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Snizujeme cholesterol

Brozura, kterou praveé otvirate, prinasi ovérené, aktualni

a v radé pripadd nové pohledy na dlouhodobé diskutovanou
otazku nebezpedi spojeného s vysokou koncentraci cholesterolu
v krvi. V nazvu predmluvy jsme se nakonec rozhodli ponechat
chtény preklep - cholesteror -, protoze vlastné hezky pripomina,
Ze vysoka hladina cholesterolu v krvi je (metabolicka) porucha -
error. S ohledem na pribyvajici nové poznatky dnes vime, Ze ke
spravnému fungovani lidskych bunék a tkani v krvi staci relativné
velmi nizka koncentrace cholesterolu. S ohledem na nasi
genetickou vybavu, ktera se formovala v davné minulosti, kdy
ZivoCisna strava byla vzacna a lidska téla musela cholesterolem
hodné Setfit, neni divu, Ze se dnes tolik osob v populaci potyka
s nezdravé vysokymi hodnotami krevniho cholesterolu, ktery

je nebezpecny pro cévni zdravi. Jsem moc rad, zZe se diky
nadsenému autorskému kolektivu podarilo pripravit tuto
snizovani hladiny cholesterolu pomoci zmény jidelnicku -
pripomina ale i pravidelny pohyb, nekuractvi a zvladani stresu,
které jsou pro zdravi nadich cév neméné dulezité. V brozurce
najdete také zakladni doporuceni pro snizeni télesné hmotnosti
nebo zasady stravovani pri vysokém krevnim tlaku a cukrovce

2. typu. | tato onemocnéni totiz vyznamné zvysuji riziko vzniku
srdecné-cévnich prihod.

Preji vam, aby vase cesta ke zdravéjSimu zivotnimu stylu byla
Uspésna. Vase srdce a cévy si to zaslouzi.

Prof. MUDr. Michal Vrablik, Ph.D.
3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze,
predseda Ceské spolecnosti pro aterosklerdzu






SniZujeme cholesterol

Proc vysoky cholesterol skodi?

Vysoka hladina cholesterolu v krvi se
jednoznacné podili na vzniku srdecnich
infarktl a mozkovych mrtvic. Pozornost
si zaslouzi hlavné LDL cholesterol
(LDL-C). Ten je pro télo dllezity, ale
prilis mnoho LDL-C v krvi skodi.
Zpusobuje ukladani cholesterolu

v cévach a ty jsou poskozovany.

Zvysuje se riziko vzniku krevnich
srazenin, které mohou zpUsobit srdeéni
infarkt nebo mozkovou mrtvici tim, ze
ucpou tepny vedouci do srdce nebo
mozku.

Castice

VySetreni krve prinese Ctyri Cisla: celkovy
cholesterol, triglyceridy/triacylglyceroly
(ukazuji dalsi zvySeni rizika infarktu ¢i
mrtvice], LDL-C (¢im je jeho hladina
nizsi, tim lépe) a HDL-C (jeho vy$si
hladina je pro zdravi spise pozitivni,

ale neplati, Ze ¢im vy3&i, tim lepsi).

Srdecné-cévni onemocnéni nejcastéji
zpUsobuje aterosklerdza (kornaténi
cév). Ve stfednim a pokrocilejsim véku
se mUze aterosklerotické postizeni
tepen projevit jako zavazna komplikace:
srdec¢ni infarkt nebo mozkova mrtvice.
U velké ¢asti postiZzenych se pFritom
jedna o prihodu smrtici Ci tézce
omezujici dalsi Zivot.

3D model
aterosklerotické

* Nizké riziko:
Vysoké riziko:

bézna, .zdrava” populace.

osoby s vysokymi hodnotami cholesterolu nebo krevniho tlaku,

pacienti s familiarni hypercholesterolemii (viz dale), pacienti
s diabetem trvajicim déle nez 10 let, osoby s poruchami funkce ledvin.

Velmi vysoké riziko: osoby, které uz prodélaly srdecni infarkt nebo mozkovou mrtvici, maji
komplikace spojené s cukrovkou atd.
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Doporucené hodnoty
LDL cholesterol*

u 0sob s nizkym rizikem

u osob s vysokym rizikem

u osob s velmi vysokym
rizikem

Doporucené hodnoty
Triglyceridy

Doporucené hodnoty
HDL cholesterol



Snizujeme cholesterol

Za aterosklerdzu vzdy nemize jen
nespravna zivotosprava. Pri zdvazné
vrozené poruse latkové vymény tukd
(familidrni hypercholesterolemii -
FH) se ateroskleréza mdze zadit

1. Vyskytly se ve vasi rodiné pripady casného srdecniho infarktu nebo

projevovat jiz od détstvi. FH m{iZe mit mozkové mrtvice (ve véku do 50 aZ 60 let) nebo nahlé Gmrti? ANO/NE
podle poslednich Udajd kazdy dvousty
a7 dvousty padesaty Cech. 2. Mate vy sami nebo vasi pribuzni vysoky cholesterol

(hodnoty celkového cholesterolu vy3&i nez 8 mmol/l)? ANO/NE
FH je dédicné onemocnéni, pri kterém

e vo Y. Pokud si na nékterou z otazek odpovite ano, navstivte svého praktickéh
dité od jednoho z rodic¢d (v horéim Les! |z 0tz pov! veHvie Sy P § o

lékare, ktery vas podrobnéji vysSetri a pripadné vas odesle do jednoho z vice

pfipadé od obou] zdédi mutaci gend ne? edesati specializovanych center v Ceské republice. MlzZete se také
zodpovédnych za zpracovavani .zlého” obréatit na pacientskou organizaci Diagnéza FH, z.s., pro osoby s familiarni
LDL-C v téle. Krev pak neni schopna hypercholesterolemii a onemocnénimi srdce a cév.

se U&inné zbavovat LDL-C a ten Vice informaci a kontakty najdete na www.diagnozafh.cz.

z{stava v krevnim obéhu a poskozuje
cévy.

é%p

Nasledkem mohou byt infarkty

a mrtvice v ¢asném véku. Neni (zatim)
mozné vadny gen ,opravit” a odstranit
tak pricinu FH, ale vhodnou a vcasnou
lé¢bou (Uprava jidelnicku, podavani
lékl) lze cholesterol v krvi Géinné
snizovat a branit tak moznym
komplikacim.

Familiérnl'l\(/ :é_zvu FI-:lzna:evr\é,Se itle rpi_ll jeden y 4 rodi‘c'ﬁ FH'
nemoc vyskytuje v celé rodiné, obvykle \ A v '

ji lze vystopovat v nékolika generacich _ je 500/0 pranePOdObnogtu )
zpét. Trpi-li jeden z rodi¢l FH, je 50% L ie touto chorobou One‘f’cni

pravdépodobnost, Ze touto chorobou
onemocni jejich syn nebo dcera.
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Rizikové faktory aterosklerozy

Neovlivnitelné faktory .

Ovlivnitelné faktory g

Jak ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladinu LDL-C a celkové srdecné-cévni
riziko muzZete sniZit pfedevSim Upravou
stravy a pravidelnym pohybem. Pokud
Uprava zivotniho stylu nedostacuje, je
treba nasadit léky. | kdyz se vysledky
projevi jiz do nékolika tydn(, je tfeba
dodrzovat Zivotospravu a mit pravidelny
pohyb dlouhodobé. Stejné tak je nutné
dlouhodobé uzivat predepsané léky. Ty
by se nemély vysazovat, protoze hodnoty
LDL-C by se rychle vratily na pocatec¢ni
droven.

Vék (zeny nad 55 let, muzi nad 45 let)

Pohlavi (muZi, ale nad 55 let stoupéa vyrazné riziko i u zen)
Vyskyt srdecné-cévnich prihod v rodiné

Genetické faktory

Jiz existujici srdecné-cévni onemocnéni

Vysoka hladina cholesterolu v krvi

Koureni nebo pobyt v zakoureném prostredi

Vysoky krevni tlak

Nedostatek pohybu

Obezita s hromadénim tuku v oblasti bricha

Psychicky stres

Strava bohata na tuky nevhodného slozeni

Cukrovka

Systémova zanétliva onemocnéni (napf. revmatoidni artritida)

Nejdulezitéjsim druhem lékd jsou V CR jsou registrovany uz i nové
statiny. Tyto léky ucinné a bezpecné léky, tzv. inhibitory PCSK9, které
snizuji hladinu LDL-C o 30 az 50 %. snizuji LDL-C o dalSich 50 az 60 %.
Plsobenim statinG dochazi k omezeni Aplikuji se podkozné jednou za dva
tvorby cholesterolu v bunkach. tydny nebo za mésic a jsou urceny
Aby si bunky zachovaly vyrovnanou predevéim pacientdm s familiarni
hladinu cholesterolu, zvysSuji pocet hypercholesterolemii nebo osobam po
svych LDL receptor(, kterymi pak jiz prodélané srdecni prihodé, u nichz
vychytavaji LDL-C z krve. Vysledkem se nedari snizit hodnoty LDL-C jinymi
je snizeni hladiny LDL-C v krvi. léky. | kdyz patfite mezi ty, kdo musi
Dalsi léky upravujici hladinu lipidd pravidelné uzivat léky, dodrzovat
zabranuji vstrebavani cholesterolu ze zaroven zasady spravné Zivotospravy je
stfeva. To mdze prinést 20% snizeni i pro vas velice dllezité.

cholesterolu v krvi.

ATEROSKLEROZA - POSTUP NEMOCI

S

normalni funkce

fe D) gD

tvorba plaki trombéza
(krevni srazenina ucpala ziZenou cévu)



Snizujeme cholesterol

Strava sehrava v [écbé zvySené hladiny cholesterolu
v krvi a snizovani celkovych zdravotnich rizik velice
dalezitou roli. Je dilezité zaméfit se hlavné na
slozeni tuk( v jidelni¢ku. Tuky Zivocisné (maslo,
sadlo, tu¢né mlécné vyrobky, uzeniny, tucné

hovézi a vepFové maso) maji vysoky podil
nasycenych mastnych kyselin (MK], které,
pokud v jidelni¢ku prevazuji, pfispivaji

ke zvySovani hladiny cholesterolu

v krvi. Z rostlinnych tuk maji podobné
sloZeni a plsobeni tropické tuky, napf.
kokosovy. Nahradte je kvalitnimi

tuky rostlinnymi s vySSim podilem
nenasycenych mastnych kyselin (napf.
repkovy olej, nékteré roztiratelné
rostlinné tuky/margariny, ofechy,
seminkal), které prispivaji ke snizovani
LDL-C v krvi. Jezte pravidelné ryby
(idealné 2x v tydnu a prednostné

morské - napriklad losos, makrela,

sled], protoZe jsou dllezitym zdrojem
nenasycenych mastnych kyselin, zejména
prospésnych n-3 (omega 3) mastnych
kyselin. DUleZité je také pravidelné do
jidelnicku zarazovat zeleninu a ovoce,
nezanedbavat pravidelny prijem tekutin

a uprednostnovat celozrnné varianty potravin
(pecivo, chléb, téstoviny apod.).



SniZzujeme cholesterol

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

NASYCENE - SFA, SAFA

NENASYCENE

Jejich zvySena konzumace vede ke zvySovani cholesterolu v krvi a prozanétlivého stavu
organizmu a k dalsim negativnim vlivim, zejména na nas srde¢né-cévni systém.

MONOENOVE (MONONENASYCENE) - MUFA
Maji na hladinu cholesterolu v krvi a nds organizmus obecné neutralni vliv; pozitivni
Gcinky maji, pokud jimi ve stravé nahradime mastné kyseliny nasycené.

POLYENOVE (POLYNENASYCENE, VICENENASYCENE) - PUFA

Prispivaji ke snizovani cholesterolu v krvi, maji protisrazlivé a antiarytmické tGcinky
a priznivé plsobi nejen na nas srdeéné-cévni systém. Nékteré z nich jsou navic
esencialni, tedy takové, které nas organizmus potrebuje, ale neumi si je sdm vytvorit,
a proto musi byt pravidelnou soucasti nasi stravy. Nejcastéjsi zastupci jsou n-6
(omega 6) a n-3 (omega 3) vicenenasycené mastné kyseliny.

TRANS-NENASYCENE MASTNE KYSELINY (TRANS KYSELINY) - TFA
Mastné kyseliny, které maji vyrazné negativni vliv na nase zdravi, zejména na
srde¢né-cévni systém a diabetes mellitus 2. typu.
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CO JSOU VHODNE A NEVHODNE TUKY?

VHODNE TUKY
Pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu

v krvi a snizovat srde¢né-cévni rizika,
podporuji spravny rust a vyvoj déti

|

Vicenenasycené Mononenasycené
mastné kyseliny mastné kyseliny
(PUFA]) (MUFA)

<
n-3 (omega 3) 3
. . -
mastné kyseliny 1S
J
IF
n-6 (omega 6)
mastné kyseliny I
/s
( -

PUFA MUFA

Rostlinné tuky Rostlinné tuky

e viditelné (slunecnicovy, e viditelné (olivovy, repkovy;
repkovy, sojovy olej;
kvalitni margariny)

o skryté (vlasské orechy,
seminka, majonéza)

kvalitni margariny)
e skryté (aradidy)

Zivodisné tuky
o skryté (tuky ryb)

1/

NEVHODNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi
i celkova srdecné-cévni rizika

Nasycené Trans
mastné kyseliny mastné kyseliny
(SFA, SAFA) (TFA)

N

SFA, SAFA TFA

Zivoéisné tuky Zivocisné tuky

e viditelné (méslo, sadlo) e viditelné (méslo)

e skryté (uzeniny,
tuéné maso, tucné
mlééné vyrobky)

TUKY VZNIKAJICi PRI
VYSOKYCH TEPLOTACH
e napriklad pri smazeni
Rostlinné tuky
e viditelné (kokosovy tuk,

palmojadrovy tuk]
e skryté (jemné a trvanlivé

pecivo, dorty, polevy)
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Zvysenou hladinu cholesterolu v krvi velmi
Casto doprovazi dalsi rizikové faktory, jako
jsou vysoky krevni tlak, nadvaha az obezita,
cukrovka. Nejenze se jedna o rizikové faktory,
ale samy o sobé jsou také onemocnénimi,
ktera je tfeba resit soucasné s lé¢bou vyssi
hladiny cholesterolu v krvi. Kromé [écby
pomoci lékl (které, pokud je lékar predepise,
je opravdu nutné brat) jsou ddlezité zasady
spravného stravovani a celkového rezimu.

Ovlivnit vySe uvedené rizikové faktory, a tak
i celkové riziko srdecné-cévnich prihod,
lze kromé (kU také spravné sestavenym
jidelnickem, ktery bude rozdéleny do
pravidelnych dennich davek s dostatkem
zeleniny a ovoce, uprednostnovanim
kvalitnich tukl s pFevahou nenasycenych
mastnych kyselin, spravnym vybérem
ostatnich potravin v rdémci potravinovych
skupin (abyste méli co nejpestrejsi
jidelnicek], dale doplnénou pohybovou
aktivitou a tim, Ze nebudete koufit. Zasady
stravovani pak maji, dle charakteru
rizikového faktoru, dalsi specifika.
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Snizeni télesné hmotnosti u osob
s nadvahou a obezitou

U hypertonik{ se ¢asto vyskytuje
zvySena télesnad hmotnost. Jeji snizeni
mUze vést samo o sobé k optimalizaci
krevniho tlaku. Je treba si uvédomit,
Ze i malé snizeni hmotnosti je pozitivni,
neni tedy treba si klast nerealné cile.

Snizeni nadmérné konzumace alkoholu
(maximalné 100 g/tyden)

Nadmérna konzumace alkoholu zvySuje
krevni tlak. Za ,,neskodné” mnozstvi,
které odbornici stale snizuji, se povaZuje
mnozstvi odpovidajici cca V2 litru vina Ci
5 pallitrdm piva za tyden, tedy sklenka
vina Ci jedno pivo nékolikrat do tydne.
Toto mnoZstvi nemUzete kumulovat
(tedy nelze siv patek dat davku za cely
tyden).

Omezeni prijmu soli

Soli prijimame obecné vic, nez nas
organizmus potrebuje. Pri snizeni
spotreby soli je potfeba se zamérit
nejen na potraviny slané i solené, ale
také na potraviny ve slanych nalevech,
slané syry, uzeniny, konzervy, korenici
smési, nékteré instantni a dehydrované
vyrobky a mineralky (pouze ty s vy$sim
obsahem sodiku].

Omezit sdl je velmi daleZité, a pokud
vyjdeme z toho, kolik soli sni prdmérny
Cech, je tfeba toto mnoZstvi snizit
zhruba na polovinu. SGl/sodik obsahuji
také potraviny, které jsou vhodnou
soucasti jidelnicku, napriklad tvrdé

syry Ci pecivo. Ty by vSak bylo chybou

ze stravy vyloudit. Je ddleZité se zamérit
na omezeni ostatnich jmenovanych
zdrojG soli/sodiku.

zita

Spravna strava hraje jednu z hlavnich
roli, kdyZ se snazite zbavit nadbytecnych
kilograml. Dilezité je zaméfrit se na jeji
mnozstvi, frekvenci a slozeni.

Jist bychom méli pravidelné,
stravu si v prabéhu dne rozdélit
do cca 4-5 dennich davek,
pricemz interval mezi jidly je
optimalni zhruba 2,5-3 hodiny,
idealné ne delsi nez 4 hodiny.

Snizujeme cholesterol

Metabolizmus v nasem téle probiha
nepretrzité, a proto je tfeba mu dodavat
pravidelné i energii, nejlépe tedy po
malych davkach a castéji. 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”. Navic pri pravidelném
stravovani nas uspokoji mnohem mensi
porce nez po dlouhodobém hladovéni,
takze predchazime riziku prejidani.
Zacit bychom méli vydatnéjsi snidani
(dopoledni jidelni¢ek by mél pokryt 25 %
denni spotreby energie) a posledni jidlo
bychom méli snist cca 4 hodiny pred
ulehnutim.

Mnozstvi energie v redukénim jidelnicku
by mélo vychazet z naSeho dosavadniho
stravovani. Pro hubnuti je potfeba snizit
prijem energie (sloZenim jidelni¢ku).
Vyhodné je ale zaroven zvysit vydej
energie (pohybem). Pokud se spoji
oboji, vysledky jsou efektivnéjsi. Hubnuti
by mélo byt pozvolné (k nadmérné
hmotnosti se také nedopracujeme
ze dne na den, a tak ani neni

mozné se ji ze dne na

den zbavit), obezfetnost

je namisté u rGznych

.zazracnych”

prostredkd na rychlé
hubnuti.
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NA CO SI DAT V JIDELNiICKU POZOR PRI NADVAZE NEBO OBEZITE

Vyhybejte se smazenym jidlim a pokrmUm pripravovanym na vétSim mnozstvi tuku -
obsahuji opravdu hodné energie, prirodni Uprava je vhodnéjsi.

Pozor na uzeniny a masné vyrobky - vybirejte ty,
@ které maji vice bilkovin a méné tuku
‘ (napfr. kvalitni libovou Sunkul).

Odeprete si dortiky a sladkosti,
a kdyz uz mlsat, tak musli tycinky
bez polevy (lépe bilkovinné tycinky)
nebo kousek cokolady s vysokym
procentem kakaa.

Vyhybejte se smetanovym mlécnym vyrobkdm
a tu¢nému masu - i ty méné tucné chutnaji dobre.

Vyhybejte se zivocisnym tukdm (maslo, sadlo),
kokosovy tuk nahradte malym mnoZzstvim rostlinnych
olejd Ci roztiratelnymi rostlinnymi tuky.

Nezanedbavejte pitny rezim, ale davejte pozor na slazené napoje (véetné kavy a dalich napojl
z automatd) a napoje alkoholické, které obsahuji obrovské mnozstvi energie.

Udélejte ze zeleniny, pripadné ovoce, soucast kazdého denniho jidla.

14



Cukrovka (diabetes mellitus) je u nas
velice rozsirené onemocnéni a pocty
nemocnych stale rostou. V soucasnosti
je v CR registrovano vice nez milion
diabetikl a naprosta vétsina je tzv.
diabetikl 2. typu. Vice nez 90 %

téchto diabetikd 2. typu je obéznich,

a proto je vétsinou treba diabetickou
dietu sestavit tak, aby méla redukcni
charakter. Upravou télesné hmotnosti
se velice Casto upravi i glykémie
(hladina krevniho cukru). | u diabetikl
2. typu (stejné jako u diabetikd 1. typu]
je nutné kontrolovat pFijem sacharidd
a zamérit se na jejich vybér. Jedna

se zejména o vyrazné omezeni cukru
a potravin cukr obsahujicich. Davku
sacharidi by mély pokryvat nejlépe
celozrnné pecivo, brambory, ryze
natural ¢i celozrnné téstoviny.

PFi zvyéené hladiné triglyceridd v krvi je
dilezité nejen upfednostiiovat kvalitni
tuky s prevahou nenasycenych mastnych
kyselin, ale také omezit celkové
mnozstvi tukd a cukru v jidelnicku, které
hladinu triglyceridd ovliviiuji nejvice.

Snizujeme cholesterol

Normalni hladina cukru

v krvi na lacno

Dale se doporucuje ovoce a zelenina

(s preferenci zeleniny). Strava s vy$3im
podilem vlakniny (¢asto soucasné

s niz8im glykemickym indexem) je
stéZejni. U obéznich diabetikd je
mozné ponechat pouze 3 hlavni chody,
obvykle se vSak doporucuje rozdélit
stravu do 4-5 mensich dennich davek.
Kromé pFijmu sacharidl je zapotfebi
se u tohoto typu diabetu zamérit i na
prijem tukd. Mnozstvi tuku se musi
udrzet maximalné okolo 30 % z celkové
davky energie a vénovat se zejména jeho
vybéru. Ve stravé by mély prevazovat

3,9-5,6 mmol/l

Normalni krevni tlak

120-140 / 80-90 mm Hg

Normalni obvod pasu

tuky rostlinného pdvodu (rostlinné oleje do 102 cm
a produkty z nich vyrobené), tak jak
je tomu u ostatnich rizikovych faktord do 88 cm

srde¢né-cévnich onemocnéni. Strava
diabetika 2. typu opét musi vychazet
ze stravy v rdmci zdravé Zivotospravy.

Zasadni vliv (negativni) mGze mit
i zvySena konzumace alkoholu.
Zasady stravy a vybéru potravin jsou
tedy velice podobné tém v pripadé
obezity. Pokud ale neni tfeba hmotnost
snizovat, celkové mnoZstvi prijaté
energie nemusite omezovat.
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Spravné
stravovani zac¢ina uz tim,

co si date pri nakupu do kosiku. Ne vzdy

je vybér Gplné jednoduchy, a tak se hodi znat nékolik
pravidel. K vybéru potravin (viz tabulka na nasledujicich
strankach) je dalezité ¢ist sloZeni, pFipadné tabulku
vyzivovych hodnot. Vyhodou je, Ze jednotné vyZivové
Udaje musi mit vSechny prodavané vyrobky na svych
obalech (od prosince 2016 bez vyjimky Uplné véechny).
Na etiketach potravin je povinnost uvadét energetickou
hodnotu, obsah bilkovin, sacharidy a z toho cukry, tuky
a z toho nasycené mastné kyseliny a obsah soli.




Vsimejte si i slozeni. Pokud ve slozeni
neni uvedeno procentualni zastoupeni
jednotlivych sloZek, plati, Ze na prvnim
misté je ta slozka, které je ve vyrobku
nejvice, a dale pokracuji v sestupném
poradi. Vybirate-li tedy napriklad
masovy vyrobek, maso by mélo byt na
prvnim misté (pFednich mistech) ve
sloZeni apod. (Pozn.: v této kategorii
vyrobkl/potravin se velmi ¢asto setkate
s tim, Ze na prvnich mistech je napr.
voda, sadlo, klzZe... a teprve pak je ve
sloZeni uvedeno maso. Znamena to,

Ze vody, sadla, kiZzi apod. je v takovém
vyrobku vice neZ masa). A ¢eho si véimat
pri ndkupu jednotlivych potravin, pokud
mate zvySenou hladinu cholesterolu

v krvi? (Plati i pro dalsi ¢asto soucasné
se objevujici onemocnéni, ktera jsme
zminili na predchozich stranach.)

Jestli potfebujete zaroven hubnout,
musite sledovat energetickou hodnotu
vyrobkd. Méli byste vybirat ty s nizsi
hodnotou. Jsou to vétSinou potraviny,
které obsahuji méné tuku nebo méné
cukru v porovnani s ostatnimi ve stejné
skupiné (napf. u ochucenych mléénych
vyrobkl, kde najdeme jak rozdilné
mnozstvi tuku, tak i cukru).

Divejte se na obsah tuku. V potravinach
hodnota nasycenych mastnych kyselin.
Pokud ve slozeni najdete maslo, sadlo
nebo kokosovy, palmojadrovy, pripadné
palmovy tuk, mlzete pocitat s vyssi
hodnotou nevyhodnych nasycenych
mastnych kyselin. Nemusi to tak byt
ale vzdy. Pokud vyrobek obsahuje
nasycenych mastnych kyselin (znaci

se ¢asto SFA nebo SAFA] do 1/3 ze

vSech tukd, neni to tak zlé. Denni
tolerované mnoZstvi SFA/SAFA je 20 g.
Zvazte, kolik vyrobkem, ktery bude

mit pFevahu tuk( pravé v nasycenych
mastnych kyselinach, pokryjete z denni
davky. Na SFA/SAFA byste se méli divat
u uzenin a daldich masnych vyrobkd,
mléénych vyrobka, susenek a sladkosti,
miisli nebo zmrzlin a rovnéz u nadhrad
smetany.

Sl se také musi znadit a je vyhodné
vybirat ty vyrobky, které ji obsahuji

co nejméné. Na sl se zamérte

u uzenin, masnych vyrobkd, konzerv,
naloZenych potravin, syrQ a instantnich
a dehydrovanych vyrobkd. Doporuceny
denni limit je zhruba polovicni, nez
denné zkonzumuje primérny Cech.
Musite ale poditat s tim (jak jsme

zminili na predchozich stranach], ze soli

snite pomérné dost uz pfi konzumaci
zakladnich potravin, tedy napf. v pecivu
Ci syrech - tyto potraviny ale maji

v jidelni¢ku své misto.

Snizujeme cholesterol

Hodnoty jsou na potravinach uvadény
obvykle na 100 g nebo 100 ml a ne vzdy
na obalu najdete hodnoty pro jednu
porci. V jednom baleni tak mze byt
nékolik porci nebo naopak baleni mize
byt daleko mensSi nez 100 g. Napf. misli
tyCinky maji obvykle hmotnost 25-35 g
(a hodnoty jsou uvedeny na 100 g)

nebo zmrzliny mohou byt v 5009 baleni
(a hodnoty jsou uvedeny také na 100 gJ.
Jedno baleni tak mize znamenat velice
rozdilné hodnoty a s tim je treba pocitat.
Pokud si nevite rady, jak spravné vybirat
pro vas ty nejvhodnéjsi potraviny,
poradte se s odbornikem (nutri¢nim
terapeutem).
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Cist slozenf a tabulku vyZivovych (nutri¢nich)
hodnot na obalu (energeticka hodnota, obsah
bilkovin, sacharidd - z toho cukrd, tukd - z toho
nasycenych mastnych kyselin MK, obsah soli).

Potrebujete zhubnout? Volte vyrobky s nizsi
energetickou hodnotou (vétsinou ty, které maji
nizsi obsah tukl a/nebo cukrd).

Sledujte obsah tukd a nasycenych MK (casto
znacenych SFA/SAFA). Obsah SFA/SAFA by nemél
prekrocit 1/3 véech tukd za den. Toleruje se 20 g
SFA/SAFA denné. Pozor dejte na uzeniny, tu¢né
mlécné vyrobky, susenky (zejména ty s polevou

a naplni), sladkosti, misli a zmrzliny.

Sledujte obsah soli v potravinach a vyrobcich.
Zasadni je jeji obsah u nalozenych potravin, syra,
instantnich a dehydrovanych vyrobkd, uzenin,
konzerv a masnych vyrobkd. Hodné soli snime
uz v pecivu.

Pozor, hodnoty jsou vétSinou uvedeny na 100 g, resp.
100 ml - berte tedy v Uvahu velikost porci/baleni.
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Nezapominejte na vldkninu (celozrnné pecivo,
neloupana ryze, lusténiny, zelenina a ovoce).

Ze zeleniny a ovoce udélejte soucast kazdého
denniho jidla.

Margariny obohacené o rostlinné steroly pomahaji
snizit cholesterol v krvi.



Sledovat Udaje o sloZeni potravin je
nutné, pokud chcete védét, co a v jakém
mnozstvi skutecné jite. Nebo pokud
chcete védeét, jak vybrat v ramci jedné
skupiny potravinu vyhodngjsi.

Maly privodce vam napovi, jak na to:
Na prvnim misté ve sloZzeni najdeme
vzdy tu slozku, které je ve vyrobku
nejvice. Dalsi slozky jsou uvedeny
sestupné podle jejich celkového
mnoZzstvi ve vyrobku.
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Obsah tuku je dulezity, ale
nejdudlezitéjsi je obsah nasycenych
mastnych kyselin (které pri

Na prvnim misté ve sloZeni vyrobku najdeme vzdy wy&&i konzumaci zvy&uji hladiny

tu slozku, které je ve vyrobku nejvice. Dalsi slozky el e et bl i L
max. 1/3 z celkového mnozstvi tukd -

v tomto pripadé je to tedy v poradku.

jsou uvedeny sestupné podle jejich celkového
mnozstvi ve vyrobku.

Obsah sacharidd je tfeba sledovat a vybirat ty
druhy, kde bude obsah nizsi (napf. v porovnani
% s jinymi vyrobky), ale zejména bude nizsi podil cukru Hodnoty v tomto sloupci uvadi procenta
‘\_* a pripadné vyssi podil vlakniny (jeji obsah na obale z primérného doporuceného/
také byt nemusi). To znamené ze V)'/robek obsahuje [tolerovaného prijmu jednotlivych Zivin.
““““““ ) Ale pozor, z hodnot v jedné porci, nikoli
ve 100 gramech nebo v celém baleni.

, ovesné viocky 153 %, !
, celozrnnd jeénd mouka 1%,
, fepkovy olej, titinavy cukr, kypfici ‘
genuhliditan spefiy), smés minerdlnich latek (uhliéitan
Vapenaty, uhliditan hofecnaty, elementarni ‘

?;;'; ";’ Zelezo), jedla sdl, sirup z invertniho cukru,
S0 jedny sladovy sirup, emulgator (sojovy
lecitin), susené odstiedéné miéko. MizZe
; b obsahovat vejce, ofechy.
" ztomonasycend [N 1 T
. = Sacharidy ™ q a %
\ 2 toho cukry 22g 279 3% 1009 e 1ks w*+/1ks
2 toho Skroby 439 54q = 1009 (1259 (125g)
Vidknina 810 089 - Vipnik 282 mg 35% 35 mg i
Bilkoviny 789 109 2% |Hofik 135 mg 3% 7 mg 4%
3 Sl 1409 07g 3% Zeleza 4.8 mg 4% 0,60 mg 4%

1 sudenka = 12,5 g. Baleni obsahuje 4 sudenky

& Tyto suSenky majl vysoky obsah pomalu stravitelného Skrobu, cof jsou pozvoina uvelfiované sacharidy, Lizivini vitobk(
nv,unhﬁnnhldmnpmndusﬁ'mﬂslrﬂm &krobu nyﬂu]clmnomﬂmd ghﬁhyvkﬂpoﬂ-vmﬂﬂnﬂs.m!j-hnmndmbm

et N s worbrbond doaptls ooty (400 1 28 st
R édos /2000 '

Referenéni w}ivové hodnoty o inedinich gk fat i
MMN!WMMMIHMQ
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arianty

Oplatky s kakaovou naplni v kakaové polevé

linné tuky (palmowy, ] [(DETH|
ném poméaru), odnota | 2181kJ | T
i k se
em tuku, laktoza (
(z miéka), emulgatory
ojove lecitiny, E49 y olej, jedlia sil,
prici latky (E503, ES00), aroma. Kakaovy
i hem tuku v kakaove

soby (8400 4 / 200D keal)

Polevy casto ve vyrobcich méni nutricni hodnoty
k horsimu - jak energetickou hodnotu a mnozstvi

tukd, tak zejména mnoZstvi nasycenych mastnych

kyselin. V tomto vyrobku tvori celou polovinu, coZ je
z pohledu vyzivy nevyhodné.
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fb &
0GURT
OSTATNi TUKY NA
) v ) ) MLECNE STUDENOU
MASO VYROBKY VYROBKY MLEKO JOGURTY SYRY VYROBKY VEJCE KUCHYNI

VHODNE

VINADIN | Vnitrnosti Rybyarybi  Sunka, saldmy,  Plnotu¢né Bilé jogurty Nizkotu&né Vyrobky do Vejce Olej sluneénicovy,
(k obcasné vyrobky parky bez nad 3,5 % tavené syry, 3,5 % tuku, v mnozstvi smeésné tuky,
konzumaci) masa (napf. smazené viditelného tuku, ovocné syry smetana na vyssim nez pomazankové
hovézi predni, a fritované; tuku, s obsahem vareni 12% 2 denné .maslo”,
veprova plec), s vysokym s obsahem tuku do 45 % margariny
dribez s kGzi podilem soli masa alespon [tuk v susing), s vy$Sim podilem
80 % syry s vyssim nasycenych

obsahem soli mastnych kyselin

NEVHODNE

(k pFileZitostné
konzumaci,

v omezeném
mnozstvi)
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—

- e

TUKY NA CUKR,

TEPLOU CHLEB APECIVO PECIVO JEMNE  CUKROVINKY, MOUENIKY

KUCHYNI ZELENINA OVOCE LUSTENINY PRILOHY BEZNE A TRVANLIVE SLADKOSTI A DEZERTY
Pokrmové tuky, Nakladanave  Tepelné upravené Ryze, téstoviny, Bilé pecivo Pecivo a susenky Cokolada S vysokym
tuky specialné  slanych nalevech, s pridavkem bulgur, a bézny chléb bez polevy s vysokym podilem ovoce

urcené pro smazena cukru, povidla, kuskus apod., a naplni obsahem kakaa,
tepelnou Upravu susené ovoce, bramborové bonbony

ovocné zmrzliny, knedliky

sorbety, dZzemy
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Slozeni jidelni¢ku ovliviuje Fada faktora:

od chuti pres individualni rezim a nase
moznosti az po zohlednéni aktualniho
zdravotniho stavu. At uz nase stravovani
ovliviuje cokoli, je dobré dodrzet urcita
pravidla slozeni: tekutiny, zdroj energie,
vyvazenost, nasyceni.

Tekutiny do jidelnicku patfi. Denné by
kazdy z nas mél v ramci béZného rezimu
vypit asi 35 ml tekutin na kilogram
télesné hmotnosti a den. Hodi se

24

¢aj, voda, mineralky (ne ty s vysokym
obsahem sodiku, ale téch neni na trhu
tolik), redéné ovocné ¢i zeleninové Stavy,
bila kava. Priznivci klasické kavy si ji
nemusi k snidani odpirat, jen by méli
myslet na prisun i jinych tekutin.

pro nas organizmus sacharidy. Jsou
jednou ze zakladnich zivin a jejich
zdrojem jsou zejména bézné pouzivané

prilohy (brambory, ryze, téstoviny],

pecivo, lusténiny a obiloviny (cerealie).
Zdroj sacharidd by v kazdém jidle mél
byt, ale neméli bychom tyto potraviny
jist samotné. Dodaji nam sice energii,
a to pomérné rychle, ale ta se také
pomeérneé rychle vyuZzije a v tu chvili
dostadvame hlad. Vyhodné je vybirat
celozrnné varianty, které obsahuji
(kromé vitamind a mineralnich latek])
také vyssi obsah vlakniny, diky niz

se takové potraviny netravi tak rychle.
Pocit zasyceni ale prodlouzime i tim,



Ze sacharidovou potravinu doplnime
potravinou s obsahem bilkovin, pridat
mUGzeme i trochu tuku.

Do vyvazeného pokrmu patri i zdroj
bilkovin. Bilkovina je zivina, ktera je
dilezitym stavebnim materialem,
zvysuje tzv. biologickou hodnotu jidel
a v neposledni radé nam pomaha,
abychom se déle citili syti. Dobrym
zdrojem bilkovin jsou mléko a mlécné
vyrobky, vejce, maso a lusténiny.

V pokrmech se mohou objevovat

v neprebernych variacich.

I tuk mGze byt soucasti pokrmd. Je také
jednou ze zakladnich zivin ddleZitych
pro nase zdravi a i diky nému se po
jidle prodluzuje pocit zasyceni. A také je
nositelem prijemné chuti. Do kazdého
pokrmu (zejména mluvime-li o téch
studenych) ho nutné
pridavat

nemusime. Casto ho najdeme, vice

¢i méné, v pecivu i zminovanych
bilkovinnych potravinach. Kdyz uz tuk
dopliujeme, mél by to byt tuk vhodného
sloZeni.

V zadném dennim jidle by neméla
chybét zelenina, pripadné ovoce. Jsou
zdrojem vitamind, mineralnich latek

a vlakniny a také ony ndm pomahaji se
po jidle citit déle nasyceni.

Jak jednotlivé slozky jidelni¢ku
nakombinujeme, uzZ je Cisté na nas.
Bud'je jen tak poskladame k sobé,
uvarime z nich teplé jidlo, nebo alespon
zkontrolujeme, Ze jidlo, které si dame
napriklad v restauraci ¢i kantyné, je

z pohledu slozek spravné
sestavené.

Snizujeme cholesterol

Vyzivové parametry pokrmd mdzZeme
ovlivnit jednak jejich pripravou, ale
zejména vybérem potravin. Kdyz
mluvime o stravé v ramci Castych
zdravotnich potizi Cech( (zvyéena
hladina cholesterolu, vyssi télesna
hmotnost, vyssi krevni tlak, zvySena
hladina krevniho cukru apod.), je dobré
v ramci jednotlivych kategorii potravin
vybirat ty vhodnéjsi/vyhodnéjsi, které
maji napriklad nizsi energetickou
hodnotu, vySsi obsah vlakniny, nizsi
obsah tukd, niZéi obsah nasycenych
mastnych kyselin ¢i méné cukru (jak
uvadi tabulka potravin na strané 26).
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Nabizime jednoduchy navod a prikladame priklad
vhodnych surovin. Z prvniho sloupce vyberte
potravinu a doplite ji libovolnymi potravinami

ze sloupcd ostatnich. Z nich bud jidlo uvafte,

nebo prosté jen jednoduse poskladejte. Potraviny

z prvniho, druhého a tretiho sloupce nevynechavejte,
potraviny z posledniho sloupce nemusite nutné vzdy
vyuzit (zejména pro studené pokrmy]).
Nezapominejte na tekutiny!

Studené pokrmy

Pecivo celozrnné, vicezrnné,

specialni Cerstvg sjr
Chléb zitny, celozrnny, Bily jogurt
vicezrnny, specialni it
Knackebrot Tvaroh
Celozrnna tortilla Cottage
Ovesné vlocky Skyr
Ryze Mléko
Pohanka Sunka
Tvarohovy kolacek
Jahly Maso
Lusténiny
Nespékané, neslazené musli Vejce

Celozrnné suSenky bez polevy Ryby/rybicky

a naplné
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Platkovy/tvrdy syr

Cerstvé ovoce

Cerstva zelenina

Ovocné pyré

Tepelné upravena zelenina

Susené ovoce
(méné ¢asto, malé mnoZstvi
a ne kandované)

Avokado

Roztiratelné rostlinné tuky

Rostlinné oleje

Orechy

Seminka

Majonéza
(malé mnoZstvi)
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Teplé pokrmy

Brambory Maso (libové)

Cerstva zelenina

Repkovy olej
Téstoviny (lépe celozrnné) Ryby Tepelné upravena zelenina Olivovy olej
) : : (varend, dusena, grilovana, .
Celozrnna tortilla Vejce restovana apod.) Orechy
Bulgur Sunka Cerstvé ovoce Roztiratelné rostlinné tuky
, , . o (napF. na omasténi)
Kuskus (lépe celozrnny) Syry Ovocné pyré
Ryze (lépe celozrnna) Tvaroh Avokado

Lusténiny Zeleninové pyré Majonéza

) (malé mnoZstvi)
Pohanka Mléko




Pohyb ma Fadu pFiznivych vlivi na na$ organizmus -
podporuje imunitu, odbourava stres, pomaha nam udrzet
télesnou hmotnost, pomaha pri lécbé cukrovky, obezity

i vysokého krevniho tlaku, posiluje svaly v nasem téle, véetné
toho nejdilezitéjsiho - srde¢niho -, a pomaha zvysovat
hladinu ochranného (hodného) HDL cholesterolu v krvi.
Pokud chcete vyuzivat vSech vyhod, které s sebou pohyb
prinasi, je treba hybat se pravidelné, idealné kazdy den
alespon pdl hodiny. Neni tfeba ldmat sportovni rekordy,
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oureni

Normalni je nekoufrit. Nékterd
onemocnéni jsou vazana na mnoZstvi
a frekvenci vykourenych cigaret (Ci
tomu odpovidajici pobyt v zakoureném
prostredi, ale proto, aby koureni bylo
rizikové pro nase srdce a cévy, staci
jedna cigareta denné! Pokud koufrite,
je tedy vhodné prestat a neni ostuda se

s prosbou o pomoc obratit na odborniky.

Napr. www.slzt.cz.

Snizujeme cholesterol

tres

Na hladinu cholesterolu v krvi a na dalsi
rizika srde¢né-cévnich onemocnéni
muUZe mit vliv také dlouhodoby stres.

A to v negativnim slova smyslu. Snazte
se proto dostatecné odpocivat a stres
se pokuste zvladat napriklad pohybem.
Nedovolte, aby stres negativné
ovliviioval vas jidelnicek.
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e Jezte pravidelné - ne déle nezZ po 4 hodinach, snidejte,

posledni jidlo si dejte 3,5-4 hodiny pred spanim.

e Snizte spotfebu tu¢ného masa,
uzenin a daldich masnych vyrobkd.

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

e MiZete do stravy zafadit margarin obohaceny
rostlinnymi steroly.

e Jezte méné tucné mlécné vyrobky.

e Zeleninu, pripadné ovoce, jezte idealné
s kazdym dennim jidlem.

¢ Vybirejte si celozrnné vyrobky a jezte i lusténiny,
které jsou dalezitym zdrojem vlakniny.

Omezte cukr a potraviny s cukrem

(sladkosti, slazené napoje, mouéniky, zakusky).
Omezte jemné a trvanlivé pecivo,

hlavné s polevou nebo naplni.

Vyhnéte se Castému smazeni. A kdyz uz,

pouzijte spravny (napf. fepkovy ¢i olivovy) olej.
Pokrmy nedosolujte, pri Upravé solte jen mirné.
Omezte konzumaci slanych a solenych potravin,
konzerv a instantnich a dehydrovanych vyrobkd.
Vyhybejte se nadmérné konzumaci alkoholu.
Dbejte na pFiméreny télesny pohyb (minimalné pal
hodiny alespon 4krat tydné, nejlépe kazdy den - staci
i svizna chize ¢i jizda na kole).

Snazte se stres neresit jidlem.
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