74-75, P: 64-65)

Z vetsi Casti jsem vSak privlastiiovaci zdjmena zcela vynechala:

Beim Sport arbeitet Ihre Muskulatur verstirkt und verbraucht dabei mehr Energie als in
Ruhe.

Behem sportu svaly intenzivné pracuji a spotrebovavaji vice energie nez v klidu.
(O: 327, P: 287)

Sticha jako jeden z druhii pfinaleZitosti uvadi pfinaleZitost latky a d&je k subjektu. ,,Jde tu
pfedevS§im o nepocetnou skupinu nazvl latek, z nichZ je slozeno lidské télo (Blut, Haar).
Explicitni zptsob vyjadfovani posesivniho vztahu prostfednictvim posesivniho zdjmena je

u nékterych téchto substantiv v néméiné obvyklejsi ne v &esting* (Sticha, 2003: 234).

Um gentigend Zimt aufzunehmen, kénnen Sie beispielsweise Ihren Tee oder Kaffee mit Zimt

wiirzen.
Abyste prijali jeji dostatecné mnozstvi, miizete si skorici napr. ochutit caj nebo kavu.
(O: 348-349, P: 303)

Za ucelem zachovani konativni funkce textu jsem v né€kolika piipadech némecké

pfivlastiiovaci zajmeno pieloZila:
Das schmeckt nicht nur lecker, sondern tut auch Ihrem Blutdruck gut.
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Nejenom ze takto pripraveny pokrm vyborné chutnda, ale prospéje i vasemu krevnimu tlaku.

(O: 18-19, P: 15-16)

2.5 Typologie posunu

Ne vzdy se pti prekladu podafi zachovat vSechny hodnoty originalu, a dochézi tak
k pekladatelskym posuniim a vyrazovym zménam. Gromova rozliSuje zmény na urovni
makrostylistiky a mikrostylistiky. V ramci makrostylistiky, tedy tematické vystavby,
vyc€lenuje aktualizaci, lokalizaci a adaptaci (Gromova, 2009: 65). V mém pickladu se nachazi

pouze lokalizace:

Etwa 35 Millionen Deutsche leiden unter Hypertonie, doch nur ungefiihr die Hiilfte aller

Betroffenen weif3 von ihren erhohten Werten.

Priblizné kazdy paty Cech trpi hypertenzi a az ctvrtina z nich o zvysenych hodnotdch nevi.
(O: 65-67, P: 56-57)

Zde jsem v ptekladu pouzila udaje z jedné internetové diskuze s 1ékarkou.™®

So vermeidet man auch iiberfliissige Pfunde, die sich ebenfalls negativ auf den

Cholesterinspiegel auswirken konnen.

Vyhnete se tak nadbytecnym kilitm, ktera mohou na hladinu cholesterolu rovnéz negativné

puisobit.

(O: 521-522, P: 449-450)

Tato jednotka v CR neni viibec obvykla, nahradila jsem ji proto kily.

In Deutschland sind Gumar-Produkte in Apotheken erhdiltlich.
Doplnky stravy s vytazky této rostliny jsou bézné k dostani v lékarnach.
(O: 391392, P: 339-340)

Dnes je jiz gurmar bézn¢ dostani i v ¢eskych 1ékarnach, proto jsem piislovecné urceni mista

vynechala.™

18 http://www.invarena.cz/?p=14896
19 https://www.drmax.cz/gurmar-50-kapsli
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Nyni se budu zabyvat zménami na urovni mikrostylistiky. Jako o psychologickych tendencich
ptekladatelského procesu hovoii Levy o intelektualizaci a nivelizaci (Levy, 2012: 138). Jejich
dasledkem je oslabeni estetické funkce vyrazu ve prospéch funkce sdé€lovaci. Prekladatel se
snazi uCinit dilo Ctenafi srozumitelnym, a proto ho zlogictuje, dokresluje a intelektualizuje
(Levy, 2012: 132). Dochéazi tak k zlogi¢tovani textu, vykladani nedote¢ené¢ho, formalnimu

vyjadfovani syntaktickych vztaht. Tyto tii typy intelektualizace dolozim ptiklady.

Zlogiétovani textu:

Wichtig zu wissen: ein hoher Fettanteil in der Nahrung verzégert die Aufnahme von

Kohlenhydraten.

Je nutné mit na paméti, ze vysoky podil tuki ve stravé zpomaluje vstiebdvani sacharidii ve

stieve.
(O: 159-160, P: 141-142)

Ve vychozim textu se n¢kolikrat objevuje slovo Aufnahme, napiiklad ve spojeni se slovesem
hemmen, ¢i verzogert. Vznika tak spojeni, které by pro Ceského Ctenare bylo abstraktni.
Z toho ditvodu jsem po konzultaci s odbornikem v ptekladu probihajici proces detailnéji

popsala. Uvadim zde jesté jeden priklad:

Definition: Der Glykdmische Index (GI) beschreibt die sofortige Wirkung der Lebensmittel

auf den Blutzuckerverlauf.
Glykemicky index (Gl) uddva rychlost vstrebdavani sacharidii do krve.
(0:192-193, P: 173-174)

Jako pteklad jsem zvolila definici glykemického indexu uvedenou na internetovych strankach

Vim, co j im.%

Vykladani nedoreCeného:

Eine ausgewogene Erndhrung wirkt sich nicht nur direkt, sondern auch indirekt auf den

Blutdruck aus.

Vyvazena strava se projevi nejenom na vasi postavé, ale nepiimo i na krevnim tlaku.

20 http://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Pozor-na-hladove-potraviny---poradi-vam-glykemicky-

index__s10010x7990.html
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(O: 55-56, P: 48)

Formadlni vyjadfovani syntaktickych vztahu:

Der Grund: Nach Alkoholgenuss wird die Gluconeogenese (Neusynthese von Traubenzucker

in der Leber) gehemmt, der Blutzuckerspiegel sinkt ab.

Po poziti alkoholu se totif zastavi glukoneogeneze (syntéza glukozy v jatrech) a hladina cukru

v krvi klesne.
(O: 203-205, P: 181-183)

U piekladu slovesa hemmen doslo opét ke zlogi¢tovani. Po konzultaci s odbornikem jsem

toto sloveso nepiekladala abstraktnim brdnit, ale zvolila jsem sloveso zastavit se.

Na turovni mikrostylistiky muze dochazet i k vyrazové ztrat¢ (Gromova, 2009: 68),
konkrétn&ji k vyrazové nivelizaci &i dokonce ztraté. Casto se tak d&je napiiklad u rtiznych
obraznych pojmenovani. V mém prekladu se mi nepodafilo zachovat spojeni in die Héhe
treiben (O: 249, P: 221) ¢i iiber die Strdnge schlagen (O: 49-50, P: 44). Jak je popsano
v podkapitole frazémy, tuto nivelizaci jsem se snazila kompenzovat uzitim hyperboly na

jiném misté.

Ve vychozim textu se pétkrat jakou soucast kompozit vyskytuje slovo Patient. Piekladala

jsem ho jako osoba, ¢imz doslo ke generalizaci:
Daher sollten Blutdruckpatienten aktiv gegen Stress vorgehen.

Osoby s vysokym krevnim tlakem by se proto mély snazit stresovym situacim predchazet.

(O: 111, P: 109)
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Zavér

Cilem této bakalarské prace byl komentovany pieklad péti vybranych ¢lank z webového
portalu gesundheit.de. Mym zdmérem bylo vytvofit funkéné ekvivalentni komunikat, v némz
budou zohlednény vSechny faktory popsané v piekladatelské analyze a ktery bude v co
nejvetsi mife odpovidat vychozimu textu. V komentéii jsem se kromé analyzy vychoziho
textu zabyvala prekladatelskou metodou, feSenim vybranych piekladatelskych problémut na
roviné lexikalni, morfologické, morfosyntaktické, syntaktické a pragmatické. Dale jsou
v komentafi na zaklad¢ typologie posunt Jifiho Levého uvedeny posuny, k nimz v piekladu

doslo.

Prace pro m¢ byla velmi obohacujici. Rozsifila jsem si nejen své znalosti daného tématu, ale
diky odbornému komentafi jsem mohla na svij pteklad aplikovat teoretické modely, a upevnit

si tak znalosti ziskané béhem studia.
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Prilohy
Erndhrung bei Bluthochdruck

Fiir Bluthochdruck-Patienten ist die Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten von besonderer
Bedeutung. Denn durch die richtige Erndhrung kann der Einsatz von Medikamenten oft
verhindert oder zumindest deren Dosierung verringert werden. Wir haben im Folgenden
einige Erndhrungstipps fiir Sie zusammengestellt, die sich ohne viel Aufwand in den Alltag
integrieren lassen. Wichtig ist, dass Sie die Tipps langfristig befolgen — dann wird auch Ihr
Blutdruck profitieren!

Salz nur in Maflen

Eine kochsalzreiche Erndhrung kann den Blutdruck in die Hohe treiben. Deswegen erndhren
Sie sich als Hypertonie-Patient am besten moglichst salzarm. Pro Tag sollten sie nicht mehr
als vier bis sechs Gramm Salz zu sich nehmen. Das ist oft allerdings gar nicht so leicht, da
viele Fertigprodukte, aber auch Lebensmittel wie Brot, Wurst, Kése, Fleisch, Chips, Ketchup
oder Senf grofBere Mengen an Salz enthalten. Versuchen Sie deswegen, auf Fertigprodukte zu

verzichten und kochen Sie lieber mit frischen Produkten selbst.

AulBlerdem konnen Sie probieren, IThr Essen einmal anstatt mit Salz schwerpunktméfBig mit
anderen Gewiirzen wie Pfeffer und Knoblauch oder frischen Kriutern wie Petersilie,
Schnittlauch oder Basilikum zu wiirzen. Das schmeckt nicht nur lecker, sondern tut auch

Ihrem Blutdruck gut.
Kalium

Kalium agiert als Gegenspieler von Natrium, das im Korper Wasser bindet und dadurch das
Blutvolumen erhoht. Dies kann wiederum zu einer Erh6hung des Blutdruckes fithren. Wichtig

fiir den Blutdruck ist vor allem das Verhéltnis von Natrium zu Kalium im Kd&rper. Denn wenn
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geniigend Kalium vorhanden ist, wird vermehrt Natrium tiber die Nieren ausgeschieden und

der Blutdruck wird nicht beeinflusst.

Achten Sie deswegen darauf, geniligend kaliumreiche Lebensmittel zu sich zu nehmen. Grofle
Mengen an Kalium stecken unter anderem in Gemiisesorten wie Spinat, Kartoffeln oder

Griinkohl, Obst wie Bananen, Aprikosen, Avocados oder Kiwis sowie in Niissen.
Fisch und Olivenol

Fisch und Olivendl sind besonders reich an wertvollen Omega-3-Fettsduren bzw. an einfach
ungesittigten Fettsduren. Diese wirken sich positiv auf den Blutdruck aus und sind deswegen
besonders fiir Bluthochdruckpatienten zu empfehlen. Grole Mengen an Omega-3-Fettsduren

stecken unter anderem in Fischsorten wie Thunfisch, Hering, Lachs, Makrele und Sardinen.

Im Gegensatz zu Fisch sollten Sie Fleisch nur in Maflen verzehren: Fleisch sollte nicht
héaufiger als zwei- bis dreimal pro Woche auf den Tisch kommen — das gilt allerdings nicht
nur fiir von Bluthochdruck Betroffene. Bevorzugen Sie weilles Fleisch wie Héhnchen oder

Pute und achten Sie darauf, magere Stiicke ohne Haut zu kaufen.
Viel Obst und Gemiise

Obst und Gemiise sind gesund und deswegen auch fiir Bluthochdruck-Patienten zu
empfehlen. Viele Sorten sind reich an wertvollen Mineralstoffen — neben Kalzium und
Magnesium ist besonders das enthaltene Kalium von Bedeutung.

Obst und Gemiise lassen sich ganz einfach in den Alltag integrieren: Schneiden Sie morgens
etwas Obst in Thr Miisli, essen Sie mittags einen Obstsalat als Nachtisch oder verzieren Sie
abends Thre Brote mit etwas Gurke oder Tomate. Aullerdem sind Obst und Gemiise auch

prima als kleine Snacks fiir zwischendrin geeignet.
Auf Alkohol so weit wie moglich verzichten

Ab und an ein Glas Wein soll das Risiko fiir Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
senken, ein regelméBiger hoher Alkoholkonsum erhoht dagegen nachgewiesener Maflen den
Blutdruck. Ahnlich wie bei Salz gilt also auch bei Alkohol, dass Sie nicht iiber die Stringe
schlagen sollten: Fiir Ménner ist pro Tag nicht mehr als ein groBBes Glas Wein (30 Gramm
Alkohol) erlaubt, Frauen sollten nicht mehr als ein kleines Glas Wein (20 Gramm Alkohol) zu
sich nehmen. Allerdings ist es empfehlenswert, 6fters auch ganz auf den Konsum von

Alkohol zu verzichten.
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Ubergewicht abbauen

Eine ausgewogene Erndhrung wirkt sich nicht nur direkt, sondern auch indirekt auf den
Blutdruck aus. Denn wenn Sie sich weitestgehend gesund erndhren und sich siifle und fettige
Speisen nur ab und an gonnen, sinkt auch ihr Gewicht — und davon profitiert der Blutdruck!
Denn wihrend sich Ubergewicht negativ auf den Blutdruck auswirken kann, verbessert eine
Gewichtsabnahme die Werte: Pro verlorenem Kilogramm Korpergewicht sinkt der Blutdruck

um etwa 2mmHG.

10 Tipps, Bluthochdruck ohne Medikamente zu senken

Bluthochdruck (Hypertonie) ist der grofite Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
wiederum die haufigste Todesursache in Deutschland sind. Etwa 35 Millionen Deutsche
leiden unter Hypertonie, doch nur ungefihr die Hélfte aller Betroffenen wei3 von ihren
erh6hten Werten. Denn ein hoher Blutdruck verursacht oftmals keine Beschwerden, nur selten

treten unspezifische Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindel oder Nasenbluten auf.
Hohen Blutdruck senken

Von Bluthochdruck spricht man, wenn einer oder beide Blutdruckwerte dauerhaft iiber 140/90
mmHg liegen. Je hoher der Druck in den Blutgefdlen ist, desto hoher ist das Risiko fiir
Folgeschdden an Organen wie Niere, Augen, Herz oder Gehirn. Die gute Nachricht ist: Eine
Behandlung mit Medikamenten ist nicht immer notwendig. Hiufig geniigt eine Anderung der
Lebensgewohnheiten, um den Blutdruck zu normalisieren. Wir geben Ihnen 10 Tipps, wie Sie

Thren Blutdruck mit einfachen MaBnahmen senken konnen.
1. Ernidhren Sie sich mediterran

Eine ausgewogene Erndhrung mit viel Obst, Gemiise und Vollkornprodukten wirkt sich in

vielerlei Hinsicht positiv auf die Gesundheit aus. Studien haben erwiesen, dass besonders die
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Mittelmeerkiiche einen blutdrucksenkenden und gefaBschiitzenden Effekt hat. Durch einen
abwechslungsreichen Speiseplan mit Fisch, Meeresfriichten, Gefliigel, Gemiise, Salat und

Olivenol konnen Sie Bluthochdruck also auf genussvolle Art und Weise entgegenwirken.
2. Verwenden Sie Gewiirze anstatt Salz

Salz beeinflusst die Funktion der GefidBwénde, sodass ein erhohter Salzgehalt im Blut zu einer
Verengung der GefdBle flihren kann. Deswegen sollte eine salzreiche Erndhrung bei
Bluthochdruck vermieden werden. Generell wird empfohlen, nicht mehr als sechs Gramm
Salz pro Tag aufzunehmen. Allerdings wird dieser Wert leicht iiberschritten, da in vielen
Lebensmitteln — vor allem in Fertiggerichten, Wurst und Fleisch — Salz versteckt ist. Kochen
Sie daher bevorzugt selbst und verwenden Sie zum Verfeinern Gewiirze und frische Kriuter:

Diese sind nicht nur gesiinder, sondern auch aromatischer als Salz.
3. Reduzieren Sie Ubergewicht

Ubergewicht fordert die Entstehung von Bluthochdruck, denn Fettzellen kénnen eine
Vorstufe des Hormons Angiotensin bilden, das fiir eine Verengung der Gefdafe sorgt. Durch
eine Gewichtsabnahme von zwei Kilogramm koénnen Sie Thren Blutdruck um etwa drei
mmHg senken, bei einem Gewichtsverlust von zehn Kilogramm sinkt der Blutdruck um bis

zu 20 mmHg.
4. Bewegen Sie sich

Sport wirkt sich bei Bluthochdruck gleich doppelt positiv aus: Zum einen tragt
regelmiBige Bewegung dazu bei, Ubergewicht zu reduzieren. Zum anderen sinkt durch
korperliche Aktivitdt der Erregungszustand des vegetativen Nervensystems in Ruhe, wodurch

sich die Gefédlle erweitern und der Blutdruck gesenkt wird.

Empfehlenswert sind besonders Ausdauersportarten wie Radfahren, Schwimmen oder
Wandern. Uberanstrengung oder abrupte Belastungen sollten hingegen vermieden werden, da
diese den Blutdruck steigern. So ist intensives Krafttraining oder Rudern fiir Menschen mit
hohem Blutdruck eher ungeeignet. Wenn Sie ldngere Zeit keinen Sport getrieben haben,

sollten Sie mit Ihrem Arzt sprechen, bevor Sie mit dem Training beginnen.
5. Entspannen Sie sich

Bei chronischem Stress ist das vegetative Nervensystem dauerhaft {iberaktiviert und es

werden vermehrt Stresshormone wie Cortison und Adrenalin produziert: Beides fiihrt zu einer
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Erhohung des Blutdrucks. Daher sollten Blutdruckpatienten aktiv gegen Stress vorgehen.
Probieren Sie aus, wobei Sie am besten abschalten kdnnen. Ob ein gemiitlicher Spaziergang,
Yoga, Entspannungsverfahren wie autogenes Training oder ein gutes Buch: Erlaubt ist alles,

was Spal3 macht.
6. Geben Sie das Rauchen auf

Nikotin regt das vegetative Nervensystem an und erhoht dadurch den Blutdruck. Zudem
fordert Rauchen die Entstehung von Arteriosklerose und Thrombosen. Auch wenn die
Entwohnung oft schwerfillt: Durch den Verzicht auf Nikotin kénnen Sie Thren Blutdruck
senken und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erheblich reduzieren. (12 Tipps zur

Raucherentwéhnung)

7. Ab und zu ein Glas Wein

Nicht nur Rauchen, sondern auch der Genuss von Alkohol bewirkt eine Stimulation des
vegetativen Nervensystems und kann somit den Blutdruck ansteigen lassen. Allerdings
scheint ein méBiger Alkoholkonsum keinen negativen Effekt bei Bluthochdruck zu haben. Ab
und zu ein Glas Wein ist also erlaubt. Rotwein soll zudem durch enthaltene Polyphenole

gefdlschiitzend wirken.
8. Essen Sie hiufiger Niisse

Niisse haben gleich zwei Pluspunkte: Zum einen sind sie reich an ungesittigten Fettsduren,
die den Blutdruck und die Blutfettwerte positiv beeinflussen. Zum anderen enthalten sie viel
Magnesium. Durch den regelméBigen Verzehr von Niissen konnen Sie dazu beitragen, Thren
Tagesbedarf an Magnesium zu decken und einem Mangel vorzubeugen. In Untersuchungen
wurde gezeigt, dass Magnesiummangel Bluthochdruck begiinstigt: Somit kdénnen Niisse

helfen, hohen Blutdruck zu senken.
9. Testen Sie Akupunktur

Einige Studien haben Hinweise ergeben, dass Akupunktur hohem Blutdruck entgegenwirken
kann. Werden die entsprechenden Stellen an der Innenseite des Handgelenks punktiert, sollen
bestimmte Botenstoffe im Gehirn freigesetzt werden, die eine beruhigende Wirkung auf das
Herzkreislaufsystem haben. Da die Behandlung so gut wie keine Nebenwirkungen hat, ist
Akupunktur eine risikoarme Methode, um Bluthochdruck ohne Medikamente zu senken.
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10. Aktivieren Sie das ""Kuschelhormon™

Eine gliickliche Beziehung und eine erfiillte Sexualitdt sind gut fiir Seele und Korper. Bei
korperlichen Beriihrungen und beim Sex wird ndmlich das "Kuschelhormon™ Oxytocin
ausgeschiittet, das den Cortisonspiegel im Blut und den Blutdruck senkt. Nehmen Sie sich

deswegen regelmifig Zeit fiir ein wenig Zweisamkeit!

Richtige Ernihrung bei Diabetes

g

" 5

Ganz allgemein gilt heute: Die moderne Diabeteskost folgt im Prinzip den Regeln einer
gesunden Erndhrung, die auch fiir Nichtdiabetiker gilt. Aber was heifit das ganz konkret?
Essen und trinken spielen im Alltag des Menschen eine grofle Rolle. Beim Diabetiker stellt
die richtige Erndhrung zusitzlich eine wichtige BehandlungsmafBinahme dar. In vielen Féllen
fiihrt eine Erndhrungsumstellung und - wenn notwendig - eine Gewichtsabnahme zu einer
deutlichen Verbesserung der Blutzuckereinstellung! Frisches Obst, Gemiise und Salate,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Reis, Nudeln oder fettarme Milchprodukte sind die

Grundlagen einer richtigen Erndhrung fiir Diabetiker.
Fett

Fakt ist: die meisten Mitteleuropder nehmen zuviel Fett mit ihrer Nahrung auf! Wer als
Diabetiker unter Ubergewicht leidet, sollte versuchen, sein Gewicht zu reduzieren. Bereits das
Abnehmen von wenigen Kilogramm fiihrt oft zu einer deutlichen Verbesserung der
Blutzuckereinstellung. Wichtig zu wissen: ein hoher Fettanteil in der Nahrung verzogert die

Aufnahme von Kohlenhydraten.
Fett ist nicht gleich Fett

AuBlerdem wichtig: die Auswahl der richtigen Fette! Pflanzliche Fette mit einfach und

mehrfach ungesittigten Fettsduren bieten den Gefdlen Schutz vor Arteriosklerose und sind
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giinstiger als tierisches Fett. Eine sinnvolle Diabetes-Erndhrung besteht daher in der

konsequenten Reduktion von geséttigten Fettsduren in der Nahrung.

e Mehrfach ungesittigte Fettsiuren sind z. B. im Sonnenblumen-, Distel-,

Weizenkeim-, Soja- und Maiskeimdl enthalten.
e Oliven- und Rapso6l haben einen hohen Anteil an einfach ungeséttigten Fettsiuren.

o Fette tierischer Herkunft wie Schweinefett, Speck, Milchfett und Butter sowie das
pflanzliche Kokosfett sind so genannte gehirtete Fett und enthalten gesittigte
Fettsdauren. Diese Fettsduren sind ungiinstig, da sie die Fettwerte negativ beeinflussen

und somit ein Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen darstellen.
Eiweil}

Wie beim Fettverzehr ist auch die mittlere EiweiBaufnahme in den mitteleuropéischen
Landern zu hoch. Eine hohe EiweiBaufnahme belastet jedoch die Niere des Diabetikers.
Wichtig ist deshalb fiir alle Betroffenen, die unter Nierenproblemen leiden: sie miissen auf
ihren EiweiBanteil in der Nahrung achten. Bei Diabetikern mit einer Mikroalbuminurie oder
fortgeschrittener Nephropathie sollte die Eiweiaufnahme im wunteren Bereich der

empfohlenen Werte liegen.
Kohlenhydrate

Obwohl nur Kohlenhydrate den Blutzuckerspiegel beeinflussen, sollte der Anteil der
Kohlenhydrate in der Nahrung fiir alle Menschen — auch fiir Diabetiker - mehr als die Hélfte
betragen. Besonders empfehlenswert sind Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst und
Getreideprodukte, da sie stark séttigend wirken und reich an Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen sind! Vor allem Diabetiker, die Insulin spritzen, miissen ihre Kohlenhydrate
berechnen. Hierfiir gibt es eine Hilfsgrofle: 1 Brot-Einheit (BE, KH, KHE) bedeutet
immer: 10-12 g Kohlenhydrate. BE-Austauschtabellen erleichtern die Wahl der richtigen
BE-Mengen.

Ballaststoffe sind fiir Diabetiker besonders geeignet, da sie satt machen und nur langsam im
Blut anfluten. Wenn moglich, sollten Nahrungsmittel mit niedrigem glyk&dmischen Index (z.B.
Hiilsenfriichte, Hafer, Nudeln) an Stelle von Lebensmitteln mit hohem glykdmischen Index
verzehrt werden. Definition: Der Glykamische Index (GI) beschreibt die sofortige Wirkung

der Lebensmittel auf den Blutzuckerverlauf. Der schnelle Anstieg des Blutzuckers durch
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Traubenzucker (GI=100) auf den Blutzucker wird als Vergleichswert fiir die Wirkung anderer
Lebensmittel herangezogen.

Alkohol

Vorsichtsmalinahmen wie sie fiir die Allgemeinbevolkerung Giiltigkeit haben, gelten

besonders auch fur Menschen mit Diabetes.

e Gegen ein Gldschen Wein oder Bier ist auch bei einem Diabetiker nichts

einzuwenden.

o Diabetiker, die mit Insulin oder insulinotropen Medikamenten behandelt werden,
sollten Alkohol am besten nur zusammen mit einem kohlenhydrathaltigen Imbiss
konsumieren. Der Grund: Nach Alkoholgenuss wird die Gluconeogenese
(Neusynthese von Traubenzucker in der Leber) gehemmt, der Blutzuckerspiegel sinkt

ab. Eine Unterzuckerung ist sogar am néchsten Vormittag noch moglich.

Achtung: Alkohol hat einen hohen Energiewert (1 g = 7,1 Kcal) und somit einen hohen
Kalorienanteil. Alkoholkonsum hemmt auflerdem den Fettabbau in der Leber, so dass sich die

Kalorien festsetzen konnen.
Spezielle Diabetiker-Diét

Spezielle Didtprodukte sind unnotig, da sie teilweise grofie Fett- und Energiemengen
enthalten und oft teurer als reguldre Produkte sind. Fiir die Empfehlung zum Verzehr
spezieller Diabetikerprodukte oder Didtprodukte finden sich deshalb keine Begriindungen.
Besser als Zuckeraustauschstoffe (Fruchtzucker, Sorbit) ist die Verwendung von Sii3stoffen
fiir Diabetiker. Zuckeraustauschstoffe haben sogar Nachteile, da sie - in grolen Mengen

verzehrt - abfithrend und blahend wirken.
Fazit

e Abwechslungsreiche Vollwertkost.

e Ubergewicht mit fett- und kalorienarmer Kost abbauen (Energieaufnahme reduzieren -
taglich mindestens 500 Kilokalorien - und Energieverbrauch steigern).

e Die Hilfte des Energiebedarfs iiber Kohlenhydrate - vorzugsweise Ballaststoffe -
abdecken.

e Alkohol in Mallen - Gefahr von Hypoglykamien!
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e Ausreichende Fliissigkeitszufuhr - mindestens 1,5 Liter am Tag.
e Spezielle Didtprodukte sind nicht notwendig. Diese enthalten zwar kein Zucker, aber

dafur oft sehr viele Kalorien!

Zusitzlich

o Korperliche Aktivitét hat positive Auswirkungen auf den Diabetes. Diabetiker sollten
deshalb - moglichst jeden Tag - etwa eine halbe Stunde eine moderate korperliche
Aktivitit ausiiben. Das Ausmall der Bewegung sollte vom Alter und dem Grad der

Fitness abhéngen.
o Verzicht auf das Rauchen.

Grundsitzlich gilt jedoch: die Erndhrung muss sich an den Bediirfnissen eines jeden

Diabetikers orientieren und individuell angepasst werden.

10 Tipps, um den Blutzucker zu senken

Ein erhohter Blutzuckerspiegel ist ein typisches Anzeichen fiir eine Diabetes-Erkrankung.
Wer an Diabetes leidet, muss meistens Medikamente zur Regulierung des Blutzuckerspiegels
einnehmen und/oder sich Insulin spritzen. Doch eine Senkung des Blutzuckerspiegels ist oft
auch auf eine natiirliche Art und Weise moglich. Wir geben Thnen 10 Tipps, wie Sie lhren
Blutzuckerspiegel ganz ohne Medikamente senken konnen. Wer nicht an Diabetes erkrankt
ist, sollte sich die 10 Tipps iibrigens ebenfalls zu Herzen nehmen, denn sie kdnnen einer

Diabetes-Erkrankung vorbeugen.
Blutzucker und Diabetes

Der Blutzuckerspiegel gibt an, wie hoch der Anteil an Glukose im Blut ist. Die Glukose im
Blut ist ein wichtiger Energielieferant fiir unseren Koérper — vor allem das Gehirn und die
roten Blutkorperchen gewinnen ihre Energie aus Glukose. Der Blutzuckerspiegel wird in
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erster Linie iiber die beiden Hormone Insulin und Glucagon geregelt. Wahrend Insulin den
Blutzuckerspiegel senkt, treibt Glucagon ihn in die Hohe. Neben Glucagon kdnnen auch
Adrenalin, Cortisol sowie die Schilddriisenhormone zu einer Erhohung des

Blutzuckerspiegels beitragen.

Insulin senkt den Blutzuckerspiegel, indem es Glukose aus dem Blut in die Zellen
transportiert. Gerade in den Leber- und Muskelzellen wird Glukose dann entweder
gespeichert oder in Energie umgewandelt. Durch diesen Vorgang wird der Blutzuckerspiegel

wieder gesenkt.

Bei einer Diabetes-Erkrankung ist dieser Mechanismus jedoch gestort. Wahrend bei Typ 1-
Diabetikern ein Mangel an Insulin vorliegt, wird bei Typ-2 Diabetikern zwar geniigend
Insulin produziert, allerdings kann das Insulin die Glukose nicht mehr in die Zellen
transportieren. In beiden Fillen kommt es somit zu einem dauerhaft erhohten
Blutzuckerspiegel. Dieser kann langfristig zu gravierenden Schéden an Nerven und Gefédllen

sowie an den Augen und den Nieren fiihren.
Blutzucker senken — aber wie?

In der Regel bekommen Diabetikern vom Arzt Tabletten verschrieben, die die
Insulinproduktion steigern oder die Insulinresistenz positiv beeinflussen sollen. In vielen
Fillen miissen sich Diabetiker zusidtzlich regelmdBig Insulin spritzen, um den

Blutzuckerspiegel zu regulieren.

Neben diesen Methoden kann der Blutzuckerspiegel aber auch durch bestimmte Lebensmittel
und Verhaltensweisen gesenkt werden. Trotz solcher natiirlicher Blutzuckersenker miissen

oftmals dennoch weiterhin Medikamente eingenommen werden.

Die 10 Tipps zur Senkung des Blutzuckerspiegels sind sowohl fiir gesunde Menschen, als
auch fir Typ 1- und Typ 2-Diabetiker geeignet. Wer nicht an Diabetes leidet, kann durch die
Tipps einer Diabetes-Erkrankung vorbeugen. Typ 2-Diabetiker kénnen mit den Tipps ihren
Blutzucker natiirlich senken und somit ithr Wohlbefinden steigern. Typ 1-Diabetiker konnen
durch die Tipps zwar ihren Insulinmangel nicht ausgleichen, allerdings féllt dieser Mangel

weniger ins Gewicht, wenn der Blutzuckerspiegel nicht so stark ansteigt.
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Tipp 1: Vermeiden Sie Stress

Wenn Sie gestresst sind, produziert der Korper das Stresshormon Cortisol. Dieses sorgt
gemeinsam mit anderen Hormonen wie Glucagon dafiir, dass der Blutzuckerspiegel ansteigt.

Je entspannter Sie also sind, desto positiver wirkt sich dies auf Ihren Blutzuckerspiegel aus.

Um Stress erst gar nicht entstehen zu lassen, sind besonders Entspannungstechniken wie
Yoga oder autogenes Training gut geeignet. Planen Sie bewusst Entspannungspausen in Ihren
Alltag ein, in denen Sie lhre Entspannungsiibungen ausfithren und somit gezielt zur Ruhe

kommen konnen.

Um Stress zu vermeiden, ist auch geniigend Schlaf wichtig. In Studien konnte nidmlich
nachgewiesen werden, dass zu wenig Schlaf einen Anstieg der Stresshormone zur Folge hat.

Diese sorgen dann wiederum dafiir, dass der Blutzuckerspiegel ansteigt.
Tipp 2: Lebensmittel mit niedrigem Gl

Nehmen Sie hauptsichlich Lebensmittel mit einem niedrigen Glykédmischen Index (GI) zu
sich: Der Glykdmische Index gibt an, wie sehr sich ein kohlenhydratreiches Lebensmittel auf
den Blutzuckerspiegel auswirkt. Glukose, die nicht mehr umgewandelt werden muss und
somit direkt ins Blut aufgenommen werden kann, hat einen Glykdmischen Index von 100. Ein
Lebensmittel mit einem Glykdmischen Index von 50 bewirkt im Vergleich zu reiner Glukose

nur einen halb so starken Blutzuckeranstieg.

Lebensmittel mit einem niedrigen Glykédmischen Index sind beispielsweise Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte, Gemiise sowie bestimmte Obstsorten. Weillmehlprodukte, Trockenobst und

Haushaltszucker sollten dagegen gemieden werden.
Tipp 3: Reduzieren Sie Ihr Gewicht

Sofern Sie an einer Typ 2-Diabetes leiden und iibergewichtig sind, sollten Sie unbedingt
daran arbeiten, Thr Gewicht zu reduzieren. Denn Ubergewicht begiinstigt auf lange Sicht die
Entstehung einer Insulinresistenz. Zudem steigt durch das Ubergewicht auch der
Insulinbedarf. Umgekehrt bedeutet dies, dass es durch eine Gewichtsreduktion zu einer

Absenkung des Blutzuckers kommen kann.

Um erste Erfolge zu erzielen, reicht in vielen Féllen bereits eine Reduktion des
Korpergewichtes um fiinf Prozent innerhalb von sechs bis zwdlf Monaten aus —

vorausgesetzt, das Gewicht bleibt dauerhaft reduziert. Fiir iibergewichtige Diabetiker
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empfiehlt sich eine monatliche Gewichtsabnahme von etwa ein bis zwei Kilogramm. Denn

bei grofBeren Gewichtsverlusten ist die Gewichtsreduktion meist nicht von Dauer.
Tipp 4: Verzichten Sie auf zu viel Fett

Fett sollte in der tdglichen Erndhrung nicht fehlen, allerdings darf die aufgenommene Menge

auch nicht zu hoch sein. Empfohlen ist eine tégliche Dosis von etwa 80 Gramm Fett.

Dabei sollten Sie besonders darauf achten, Lebensmittel mit geséttigten Fettsduren zu
vermeiden. Denn gesittigte Fettsduren — die liberwiegend in tierischen Lebensmitteln
vorkommen - fordern die Insulinresistenz. Empfehlenswert sind dagegen mehrfach
ungesittigte Fettsduren, die die Insulinresistenz positiv beeinflussen. Sie sind beispielsweise

in groBen Mengen in Fisch und Sojaprodukten enthalten.
Tipp 5: Achten Sie darauf, was Sie trinken

Nicht nur das Essen, sondern auch bestimmte Getranke konnen den Blutzuckerspiegel in die
Hohe treiben. Dies sind meistens Getrianke, die einen hohen Zuckeranteil besitzen. Dazu

gehoren beispielsweise viele Fruchtsidfte sowie zuckerhaltige Limonaden.

Bestens geeignet fiir Diabetiker sind dagegen Mineralwasser oder ungesiifiter Tee. Tee —
insbesondere griiner Tee — wirkt sich dabei besonders positiv auf den Blutzuckerspiegel aus.
So wurde in wissenschaftlichen Studien nachgewiesen, dass griiner Tee den Blutzucker
senken kann. Damit beugt griiner Tee zum einen einer Diabetes-Erkrankung vor, kann sich

aber auch zum anderen bei einer bereits vorhandenen Erkrankung positiv auswirken.
Tipp 6: Bewegen Sie sich regelméiflig

Beim Sport arbeitet Ihre Muskulatur verstarkt und verbraucht dabei mehr Energie als in Ruhe.
Durch den erhohten Energieverbrauch wird mehr Glukose verbrannt und der
Blutzuckerspiegel sinkt. Zudem wirkt ausreichend Bewegung auch der Insulinresistenz
entgegen. Geniigend Bewegung ist bei erhohten Blutzuckerwerten aber auch deshalb wichtig,
da sie das Abnehmen erleichtert.

Wenn Sie bislang wenig oder keinen Sport getrieben haben, miissen Sie es nicht gleich
iibertreiben: Beginnen Sie damit, dass Sie kurze Wege zu Full gehen oder anstelle des
Aufzugs die Treppe nehmen. Oder schnappen Sie am Wochenende ein wenig frische Luft und

machen Sie einen ausgiebigen Spaziergang.
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Tipp 7: Verwenden Sie Siiflstoff anstatt Zucker

Wihrend Zucker den Blutzuckerspiegel nach oben treibt, besitzt Siilstoff keine
Kohlenhydrate, die Einfluss auf den Blutzuckerspiegel nehmen. Somit wird durch Siistoff

der Blutzuckerspiegel nicht verandert.

Wer nicht auf Siifstoff zuriickgreifen mochte, kann stattdessen auch Stevia verwenden. Die
Stevia-Pflanze verfiigt iiber eine hohe SiiBkraft und ist deshalb bestens als Zucker- und
StBstoff-Ersatz geeignet. Stevia ist fiir Diabetiker besonders gut geeignet, da einige ihrer

Inhaltsstoffe zu einer Senkung des Blutzuckerspiegels beitragen konnen.
Tipp 8: Wiirzen Sie Speisen mit Zimt

Zimt gehort zu den effektivsten Blutzuckersenkern iiberhaupt. Durch die regelmiBige
Einnahme von Zimt kann der Blutzucker deutlich gesenkt werden. Empfohlen ist eine

tigliche Dosis von mindestens einem Milligramm Zimt.

Um geniigend Zimt aufzunehmen, konnen Sie beispielsweise Thren Tee oder Kaffee mit Zimt
wiirzen. Ebenso gut macht sich eine Prise Zimt im morgendlichen Miisli oder im Obstsalat.
Dariiber hinaus konnen auch deftige Gerichte wie beispielsweise Milchreis mit einer Prise

Zimt verfeinert werden.
Tipp 9: Nehmen Sie geniigend Obst zu sich

Apfel haben einen besonders positiven Effekt auf den Blutzucker. Sie enthalten niimlich
grofle Mengen des Ballaststoffs Pektin. Dieser sorgt dafiir, dass der Zucker von Lebensmitteln
nur langsam ins Blut aufgenommen wird. Da Pektin vor allem in der Schale des Apfels
enthalten ist, sollte diese unbedingt mitgegessen werden. Neben Apfeln haben auBerdem noch

Mohren einen nennenswerten Pektin-Gehalt.

Neben Apfeln wird auch sauren Zitrusfriichten wie Pomelos oder Grapefruits eine positive
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel nachgesagt. Bei Grapefruits ist neben dem Fruchtfleisch

auch ein Grapefruitsamenextrakt fiir Diabetiker zu empfehlen.

Der Verzehr von geniigend Obst ist fiir Diabetiker auch deshalb empfehlenswert, da sie auf
diesem Weg geniigend Vitamin C sowie Vitamine der B-Gruppe aufnehmen. Wéhrend durch
Vitamin C Folgebeschwerden von Diabetes abgemildert werden koénnen, wirken die B-

Vitamine der fiir Diabetes typischen Schiddigung der Nerven entgegen. Besonders viel
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Vitamin C ist in Hagebutten, Sanddorn und roten Paprika enthalten, Vitamin B kommt

dagegen in Hefe, frischen Sonnenblumenkernen und Sojamehl in gréeren Mengen vor.
Tipp 10: Ausreichend Zink und Chrom

Achten Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Zink und Chrom: Dem Spurenelement
Chrom wird ein besonders groBer Einfluss auf die Senkung des Blutzuckers nachgesagt. So
soll Chrom bei Diabetikern die Insulinwirkung verbessern und somit fiir eine optimierte
Blutzuckerregulation sorgen. Dagegen kann ein Mangel an Chrom erhohte Blutzuckerwerte
zur Folge haben. Chrom kann entweder iiber Nahrungsergdnzungsmittel oder {iber

Vollkornbrot, Linsen oder Hiihnerfleisch zugefiihrt werden.

Neben Chrom beeinflusst auch das Spurenelement Zink die Regulierung des
Blutzuckerspiegels. Zink wirkt sich unter anderem auf die Insulinbildung, die Insulinwirkung
und die Insulinresistenz aus. Besonders grole Mengen an Zink stecken in Austern,

Weizenkleie, Edamer, Haferflocken und Sonnenblumenkernen.
Exotische Tipps, um den Blutzucker zu senken

Fiir alle, die es exotischer mogen, bieten sich die folgenden Tipps zur Senkung des

Blutzuckerspiegels an:

e Aloe Vera: Produkte mit Aloe Vera konnen zu einer Senkung des Blutzuckers
beitragen, da sie die Sensitivitit des Insulins verbessern. Dadurch kann Insulin

Glukose wieder besser in die Korperzellen transportieren.

o Rosafarbene Catharanthe: Dem Saft der Blatter der rosafarbenen Catharanthe wird
eine blutzuckersenkende Wirkung zugeschrieben. Diese ist auf eine gesteigerte
Ausschiittung  von Insulin  durch die Einnahme des Pflanzenpriparates
zuriickzufiihren. Damit ist die rosafarbene Catharanthe fiir Nichtdiabetiker allerdings

ungeeignet, da es bei thnen zu einer Unterzuckerung kommen konnte.

o Gurmar: Bei Gurmar handelt es sich um eine Schlingpflanze, die in Indien, Afrika
und Australien beheimatet ist. Gurmar wirkt sich positiv auf den Blutzuckerspiegel
aus, da es die Aufnahme von Glukose aus dem Diinndarm ins Blut verringert. In

Deutschland sind Gumar-Produkte in Apotheken erhéltlich.

« Sojabohnen: Sojabohnen haben einen sehr niedrigen Glykdmischen Index — das heifit,

sie lassen den Blutzuckerspiegel nur sehr langsam ansteigen. Sojabohnen sollen sich
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zudem positiv auf sie Sensitivitit des Insulins auswirken. Somit sind Sojabohnen nicht
nur bei einer bereits ausgebrochenen Diabetes-Erkrankung, sondern auch zur

Vorbeugung von Diabetes zu empfehlen.

e Ingwer: Ingwer soll den Blutzuckerspiegel senken, indem es die Sensitivitdt des
Insulins verbessert. Dadurch kann Insulin wieder besser in die Korperzellen gelangen.
Ingwer ldsst sich beispielsweise ideal in Tees, aber auch zum Wiirzen von deftigen

Gerichten verwenden.

Cholesterin senken ohne Medikamente

Cholesterin hat einen sehr schlechten Ruf — doch wie so oft kommt es auch hier auf die
richtige Menge an. Denn der menschliche Korper benotigt das Blutfett, beispielsweise um
Zellen aufzubauen oder um Vitamin D zu bilden. Ein zu hoher Cholesterinwert gilt hingegen
als ungesund, denn dadurch erhdht sich das Risiko fiir einen Infarkt. Haufig werden dann
Statine verschrieben, um das Cholesterin zu senken. Doch es geht auch ohne Medikamente:
Mit der richtigen Erndhrung und regelmiBigem Sport ldsst sich der Cholesterinspiegel

natiirlich senken. Wir zeigen Thnen, wie es geht!
Was ist Cholesterin eigentlich genau?

Beim Cholesterin handelt es sich um einen fettdhnlichen Stoff, welcher zum Teil von unserem
Korper selbst gebildet wird und zum Teil aus der Nahrung geholt wird. Dieser Stoff ist sehr
wichtig fiir die Funktion der Zellen und trigt unter anderem zur Bildung von Hormonen und

Gallenséure bei.

Allerdings ist ein zu hoher Cholesterinspiegel ein hdufiger Grund fiir die Entstehung von
Herzkrankheiten. Natiirlich gibt es viele Faktoren, welche koronare Herzerkrankungen
begiinstigen — daher ist es wichtig, dass man zumindest jene, die man beeinflussen kann, im

Auge behilt und gegebenenfalls beseitigt. Zu diesen gehort der Cholesterinwert.
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Zwei Arten Cholesterin

Es gibt zwei Arten des Cholesterins, welches als sogenanntes Lipoprotein (HDL oder LDL)

durch den Korper transportiert wird:

« Das "schlechte" LDL-Cholesterin kann sich bei einem Uberschuss an den
GefaBwianden ablagern und so eine Arteriosklerose fordern, welche zu einem

Schlaganfall oder einem Herzinfarkt fiihren kann.

o Das HDL-Cholesterin wird hingegen als "gutes" Cholesterin bezeichnet. Es sammelt
das LDL-Cholesterin im Korper auf, damit es iiber die Leber ausgeschieden werden

kann — es schiitzt also die GefalBe.
Welcher Cholesterinwert ist ideal?

Um den idealen Cholesterinwert zu berechnen, sind verschiedene Faktoren wichtig: Das
Geschlecht und das Alter spielen dabei eine ebenso entscheidende Rolle wie die

Zugehorigkeit zu bestimmten Risikogruppen.

Mediziner sind der Meinung, dass bei gesunden Menschen zwischen 35 und 65 Jahren ein
durchschnittlicher Gesamtcholesterinwert von 200 mg/dl (Milligramm Cholesterin pro

Deziliter Blut) nicht {iberschritten werden sollte.
Der Cholesterinspiegel — wann ist er zu hoch?

Von einem hohen Cholesterinspiegel spricht man ab einem Grenzwert von 240 mg/dl,
beziehungsweise einem LDL-Wert von 160 mg/dl. Gutes HDL-Cholesterin liegt idealerweise
bei mehr als 40 mg/dl. Entscheidend ist aber auch das Verhiltnis von LDL zu HDL: Es sollte

bei maximal 4 zu 1 liegen.

Ist der LDL-Wert zu hoch, ist es wichtig, moglichst schnell zu handeln und dafiir zu sorgen,
dass sich das Verhiltnis wieder ausbalanciert. Dies ist allerdings nur in geringem Mafle
moglich, wenn man aus genetisch bedingten Griinden zu einem erhéhten Cholesterinspiegel

tendiert.

Allerdings sollte man dennoch zu verhindern versuchen, dass der Cholesterinwert noch weiter

ansteigt und den Korper weiter schadigen kann.
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Cholesterinsenkende Lebensmittel

Um seinen Cholesterinwert zu senken, muss man nicht unbedingt Medikamente einnehmen.

Haufig geht es auch ohne Arzneimittel, wenn man einfach auf seine Erndhrung achtet.

Denn es gibt zahlreiche Lebensmittel, welche positiv auf unseren Cholesterinspiegel wirken

konnen:

o Eine gute Wahl sind Tomaten, in denen der Stoff Lycopin enthalten ist. Er sorgt dafiir,

dass sich Cholesterin nicht in den Blutgefa3en absetzen kann.

e Vollkornprodukte punkten durch cholesterinsenkende Ballaststoffe. Diese saugen
Fliissigkeit, unter anderem cholesterinhaltige Gallensdure, auf und entsorgen sie auf

dem normalen Verdauungsweg.

e In Obst und Gemiise stecken ebenfalls Ballaststoffe. Aullerdem enthalten sie selbst
kein Cholesterin, dafiir aber antioxidativ wirkende Vitamine, die verhindern, dass das

LDL-Cholesterin oxidiert und die Gefdlle schadigt.

o Produkte mit Soja, wie beispielsweise Tofu oder Sojamilch, sind ebenfalls als
Cholesterinsenker zu empfehlen. In ihnen sind Sterine enthalten, also spezielle

pflanzliche Stoffe, welche den Cholesterinwert reduzieren.

o Die gleiche Funktion erfiillen auch Knoblauch, Zwiebeln und Lauch: Sie enthalten den

pflanzlichen Stoff Allicin, welcher LDL-Cholesterin aus dem Korper leitet.

» Niisse sind ebenfalls zu empfehlen. Wer pro Tag rund sieben Walniisse zu sich nimmt,
kann den Cholesterinspiegel um bis zu sieben Prozent reduzieren — auch dies haben
Forscher im Zuge einer Studie festgestellt.

e Auch mit grimem Tee lasst sich der Blutfettwert senken, denn die enthaltenen

Gerbstoffe und Saponine hemmen die Aufnahme von Fetten aus der Nahrung.

Spezielle cholesterinsenkende Produkte aus dem Supermarkt werden mit Phytosterinen
angereichert und konnen den Cholesterinspiegel ebenfalls senken. Allerdings sollte man
davon maximal drei Gramm pro Tag zu sich nehmen, da sie die Aufnahme wertvoller

Carotinoide erschweren.
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Vorsicht bei diesen Lebensmitteln

Wer seinen LDL-Cholesterinwert senken mochte, sollte mit tierischen Fetten sparsam
umgehen. Diese stecken beispielsweise in fettem Fleisch, Sahne oder Butter. Besser sind hier
pflanzliche Fette wie Distel6l, Rapsol oder Olivendl, welche dem LDL-Cholesterin sogar

entgegenwirken konnen.

Besonders positiv zu erwidhnen sind Omega-3-Fettsduren, welche unter anderem in Niissen
und fettem Seefisch wie Makrele oder Lachs stecken. Aber Achtung: Sehr viel Cholesterin

sind in Aal, Krustentieren oder Raucherfisch enthalten.
Transfette und Alkohol meiden

Auch sogenannte Transfettsduren, die bei der Hartung von Pflanzenfetten entstehen konnen,
sollte man meiden. Sie konnen einen Anstieg des schlechten LDL-Cholesterins bewirken.
Hiufig finden sich solche Transfette in Frittiertem, wie Chips oder Pommes frites, fettigen

Backwaren oder billiger Margarine.

Dariiber hinaus sollte man nach Moglichkeit auch auf Alkohol verzichten, beziechungsweise
den Konsum auf ein Mindestmalf} reduzieren, denn auch Alkohol kann in grolen Mengen den

Cholesterinspiegel erhdhen.
Erhohen Eier den Cholesterinspiegel?

Bekannt ist, dass Eier viel Cholesterin enthalten, allerdings ist bislang nicht wissenschaftlich
erwiesen, wie sich diese letzten Endes auf unsere Gesundheit auswirken. Man weil3 bisher
also nicht, wie stark Eier dazu beitragen, den Cholesterinwert zu erhéhen. Hierbei spielen
zahlreiche Faktoren zusammen, unter anderem die genetische Veranlagung sowie die restliche

Erndhrung.

So haben niederldndische und deutsche Forscher beispielweise untersucht, wie der
Cholesterinspiegel sich verdndert, wenn man Eier zusammen mit Buttermilch zu sich nimmt.
Das Ergebnis der im Studie war, dass in Buttermilch unter Umstinden Inhaltsstoffe
vorkommen, welche die Aufnahme des Cholesterins aus dem Darm hemmen und so

verhindern, dass der Blutfettspiegel ansteigt.
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Mit Sport den HDL-Cholesterinwert erhohen

Mochte man seinen Cholesterinwert effektiv senken, dann ist es wichtig, sich neben einer
angepassten Erndhrung auch ausreichend zu bewegen. Beim Schwimmen, Joggen, Tennis,
Walken oder Radfahren erhoht sich die Herzfrequenz und trdgt dazu bei, dass sich der HDL-
Wert im Kd&rper nachhaltig erhoht.

Natiirlich sollte man nicht von heute auf morgen zum Extremsportler werden und den Korper
iiberfordern — es gentigt vollig, wenn man sich hin und wieder etwas mehr bewegt als tiblich,
fiir eine halbe Stunde joggen geht oder sich auch einmal eine Stunde im Schwimmbad gonnt.
Ideal ist ein moderates Ausdauertraining, das zwei- bis dreimal wochentlich fiir eine halbe

Stunde durchgefiihrt wird.
Bewegung in den Alltag integrieren

Es kann auch helfen, kleine Einheiten im Alltag schaffen: Die Mittagspause ist ideal, um
einen schnellen Walking-Spaziergang um den Block zu machen. Auch nach dem Abendessen
ist ein Verdauungsspaziergang eine gute Moglichkeit, um sich zu bewegen — und nicht zuletzt
hilft es ebenso, wenn man den Lift oder die Rolltreppe ofter links liegen ldsst und stattdessen

die Treppe nimmt.

So vermeidet man auch iiberfliissige Pfunde, die sich ebenfalls negativ auf den

Cholesterinspiegel auswirken konnen.
Wann sind doch Medikamente notig?

Wenn Sport und Erndhrung nicht ausreichen, einen erhdhten Cholesterinwert zu senken,
konnen Medikamente, sogenannte Statine, eingesetzt werden. Besonders Menschen, die ein
erhohtes Risiko haben, an Arteriosklerose zu erkranken, sollten ihren Cholesterinspiegel
regelmifig durch einen Arzt iberpriifen lassen. Zu den Risikofaktoren fiir die

Arterienverkalkung zéhlen beispielsweise Rauchen, Diabetes oder Bluthochdruck.

Durch eine entsprechende Erndhrung und regelméfBige Bewegung kann es aber auch in

solchen Fillen gelingen, den Cholesterinspiegel ohne Statine zu senken.
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