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VYSOKY CHOLESTEROL V KRVI

Proc vysoky cholesterol skodi?

Viysoka hladina cholesterolu v krvi se jednoznacné podili na vzniku srdecnich infarktd
a mozkovych mrtvic. Pozornost si zaslouzi hlavné LDL cholesterol (LDL-C). Ten je pro télo
dualezity, ale pfilis mnoho LDL-C v krvi Skodi. ZpUsobuje ukladani cholesterolu v cévach
a ty jsou poskozovany. Zvysuje se riziko vzniku krevnich srazenin, které mohou zpUso-
bit srde¢ni infarkt nebo mozkovou mrtvici tim, Ze ucpou tepny vedouci do srdce nebo
mozku.

VySetteni krve pfinese Ctyfi ¢isla: celkovy cholesterol, triglyceridy/triacylglyceroly (ukazujf
dalsi zvySeni rizika infarktu ¢i mrtvice), LDL-C (¢im je jeho hladina nizsi, tim lépe) a HDL-C
(nékdy také zvany ,hodny” jeho vyssi hladina je spise pozitivni).

Tabulka: Doporucené hodnoty cholesterolu a triglyceridd v krvi

DOPORUCENE HODNOTY
LDL <3 mmol/l u bézné < 2,6 mmol/I jgforgr?\?gllmi
hol I | U 0sob s vysokym W
cholestero populace & Al \{y§l§) ym
rizikem

triglyceridy < 1,7 mmol/l

HDL > 1 mmol/l u muzd
cholesterol > 1,2 mmol/l u zen

Srdecné-cévni onemocnéni jsou nejcastéji zplsobena aterosklerézou (kornaténim cév).
Ve stfednim a pokrocilejsim véku se mUze aterosklerotické postizeni tepen projevit jako
zavazna komplikace: srde¢nf infarkt nebo mozkova mrtvice. U velké &asti postizenych se
pfitom jedna o pfthodu smrtici ¢i tézce omezujici zivotni vyhlidky.

Familiarni hypercholesterolemie

Za aterosklerézu vzdy nemUze jen nespravna zivotosprava. Pfi zavazné vrozené poruse
latkové vymeny tukl (familidrni hypercholesterolemii — FH) se aterosklerdza mUze zacit
projevovat jiz od détstvi. FH mze mit podle poslednich Udajd kazdy dvousty az dvousty
padesaty Cech. FH je dédicné onemocnéni, pii kterém dité zdédi mutaci gend zodpo-
védnych za zpracovavani,zlého" LDL-C v téle. Krev pak neni schopna se ucinné zbavovat
LDL-C a ten z0stava v krevnim obéhu a poskozuje cévy. Nasledkem mohou byt infarkty
a mrtvice v casném veku. Nenfi (zatim) mozné vadny gen ,opravit” a odstranit tak pfici-
nu FH, ale vhodnou a vcasnou lécbou (Uprava jidelnicku, podavani léku) Ize cholesterol
v krvi uc¢inné snizovat a branit tak moznym komplikacim. Familidrni v nazvu FH znamens,
Ze se nemoc vyskytuje v celé roding, obvykle jilze vystopovat v nékolika generacich zpét.
Trpi-li jeden z rodict FH, je 50% pravdépodobnost, Zze touto chorobou onemocni jejich
syn nebo dcera.



MUZU MIT FH? DVE OTAZKY NAPOVI
1) Vyskytly se ve vasi rodiné pfipady ¢asného srdecniho infarktu
nebo mozkové mrtvice (ve véku do 50 az 60 let)? ANO/NE

2) Mate vy sami nebo vasi pfibuzni vysoky cholesterol
(hodnoty celkového cholesterolu vy3si nez 8 mmol/l)? ANO/NE

Pokud si na nékterou z otazek odpovite ano, navstivte svého (
praktického lékafe nebo internistu, ktery vas podrobnéji vysetfi "
a v pfipadé podezfeni vas odesle do jednoho z vice nez Sedesati Y

specializovanych center v Ceské republice. MiZete se také obrétit
na pacientskou organizaci Diagnéza FH — www.diagnozafh.cz.

Rizikové faktory aterosklerdzy:

RIZIKOVE FAKTORY ATEROSKLEROZY

- Vek (Zzeny nad 55 let, muzi nad 45 let)

- Pohlavi (muzi, ale nad 55 let stoupa vyrazné
Neovlivnitelné riziko u zen)
faktory «  Vyskyt srde¢né-cévnich pfihod v rodiné

- Genetické faktory

- Jiz existujici srde¢né-cévni onemocnéni

- Vysoka hladina cholesterolu v krvi

- Kourfeni nebo pobyt v zakoufeném prostiedf

- Vysoky krevni tlak

- Nedostatek pohybu
Ovlivnitelné «  Obezita s hromadénim tuku v oblasti bficha
faktory - Psychicky stres

- Strava bohata na tuky nevhodného slozeni

- Cukrovka

- Systémova zanétliva onemocnéni

(napf. revmatoidnf artritida)

Jak ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladinu LDL-C mUzete snizit zejména Upravou stravy, nekdo potfebuje i léky. Hladinu
HDL-C ovliviuje pfedevsim pravidelny pohyb. Viysledky se projevi uz za nékolik tydnd, ale
zmenu zivotospravy musite udrzovat dlouhodobé.

NejddlezitéjsSim druhem |ékd jsou statiny (napfiklad simvastatin, atorvastatin, rosuvasta-
tin). Tyto léky ucinné a bezpecné snizuji hladiny LDL-C 0 30 az 50 %. Pisobenim statinC
dochazi k omezeni tvorby cholesterolu v burikach. Aby si burky zachovaly vyrovnanou
hladinu cholesterolu, zvysuji pocet svych LDL receptor, kterymi pak vychytavaji LDL-C
z krve. Vysledkem je snizeni hladiny LDL-C v krvi. Dalsi 1ék, ezetimib, plsobi jinak: zabrafuje
vstfebavani cholesterolu ze stfeva. Ezetimib muze pfinést 20% snizeni hladiny cholesterolu
v krvi. V CR jsou registrovany uz i nové léky, tzv. inhibitory PCSK9 (napt. alirocumab), které
snizuji LDL-C o dalsich 50 az 60 %. Aplikuji se podkozné jednou za dva tydny nebo za mésic

a jsou urceny predevsim pacientlim s familiarni hypercholesterolemii nebo osobam po jiz



prodélané srde¢ni pfihodé, u nichz se nedafi snizit hodnoty LDL-C jinymi léky. | kdyz patfite
mezi ty, ktefi musi pravidelné uzivat léky, soucasné dodrzovani zasad spravné zivotospravy
jeipro vas velice dulezité.

STRAVA A CHOLESTEROL YV KRVI

Je dulezité zamérit se hlavné na slozeni tukd v jidelnicku. Tuky zZivociSné (maslo, sadlo,
tu¢né mlécné vyrobky, uzeniny, tuc¢né hovézi a vepfové maso) maji vysoky podil nasy-
cenych mastnych kyselin (MK), které prispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi.
Z rostlinnych tukd maji podobné slozeni a pdsobeni tropické tuky, napf. kokosovy. Na-
hradte je kvalitnimi tuky rostlinnymi s vy3sim podilem nenasycenych mastnych kyse-
lin (napf. fepkovy olej, nékteré margariny, ofechy, seminka), které pfispivaji ke snizovani
LDL-C v krvi. Jezte pravidelné ryby (idedlné 2krat v tydnu a pfednostné morské — 10sos,
makrela, sled).

Dilezité je také pravidelné do jidelnicku zafazovat zeleninu a ovoce, nezanedbavat pra-
videlny pfijem tekutin, upfednosthovat celozrnné varianty potravin (pecivo, chléb, tés-
toviny apod.).

Pirehled mastnych kyselin

Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin. Podle toho, jaké mastné
kyseliny v tuku prevazuji, mdzeme hodnotit jejich vliv na nase zdravi.
Rozlisuji se rizné skupiny mastnych kyselin:

NASYCENE - SFA, SAFA

Jejich zvySena konzumace vede ke zvysovani cholesterolu v krvi, prozanétlivého stavu
organismu a dal$im negativnim vliviim, zejména na nas srdecné-cévni systém.

NENASYCENE
Monoenové (mononenasycené) - MUFA

Maji na hladinu cholesterolu v krvi a nds organismus obecné neutralni vliv,
pozitivni Ucinky maji, pokud jimi ve stravé nahradime mastné kyseliny nasycené.

Polyenové (polynenasycené, vicenenasycené) - PUFA

Prispivaji ke snizovani cholesterolu v krvi, pfiznivé pdsobi nejen na nas srde¢née-
cévni systém. Nékteré z nich jsou navic esencialni, tedy takové, které nas
organismus potiebuje, ale neumi si je sam vytvofit, proto musi byt pravidelnou
soucasti nasi stravy. Nejcastéjsi zastupci jsou n-6 (omega 6) a n-3 (omega 3)
vicenenenasycené mastné kyseliny.

Transnenasycené mastné kyseliny (trans kyseliny) - TFA

.r

Mastné kyseliny, které maji vyrazné negativni vliv na nase zdravi, zejména na
srdecne-cévni systém a diabetes mellitus (cukrovku) 2. typu.



VHODNE TUKY

NEVHODNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim
i riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni

Pomahaiji udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu v krvi a podporuji spravny rust
a vyvoj déti

Nasycené mastné Transmastné
kyseliny (SAFA) kyseliny (TFA)
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY ROSTLINNE TUKY
e viditelné (olivovy e viditeIné (maslo, sadlo) CASTECNE ZTUZENE
a repkqu olej, ) o skryté (uzeniny, o skryté (dorty, pecivo,
kvalitni margariny) tu¢né maso a mlé¢né nahrazky ¢okolad)
* e skryté (arasidy) vyrobky)
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY

ROSTLINNE TUKY

e skryté (dorty, pe¢ivo, @ viditelné (maslo)

e viditelné (fepkovy, séjovy a slunecnicovy polevy, éokoléda)

olej, kvalitni margariny)
o skryté (vlasské orechy, seminka, majonézy)
ZIVOCISNE TUKY
o skryté (rybi tuky)

STRAVA A DALSI RIZIKA SRDECNE-CEVNICH ONEMOCNENI

Zvysena hladina cholesterolu v krvi je velmi ¢asto doprovazena dalSimi rizikovymi fakto-
ry, jako jsou vysoky krevni tlak, nadvaha a obezita, cukrovka. Jsou to nejen rizikové fakto-
ry, ale samy o sobé jsou také chorobami, které je tfeba fesit. Kromé lécby Iéky je i u nich
tfeba upravit zivotospravu. Znamena to spravné sestaveny jidelni¢ek (pravidelné denni
davky s dostatkem zeleniny, ovoce, upfednostrovani kvalitnich tuk( s pfevahou nenasy-
cenych mastnych kyselin), dostatek pravidelného pohybu, nekoufeni. Zasady stravy pak
maji, podle povahy rizikového faktoru, dalsi specifika:

Vysoky krevni tlak (hypertenze)

e Snizeni télesné hmotnosti u 0sob s nadvahou a obezitou

U hypertonikU se Casto vyskytuje zvysena télesna hmotnost. Jeji snizeni mize vést samo
0 sobeé k uprave krevniho tlaku. Je tfeba si uvedomit, ze kazdé snizeni hmotnosti je pozi-
tivni, neni tedy tfeba si klast nerealné cile.

e Snizeni nadmérné konzumace alkoholu (u muzi do 20 g/den, u zen do 10 g/den).
Nadmérna konzumace alkoholu zvysuje krevni tlak. Mnozstvi by nemélo byt kumulova-
no (tedy napf. v patek vypit,davku za cely tyden”). 20 g alkoholu pfitom obsahuje napf.
1/2 | nizkostupnového piva nebo 2 dl vina nebo 5 cl destilatu.




e Omezeni pfijmu soli

PFi snizovani spotfeby je nutné zamérit se nejen na potraviny slané ¢&i solené, ale také
na potraviny ve slanych nalevech, slané syry, uzeniny, konzervy, kofenici smési, nékteré
instantni a dehydrované vyrobky, mineralky s vysokym obsahem sodiku.

Obezita

Spravna strava je jednim z hlavnich pilitQ Uspésné redukce nadbytecnych kilogramd.
Dilezité je zaméfit se na jeji mnozstvi, frekvenci a slozeni.

Jist bychom meéli pravidelné, stravu si v pribéhu dne rozdélit do cca 4-5 dennich davek,
pricemz optimalni interval mezi jidly je zhruba 2,5-3 hodiny. Télo pak nebude vyzadovat
velkou porci, energii z jidla bez problému vyuzije a nebude mit potfebu prebytky skladovat
ve formé tuku, pfipadné si délat zasoby,na horsi ¢asy’, k cemuz dochdazi pfi dlouhych inter-
valech mezi jidly. Zacit bychom méli vydatnéjsi snidani (dopoledni jidelnicek by mél pokryt
25 % denni spotieby energie) a posledni jidlo by mélo prfijit cca 4 hodiny pfed ulehnutim.

Mnozstvi energie v redukcnim jidelnicku by mélo vychazet z naseho dosavadniho stra-
vovani. Je pravidlem, ze pro optimalni hubnuti (pUl kilogramu tydneé) je tfeba snizit pfi-
jem energie zhruba o 2 000 kJ za den. Nikdy by ale pfijem energie nemél bez odborného
dohledu klesnout pod 5 000 kJ na den.

CEMU SE V JIDELNiICKU VYHYBAT

zapomente na smazend jidla a pokrmy
pfipravované na vetsim mnozstvi tuku

vyhybejte se uzenindm (kromé kvalitni
libové Sunky)

odepfete si dortiky a sladkosti, kdyz

uz mlsat, tak musli tyCinky bez polevy
(Iépe bilkovinné tycinky) nebo kousek
cokolady s vysokym procentem kakaa

zapomente na tucné mlécné vyrobky
a tu¢né maso

vyhybejte se zivocisnym tukdm

davejte pozor na slazené napoje

(vCetné kavy a dalsich ndpojd z automatt)
a napoje alkoholické, které obsahuiji
obrovské mnozstvi energie




Cukrovka (diabetes mellitus)

V soucasnosti je v CR registrovano vice nez 860 tis. diabetikd a cca 92 % je tzv. diabeti-
kU 2. typu. Vice nez 90 % teéchto diabetikl je obéznich, proto je vétsinou tifeba diabetickou
dietu sestavit tak, aby meéla redukéni charakter. Upravou télesné hmotnosti se velice ¢asto
upravi i glykémie. | u diabetikl 2. typu je tfeba kontrolovat pfijem sacharid’ a zaméfit se na
jejich vybeér. Jedna se zejména o vyrazné omezeni cukru a potravin cukr obsahujicich. Dav-
ku sacharid’ by mely pokryvat nejlépe celozrnné pecivo, brambory, ryze natural, celozrnné
téstoviny. Dale ovoce a zelenina (s preferenci zeleniny). Strava s vyssim podilem vidkniny
(@ tim i nizkym glykemickym indexem) je stézejni. U obéznich diabetikl je mozné pone-
chat pouze 3 hlavni chody, obvykle se vsak doporucuje rozdélit stravu do 4-5 mensich
dennich davek. Mnozstvi tuku je tfeba udrzet v rozmezi 30-35 % z celkové davky energie
a venovat se zejmeéna jejich vybéru. Ve strave by mély pfevazovat tuky rostlinného pdvodu.

Zvysena hladina triglyceridi v krvi

Kromeé preference kvalitnich tukd s pfevahou nenasycenych mastnych kyselin je pfi zvySe-
né hladiné triglycerid v krvi tfeba omezit i celkové mnozstvi tukd a cukru v jidelnicku, které
hladinu triglycerid ovliviiuji nejvice. Vyrazny negativni vliv mize miti zvysend konzumace
alkoholu. Zasady stravy a vybéru potravin jsou tedy velice podobné tém v pfipadé obezity.
Pokud ale obezitou netrpite, celkové mnozstvi prijaté energie neni tfeba omezovat.

JAK SPRAVNE NAKOUPIT?

Spravné stravovani zacind uz tim, co si date pfi nakupu do kosiku. Ne vzdy je vybér Uplné jed-
noduchy, je tfeba se Fidit nekolika pravidly. K vybéru potravin (viz tabulka) je tfeba Cist slozeni,
pripadné tabulku vyzivovych hodnot. Vyhodou je, ze shodné uvedené vyzivové Udaje museji
mit od prosince 2016 na obalech vdechny prodavané vyrobky (az na drobné vyjimky). Jedna se
o0 energetickou hodnotu, obsah bilkovin, sacharidt a z toho cukrd, tukd a z toho nasycenych
mastnych kyselin a obsah soli. Vsimejte si i slozeni vyrobku. Pokud ve slozeni neni uvedeno
procentualnf zastoupeni jednotlivych slozek, plati, ze na prvnim mistée je vzdy ta slozka, které
je ve vyrobku nejvice, a dale pokracuji v sestupném poradi. Vybirate-li tedy napfiklad masovy
vyrobek, maso by mélo byt na prvnim miste (pfednich mistech) ve slozeni apod.



Hodnoty jsou na potravinach uvadény obvykle na 100 g nebo 100 ml a ne vzdy jsou uve-
deny hodnoty pro jednu porci.V jednom baleni tak mtze byt nékolik porci nebo naopak
baleni mdze byt daleko mensi nez 100 g. Napf. musli ty¢inky maji obvykle hmotnost
25-35 g (a hodnoty jsou uvedeny na 100 g) nebo zmrzliny mohou byt v 500g balent
(a hodnoty jsou uvedeny také na 100 g). Jedno baleni tak mUze znamenat velice rozdilné
hodnoty a s tim je tfeba také pocitat. Pokud si nevite rady, jak spravné vybirat pro vas ty
nejvhodnéjsi potraviny, poradte se s obornikem (nutri¢cnim terapeutem).

Zasady spravného nakupovani:

v

v

Cist slozeni na obalu (energetickd hodnota, obsah bilkovin, sacharidd — z toho cukrd,
tukd — z toho nasycenych MK, obsah soli).

Potfebujete zhubnout? Volte vyrobky s nizsi energetickou hodnotou (vétsinou ty, co maji
nizsi obsah tukd a cukrd).

Sledujte obsah tuku a nasycenych MK (Casto znacenych SAFA). Obsah SAFA by nemél
prekrocit 1/3 vsech tukd/den. Toleruje se 20 g SAFA/den. Pozor dejte na uzeniny, tucné
mlécné vyrobky, susenky (zejména ty s polevou a ndpini), sladkosti, mdsli, zmrzliny.

Dennfi limit soli je 5-6 g. Hlidejte jeji obsah u nalozenych potravin, syrd, instantnich a de-
hydrovanych vyrobkd, uzenin, konzerv, masnych vyrobkd. Velky podil spotfeby soli zauji-
md jiz konzumace peciva.

Pozor, hodnoty jsou vétsinou uvedeny na 100 g/100 ml — berte tedy v Gvahu velikost porci/
balent.

Nezapominejte na vidkninu (celozrnné pecivo, neloupand ryze, lusténiny, zelenina, ovoce).

Ze zeleniny a ovoce udélejte soucdst kazdého denniho jidla.
Margariny obohacené o rostlinné steroly pomahaji snizit LDL-C v krvi.




NAUCTE SE CiST OBALY POTRAVIN

Sledovani udajd o slozeni potravin je potfebné,
pokud chcete védeét, co a v jakém mnozstvi sku-
tecné jite. Maly prlvodce vam napovi, jak na to:

PRIKLAD VHODNEJSICH SUSENEK

Na prvnim misté ve slozeni vyrobku najdeme vzdy tu slozku, které je ve
vyrobku nejvice. Dalsf slozky jsou uvedeny sestupné podle jejich celkové-
ho mnoZstvi ve vyrobku.

VyZivové Udaje
100g

Energetickd hodnota / Energia | 1951 ki /465 keal | 244 k) / 58 keal
Tuky A 18y

ztoho nasycené/nasytené

o 469 Hodnoty v tomto sloupci uvadi
;i:g:dt,yselmy />ﬁ_ procenta z prdmeérného dopo—
ru¢eného/ tolerovaného pfjmu

toho cukty (\ Bg jednotlivych Zivin. Ale pozor,
Vlaknina — z hodnot v jedné porci, nikoli
Bilkoviny / Bielkoviny 1‘ 179 ve 100 gramech nebo v celém

balen.

Sl / Sof

Obsah sacharidl je tfeba sledovat a vybirat ty druhy, kde bude obsah niz-  Obsah tuku je dlleZity, ale dlleZit&jsi je obsah nasy-
$f (napf. v porovnani s jinymi vyrobky), ale zejména bude nizsi podil cukru  cenych mastnych kyselin (které pfi vy3si konzumaci
a pripadné vyssi podil vidkniny (jeji obsah ale na obale také byt nemusi). To  zvysuji hladinu cholesterolu v krvi). Ten by mél tvorit
znamena, ze vyrobek obsahuje i vice prospésné druhy sacharidd nez jen cukr.  max. 1/3 z celkového mnozstvi tukl - v tomto pripadé

je to tedy v poradku.
PRIKLAD MENE VHODNYCH SUSENEK
Polevy casto ve vyrobcich
méni nutri¢ni hodnoty k hor-
y . . g %*/10g
simu — jak energetickou hod- .
notu a mnoxsstvi tukd, tak ze- ticka hodnota / Energia 2125k)/510keal | 313kJ/51keal |\ 3%
jména mnozstvi nasycenych TRy Tuky | 269 269 ) 4%
mastnych kyselin — v tomto =3 2 toho nasycené mastné kyseliny N
, > ) o ol 13 13 79
vyrobku tvofi celou polovinu, i 2 toho nasytené mastné kyseliny w J B
coz je z pohledu vyzivy nevy- <P Oxaricy 5959 599 2%
hodné. ztohotujru 3y 239 3%
Vidknina \ 319 03¢ -
Bilkoviny / BielkoWy_ 7129 079 1%
Sil /ol 005g 001g <1%




VHODNE A NEVHODNE POTRAVINY

POTRAVINY

VHODNE

Maso Vsechny libové druhy

Vsechny druhy ryb —
morské i sladkovodni

Ryby, rybi vyrobky

Sunka od kosti, $unka

Masné s vysSim procentem
B
? S vyrobky masa (vybérova,
nejvyssi jakosti)
J |
Mléko Nizkotucné, polotu¢né
J— Do 2,5 % tuku, lépe
' S bilé
Syry do 30 % tuku
Syry v susing, nizkotucné
varianty syrQ
Vyrobky do 2,5 %
tuku, bez pfidavku
< Sy Ostatni cukru, nizkotucné
) el “\;\‘:} mlé¢né vyrobky varianty (tvaroh, kefir,
== zakysané mlé&né
vyrobky)
i \ f - Ve Konzumace 5-7 vajec

tydné

MENE VHODNE

Casta konzumace
vnitfnosti, tu¢néjsich
druhd (napt. hovézi
predni, veprova plec),
drlbez s kGzi

Sunka, salamy, parky
bez viditelného tuku,
s obsahem
masa alespon 70 %

Plnotu¢né

Bilé jogurty do 3,5 %
tuku, ovocné

Nizkotu¢né tavené
syry, syry s obsahem
tuku do 45 % (tuk
Vv susing)

Vyrobky do 3,5 %
tuku

© neveoone
Nejtu¢néjsi druhy
veprového masa
(krkovice, blicek),
maso s viditelnym
tukem, tu¢na drlibez

s k(izi, mleté maso
neznamého slozeni

Salamy, parky
s obsahem masa
pod 70 %, masové
konzervy s podilem
masa pod 70 %,
pastiky, zabijackové
vyrobky. Vyrobky,
u kterych slozeni
nezacina masem

Jogurty nad 3,5 %
tuku, smetanové
jogurty

Syry smetanoveé,
syry s obsahem tuku
nad 45 %

Smetana na Slehani,
smetanové vyrobky,
plnotucné vyrobky




veeveoon:

Kvalitni rostlinné tuky Olej slunecnicovy,
(margariny) s nizSim smésné tuky, Maslo, margariny
obsahem nasycenych pomazankové s obsahem ¢aste¢né
f Tuky na studenou : . e on , . o
edi mastnych kyselin, ,maslo’, margariny ztuzenych tukd
rostlinné oleje (napt. s vysokym podilem (na nasem trhu jiz
repkovy, pfipadné nasycenych témér nenajdeme)
olivovy, s6jovy) mastnych kyselin
& Tropické oleje
c Tuky na . - . Pokrmové tuky, tuk zejména kokosovy,
D y Olej repkovy, pfipadné e i , y ( V,J . vy
b teplou olivowy specialné urcené pro ptipadné palmovy),
- - kuchyni y tepelnou Upravu olej slunecnicovy,
maslo, sadlo
V3echny druhy -
Zelenina Cerstvé i tepelné Nakladana, smazena
upravené
Vsechny druhy, Vyrobky z ovoce - ;
Ovoce nejlépe vys rové/m ’ d;/em Proslazene ovoce
JEPETE o ¥ (kandované)
stavu Stavy, pyré
Lusténiny Vsechny druhy
Brambory nesmazené, .
T v oFirodni Goravé Casta konzumace
& e Prilohy P ' tprave, smazenych piiloh,
¥ < celozrnné varianty oo
A : e ex knedlik{
TR AN (ryze, téstoviny)
, » Celozrnné pecivo Obcasna konzumace : ,
Chléb a pecivo ) wp . ", Pravidelna konzumace
vy . a chléb, pfipadné bilého " »
bézné , \ ot » e Lt pouze bilého peciva
vicezrnné a specialni peciva a bézny chléb
Celkové omezit
Pecivo jemné a uprednostnovat druhy  Pecivo a sudenky bez Veskeré druhy
a trvanlivé s podilem celozrnnych polevy a naplni s polevami a naplnémi
obilovin
Cokolada s vysokym Nahrazky ¢okolady
: obsahem kakaa, tycinky, pochoutky),
Sladkosti . (tycinky, p, . ) y)
obcasna konzumace kde chybi ¢okolada
bonbon uz v ndzvu vyrobku
- . . ] Smetanové krémy
Moucniky Ovocné bez S vysokym podilem . o
vt . a moucniky s jejich
a dezerty pridaného cukru ovoce
obsahem

Je ddlezité si uvédomit, ze neexistuje nezdrava potravina, pouze jeji nezdravé mnozstvi v kontextu
celého jidelnicku.



PRIKLAD JIDELNICKU

SNIDANE PRESNIDAVKA OBED SVACINA

VECERE
zeleninové hranolky Y
(200 g - paprika ¢ocka na kyselo veprova smes se
dalamanek 2 o o vlockové kase (z509g zeleninou (1009
, okurka, redkvicky nebo  (z80 g syrové cocky), y . - 7
s margarinem (1 ks), . , . . 7,.  Vlocek, mléka) sovocem masa, |Zice fepkového
1.de jiné) s jogurtovym sunka (50 g, nejvyssi . . .
medem (20 g) ; . . N (1 ks + 20 g susenych oleje, 200 g zeleniny)
dipem (100 g, cesnek, jakosti), vejce (1 ks), . Y
a ovoce (1ks) Y vy L merunék) adusenou ryzi (60 g
pomerancova stava, zelny saldt (100 g) .
syrove)
Izicka medu)
syrovy toast kureci $piz
4 E)Iatky , » hovézi mascv) na,cvesne!<u knéckebrot (1 ks), 1 (1 OQ g maso,
2.den toustového chleba, lehky ovocny jogurt (100 g), duseny Spenat o e Y5> papriky, 1T mrkev,
: margarin, (120 g), ovoce (1 ks) (150 g), bramborovy (1ks) ! Y4 cibule, Zampiodny,
50 g tvrdého syra, knedlik (6 platka) fepkovy olej)
okurka, ledovy salat) s bramborem (200 g)
kureci,¢ina” - kupovana
nebo pripravena (100
celozrnny g kureci prsa, 60 g zapecené brambory
chléb (100 g) , ryzovych nudli, musli ty¢inka (250 g) se zeleninou
, mrkvovy salat iy e . . oy
3.den s margarinem, s jablkem (150 ) 10 g arasidy, séjova bez polevy (2 ks), mléko (200 g, cibule, Izicka
vejcem (2 ks) ) 9 omacka, 1 vejce, lzice  (sklenka), ovoce (2 ks) fepkového oleje,
a rajcetem (1 vétsi) repkového oleje, Izicka 30gsyra30%t.vs.)
solamylu,
100 g zeleniny)

NUTRICNi HODNOTY
energie (kJ) bilkoviny (g) sacharidy (g) nasycené MK (g)
1.den 8167 90,4 2778 65,8 15,8
2.den 8398 99,9 266,4 69,9 20
3.den 8217 90,7 273,6 654 18,6

Pozn: Jidelni¢ek svymi hodnotami odpovida prdmeérné potfebé zeny se sedavym zamestnanim a pru-
mérnou (Ci nizsi) pohybovou aktivitou, ktera nepotrebuje snizovat hmotnost, pfipadné pro muze, ktery

potfebuje hubnout. Energetickou a dalsi hodnoty jidelnicku je vhodné pfizpUsobovat individudiné
(dle pohlavi, rezimu, aktualniho zdravotniho stavu).




ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA NENi JEN VHODNA STRAVA

Pohyb

Pohyb podporuje imunitu, od-
bourdva stres, pomaha nam
udrzet télesnou hmotnost, po-
maha pfi lé¢bé cukrovky, obe-
zity i vysokého krevniho tlaku,
posiluje svaly v nasem téle,
vCetne srde¢niho, pomaha
zvysovat hladinu ochranného
HDL-C v krvi. Je tfeba hybat
se pravidelng, idedlné kazdy
den alespon pul hodiny. Mini-
mem pohybu, ktery uz ptsobi
pfiznive, je 6 000 krokd denné.
Vice na www.6000kroku.cz.

Koureni nebo pobyt v za-
koureném prostredi

Normalni je nekoufit. Nékte-
r& onemocneéni jsou vazana
na mnozstvi a frekvenci vy-
koufenych cigaret (¢i tomu
odpovidajici pobyt v zakou-
feném prostiedi), ale proto,
aby kourenfi bylo rizikové pro
nase srdce a cévy, staci jedna
cigareta denné. Pokud kou-
fite, je tedy vhodné prestat
a neni ostuda se 0 pomoc
obratit na odborniky (najde-
te je na www.slzt.cz).

Dlouhodoby stres

Na hladinu cholesterolu v krvi
a na dalsi rizika srdecné-cév-
nich onemocnéni mize mit
vliv také dlouhodoby stres.
A to v negativnim slova smy-
slu. Snazte se proto dostatec-
né odpocivat a stres se poku-
sit zvladat (idedlni k tomu je
pohyb). Nedovolte, aby stres
ovliviioval vas jidelnicek, pro-
toze pozitivné to neni nikdy.




ZASADY KE SNIZENi SRDECNE-CEVNIHO RIZIKA:

Jezte pravidelné — ne déle nez po 4 hodindch, snidejte, posledni jidlo si dejte
3,5-4 hodiny pfed spanim.

Snizte spotfebu tu¢ného masa a uzenin.

Na studenou kuchyni pouzivejte prevazné kvalitni roztiratelné rostlinné tuky,
na tepelnou Upravu jidla oleje vyhodného slozeni (fepkovy, olivovy).

MUzete zafadit do stravy margarin obohaceny rostlinnymi steroly.

Jezte méné tucné mlécné vyrobky.

Zeleninu a ovoce jezte idedlné s kazdym dennim jidlem.

Vybirejte si celozrnné vyrobky a jezte i lusténiny, dllezité zdroje vlakniny.

Jezte ryby — nejlépe 2krat tydné, pfednostné tucnéjsi druhy.

Omezte cukr a potraviny s cukrem (sladkosti, slazené napoje, moucniky, zakusky).
Omezte jemné a trvanlivé pecivo, hlavné s polevou nebo naplini.

Vyhnéte se Castému smazeni. A kdyz uz, pouzijte spravny (napf. fepkovy Ci olivovy) olej.
Pokrmy nedosolujte, pfi Uprave solte jen mirné. Omezte konzumaci slanych

a solenych potravin, konzerv, instantnich a dehydrovanych vyrobka.

Vyhybejte se nadmérné konzumaci alkoholu.

Dbejte na pfiméefeny télesny pohyb (minimalné pdl hodiny alespor 4krat tydné,
nejlépe kazdy den — staci i svizna chize i kolo).

Snazte se stres nefesit jidlem.
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