Cholesterol:
Jak ho muzete ovlivnit?

Cholesterol - skryty
nepritel vaseho srdce

Jednoduchou krevni zkouskou [ze zjistit, zda-li Vase
hladina cholesterolu je normalni, anebo je prili§ vysoka. Proc ji
meéfit a co znamena?

Pokud hladina cholesterolu pFili§ stoupne, stava se
hrozbou pro Va$e zdravi, aniz byste zpoCatku nutné pocitovali
néjaké potize. Jestlize vsak nadbytek cholesterolu nepodchytite
véas, vystavite se vysokému riziku vzniku kardiovaskularniho
onemocneni.

Cholesterol viak neni nezvratnou pohromou. Kdyz
zménite svij Zivotni styl, ktery eventuélné doplni pouzivani lékd,
mUzZete s rizikem tukd uspésné bojovat.

Tato brozurka Vam napomUZe dodrZzovat doporuceni
Vaseho lékare. Bylo podloZzeno a ovéreno, Ze spravna Zivoto-
sprava opravdu zlepsuje zdravi. PFesvédéite se o tom i Vy!

Budete se citit lépe.
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; Co je cholesterol?

Cholesterol je tuk nezbytny pro Zivot. Podili se napfiklad na tvorbé #ludo-
vych kyselin nezbytnych pro traveni. Také se GGastni tvorby nékterych hor-
mond, zejména pohlavnich. Cholesterol se do organismu dostava s potravou,
ale zaroveri ho organismus sam vyrabi.

Cholesterol neni jediny tuk obsazeny v krvi. Jsou zde také triglyceri-
dy, které jsou pro télo zdrojem energie. Oba tyto tuky jsou v krvi neseny na
bilkovinném nosici - lipoproteinu. Nadbytek t&chto komplext nesoucich jak
triglyceridy, tak cholesterol predstavuje hrozbu pro srdce a cévy.

Cholesterolu existuji dva hlavni typy. ,Spatny* cholesterol, pokud se
ho nahromadi v krvi nadbytek, pfispiva ke vzniku kardiovaskularnich onemoc-
neni. Naopak ,dobry* cholesterol, kdyZ ho je dostatek, cévy chrani.

U zdravych jedict viadne mezi piijmem a vydejem cholesterolu v téle rov-
novaha. Pod viivem uréitych rizikovych faktorti v8ak miZe nastat nerovnova-
ha a ta pak vede k onemocnénim srdce a cév.

Castice nesouci tuky jsou dvou riznych typa. Prvni nesou tuky
z jater k ostatnim organiim véetné cév. U zdravych jedincd je jejich hladina
v krvi nizka, protoZe triglyceridy jsou pouZity na produkci energie ve svalu
a cholesterol, ¢asto nazyvany ,Spatny”, se nepresouva do cév. Druhy typ
lipoprotein(i odnasi naopak nadbyteény cholesterol zpét do jater k vylouceni
z téla. Vyhodné je mit tohoto ,dobrého* cholesterolu vice.

Pfi své IéCbé odbourate nadbytec¢né triglyceridy a ,8patny cholesterol* a sou-
Casné zvysite hladinu svého ,dobrého” cholesterolu.

Lidske srdce -
mozna obét cholesterolu

Proc je dobré snizit hladinu tuka v krvi?

Nadbytecné tuky, vazané v krvi, se postupné usazuji a hromadi na sténach

cev, ¢imZ vznika ateromovy plat. Ten se s asem vyviji nasledovné:

1. Takhle vypada zdrava céva. Je pruzna, nema ztlutélou sténu
a dobre vyZivuje krvi okolni tkané, napr. ¢ast srdce.

2.V této cévé se jiz zacal ateromovy plat tvoFit. Nemoc jesté nepo-
kroCila, Clovék s takovou cévou se citi Upiné zdravy, se zdravym srdcem.
Presto je cévni sténa jiz poskozena ristem plétu s usazenym cholesterolem.

3. Po dalSich nékolika letech se plat zvétsil a vnitini pimér cévy se
vyrazné zuzil. V takovém stadiu uz prislusna ¢ast srdce nema dostatecny
pritok krve a pri télesné namaze se jiz mohou objevit potize. Hiavni nebez-
peci je ale v tom, Ze takovy plat praskne a vytvoii se na ném srazenina,
ktera pratok krve zcela zastavi a vznikne srdeéni infarkt. Podobné vznika
i mozkova cévni prihoda.

1. 2. 3.
Zdrava céva Céva se zadinajicim Céva s pokrocilym
ateromovym platem ateromovym platem

Jaké je Vase osobni riziko srdeéniho infarktu?

Je naprosto vyjime¢né vidét v nemocnici na jednotce intenzivni péde Slovéka
se srdeCnim infarktem, kterému je méné nez 60 let, je Stihly, ma nizkou hladi-
nu cholesterolu v krvi a je nekurak. Rizikové faktory, které ovliviuji vyvoj
ateromového platu jsou: vysoka hladina cholesterolu a triglyceridi v krvi,
Vysoky krevni tlak, obezita a diabetes (cukrovka) a koureni, VSechna tako
rizika mazete ovlivnit.

Velmi Casto slySime, Ze koureni zplisobuje rakovinu plic. Koureni vede
ale také k urychleni vyvoje ateromového platu, na jehoZ zakladé vznikajici
srdecni infarkt usmrti u nas nékolikrat vice lidi nez rakovina plic.

Krevni tlak a diabetes vyrazné souvisi s télesnou hmotnosti.




= Neberte svoji hmotnost na lehkou vahu

Hmotnost odpovidajici Vasi vysce:

Vyska Vaha v kg

Zeny Muzi
146 44-50 -
148 45-51 -
150 46-52
152 47-53
154 48-54
156 50-55 -
158 51-56 55-60
160 52-58 56-61
162 53-59 57-62
164 54-61 58-63
166 56-63 59-65
168 57-64 60-66
170 59-65 62-68
172 60-67 63-70
174 63-70 65-71
176 64-71 66-72
178 66-73 67-74
180 - 69-76
182 - 70-78
184 - 72-80
186 - 73-81
188 - 75-83
190 - 77-85
192 - 79-87

V nasich zemich jime pfili§ mnoho, a proto je u nas 30-40 % lidi obéznich.
Snizit télesnou hmotnost Ize na jedné strané snizenim prijmu kalorii, tzn. jist
méné a hlavné méné tuku - tuénych mas a miéénych vyrobkd. Na druhé stra-
né muazeme snizit hmotnost zvy$enim fyzicke aktivity.

Pro¢ sportovat?

Vyznam télesné aktivity jako soucasti zdravého zplsobu Zivota je zcela
nesporny. Pravidelny pohyb vyrazné prospiva vasemu srdci, navic prispiva k
lepsi kontrole télesné hmotnosti, glycidového metabolismu a zvySuje ,dobry*
HDL-cholesterol. Hladina ,,dobrého*“ HDL-cholesterolu se prokaza-
telné zvysuje vlivem télesného tréninku.

Porovnejte relativni vydej energie pii riznych éinnostech.

Aktivita Energeticky vydej
Bazainl hodnota ve spanku 100 %
Studium 180 %
Plavani (pomaié) 540 %

(rychie) 960 %

Jizda na kole (20 km/hod) 750 %
(40 kmv/hod) 1150 %

Chiize (5 km/hod) 580 %
(7 km/hod) 800 %

Béh (8 km/hod) 1000 %
(16km/hod) 2220 %
Tenis (zacatecnici) 530 %
LyZovani na bézkéch (13km/hod) 1730 %

Je ziejmé, Ze pouze vyrazné zvySeni fyzické aktivity vede k vétsimu energeticke-
mu vydeiji. Proti Casté namitce, Ze na sportovani nemame &as, plati argument:

- vyuZivejte ke zvySeni fyzické aktivity kazdou pFileZitost

- pouzivejte schodili misto vytahu

- misto jizdy autem Feste kratké vzdalenosti rychlou chizi

- nebojte se intenzivni fyzické prace.

Jak nejlépe?

Vhodné jsou: béh, v¢etné béhu na lyZich, indiansky béh, prochazky rychlou
chlzi, jizda na kole, plavani, jizda doma na ergometru. Vhodny je i tanec, ale
v nezakourené mistnosti. Mezi nevhodna izometricka cvi¢eni fadime zdvihani
téZkych bfemen, kopani, ryti apod. Télesna aktivita ma dosahovat 60-70 %
maximalni tepové frekvence pro dany vék.

Doporucené tepové frekvence pFi cviéeni podie véku

u osob bez ICHS
vék tepova frekvence
20-29 150-180
30-39 140-170
40-49 130-160
50-59 120-150
60-69 110-140




i Jak zacéit se sportovanim?

Pro muzZe a Zenu stfedniho véku je nejjednodussi, pokud se mohou vratit po
letech ke sportu, ve kterém byli aktivni v mladi. Je pomé&rné jednoduché
se vratit k béhani, plavani, ale i tenisu. Pokud jste hrali kopanou Ci
odbijenou, porozhlédnéte se po skupince ,starsich pant ¢i dam* ve svém
okoli, ktefi jiz tento kolektivni sport péstuiji nebo i takovou skupinku zaloZte.

Pro toho, kdo ani v mladi nesportoval, je ve stfednim véku, ale prede-
v3im pozdéji, velmi obtizné se sportovanim zacinat. Nejlépe je zacit delSimi
rychlymi prochazkami, které po nékolika tydnech prostfidame
50 - 100 krok( v poklusu. Takovy ,indidnsky béh*, kdy se chize stfida
s béhem, je uZ ale sportovni vykon, a tak zameénte oblek a vychazkove boty
za tepléky a sportovni obuv a mate vyhrano.

Delsi a pravidelné probéhnuti v pfirodé je tak Iékem nejen
pro télo, ale i pro dusi. Je-li vdm béh nepfijemny nebo mate-li pfili§
mnoho kilogram nadvahy, pak zacnéte s plavanim nebo ji pofidte kolo. Obé

tyto aktivity jsou vhodné zejména pro toho, kdo méa vedle nadvahy i potize .

s kolennimi a ky&elnimi klouby. Také o plavani a cyklistice plati, Ze by mely byt
opakovany nékolikrat v tydnu po dobu alespor jedné hodiny. DileZita je
pravidelnost. V pracovni dny je to pro fadu lidi obtizné se ke sportovani
dostat dfive neZ veder, ale i plilhodinka béhu kolem parku nebo v klidné ulici je
dobra. O vikendu je ale vice prilezZitosti zacit se sportovanim. Zafadte do sobo-
ty a nedéle pravidelny rytmus hodinovych b&hl a plavani. Velmi dobré je
obgas zaradit skuteéné dlouhy celodenni pési vylet nebo vylet na kole.

Muzete zacit sportovat sam bez konzultace

s lékarem?

Pokud Vam je vice nez 40 let a do této doby jste nesportovali pravideiné, je
konzultace s lékafem nutna. A to i v tom pripadé, Ze se nezadychate, kdyzZ
vyjdete po schodech jedno patro. To plati samozfejmé predevsim pro kazdeého,
kdo uZ vi o své srdecni chorobg. V takovém pripadé Vam podrobnéjsi vysetreni
a rada lékafe vymezi, co si miiZete dovolit na zacatku a jak nejlépe pokracovat.

Pro optimalni kondici

Aerobni cviceni ma byt provadéno 20-30minut 4-5x tydné nebo 45-60 minut
2-3x tydné.

Zvy3ena aktivita Vam umozni nejen shodit preby- ™ ?é‘ég:/
te¢nd kila, ale odbornici na celém svété se v sou- o @uw "QQ
Sasné dobé shoduji, Ze pravidelny trénink vyrazné ¢ « @@=
prospéje i Vasemu srdci. Navic ten, kdo sportuje, ™ @@
je pruzn&jsi a ohebngjsi a ,starme" pomaleji. =
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Proé jsme na tom hufe nez jinde ve svété?

llustrace zobrazujf po&et dmrtf na kardiovaskulérmi nemoci
na 100 000 obyvatel ve véku do 70 let v riznych zemich:

YEvyy,.
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Polsko Ceska republika USA Némecko Francie Japonsko

(Statistiky z let 1987-1989)

Ve Spojenych statech klesla umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni za
poslednich 25 let 0 40%. V Japonsku se ji jen 1/3 tuku z veprového a hovézi-
ho masa, uzenin a mlécnych vyrobk( v porovnani s nami. Francouzi spotre-
bovavaiji za den 2-3x vice zeleniny nez je nas pramer.

Zmény ve stravé, kterymi se mizeme priblizit zemim, které jsou na tom

mnohem lépe, Ize shrnout:

- méné tuku z hovéziho a vepfového masa, mnohem méné
uzenin a tuénych miéénych vyrobki, Zadné maslo, sadlo,
Slehaéka, méné mouéniku

- vice ovoce a zeleniny, zejména salata z éerstvé zeleniny

- k vafeni a mazani pouzivat jen rostlinné tuky.

Jak se stravujete Vy?




Jsme to, co jime,

aneb
jak si zdravou vyzivou zprijemnit Zivot

Zdrave jist dnes jiz neznamena Zit o varené mrkvi a suchém chlebu; i pii dieté
si muZete doprat fadu pochoutek, ovéem za podminky, Ze budete dodrzovat
urcita pravidla.

Dobre si zapamatuijte tato zakladni ,,pravidla hry*:

& ) &

Jezte 3x denné.

Nevynechavejte snidané a dejte si obéd i vecefi. Snidané by méla byt dost
vydatna: chléb, troSka pomazanky, jogurt nebo tvaroh s 0-20 % tuku, misti...
Pokud si v8ak radi davate po ranu uzeninu nebo vejce, je nacase si je odfici.
Jako presnidavku si smite vzit néco, co uberete z hlavnich jidel.

Nejezte nic mezi hlavnimi dobami jidla.

Néjaky ten bonbdn, sudenka, dortik nebo ¢okolada uzdibnuté v priibéhu dne,
jsou tou nejlepsi zarukou obezity. Nasyti Vas jen docasné a pfinaseji nadby-
tecné kalorie.

Vydatné mezi jidly pijte.

Pijte denné asi 1 az 2 litry vody, mineralni i obycejné nebo neslazeného &aje.
Volte mineralni vody, které neobsahuji mnoho soli.

Voda podporuje praci ledvin a pomaha ,napinit* Zaludek.

Vazte se 1x tydné.

Vaha nelZe, je tedy tim nejlep$im soudcem. Nepropadeijte panice, jestlize ‘
Vam kilogramy neza¢nou ubyvat hned.

Bud'te vytrvali.

Dlouhodobéjsi upusténi od zdravé Zivotospravy by jediné pokazilo jiz dosaze-
né uspéchy.

Zapojte svou rodinu.

Zdrava strava prospéje nejen Vam, ale i Vasim bliznim. Zejména pro déti
bude dobre, kdyZ jim od malicka bude vyrovnana Zivotosprava viastni. A urci-
té jim bude chutnat.

—

Jak tedy jist?

Pestfe a uvazlive.
V kazdé kategorii jidel jsou néktera zdravéjsi nez jina,
a proto si peclivé vybirejte.

Tuky

Celkova denni spotfeba tuku, vcetné tuku obsazeného v riznych potravindch,
by neméla presahnout 80 g. Spolu s cukrem jsou tuky Vasim nejvétsim nepfitelem.
Zcela vynechat musite: maslo, sadlo, IUj a vypeceny tuk.

V kuchyni davejte pfednost rostlinnym olejim (zejména k ochuceni zeleninovych
salatd) a kvalitnim roztiratelnym margarinim.

Maso a drubez

Soustiedte se na libova masa, na pokrmy z kufete a krélika. Hyckejte se a odstranujte
z masa viditelné kusy tuku i kiiZi, ktera byva velmi tu¢na.
Zde je mnozstvi tuku obsazené ve 100 g masa:

Dopfavejte si kriitu, zvéfinu, konské maso 1-5g
krélika, kure . 3¥5-10g

Konzumujte uvazlivé teleci, veprovou panenku 10-15g
libové hovézi, mladé jehnédi, i5-20g
Sunku, veprovou kytu

Vynechte tucné veprové 20-25g
tuéné uzeniny nad 30 g

Vynechte také vnitimosti, nebot’ obsahuji velké mnozstvi cholesterolu.
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Ryby obsahuji mnohem méné tuku neZ maso a pfinaSeji cenné Ziviny. To plati
zejména pro morské ryby, véetné klasického file. Mizete si dopravat vSechny druhy
ryb, véetné uzenadi, za podminky, Ze odstranite tuénou kuzi.

Samoziejmé se vyhybejte rybam smazenym a obalovanym, radéji je pfipravujte
pecené na teflonové panvi, na grilu nebo varené. U ryb v konzervé davejte prednost
Uprave bez oleje.

Ryby patii na V&s$ stil 1-3x tydné. Vzdyt napiiklad 100 g masa z pstruha
obsahuje pouhy 1g tuku!

Nemusite se whybat ani zavinacim, zmrazenému tunaku nebo kapru a uhoi.

oD

Prijatelné mnoZstvi vajec jsou 4 tydné&, oviem vietné téch, ktera jsou obsazena
v jinych potravinach. Rozumneéjsi by bylo omezit se na 2 tydné.
Samotny bilek miZete jist Castéji.

@i

Doporué&ovany jsou vyvary z libového masa a zeleninove, bramborové nebo lusté-
ninové polévky.
Naopak se bedlivé vystfihejte polévek zahustovanych jiSkou nebo smetanou.

R ==

Téstoviny, ryze, chléb, obiloviny

Pokud mate nadvahu, kontrolujte jejich mnoZstvi: prinaseji totiz hodné
Skrobu, ktery obsahuje tolik energie jako cukr.

Doporuéené potraviny: celozrny (tmavy) chiéb, dalamanky, celozrmné pecivo,
ovesné viodky, miisli wrobky, viakninové kfupky, ovesna kase, nizkovajecneé téstoviny,
kfehky chléb, ryZe.

Nebezpeé&né potraviny: loupaky, briosky, smazené koblihy,...

P\
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Miééné vyrobky

MIéEné wrobky jsou nejlepsim zdrojem potiebného vapniku a patii do zdravé pestre
stravy. Neni ale nutné s nimi konzumovat nezdravy Zivocisny tuk.

Doporuéeny jsou: podmasli, kefir, biokys, tvaroh, jogurty i syry - ovsem takove,
které maji snizeny obsah tuku.

V omezeném mnozstvi miiZzete poZivat: miéko do 2 % tuku, syry do 30 % tuku
Vv SuSing.

Zcela vynechte: plnotucné, susené a kondenzovaneé mieko, smetanu, Slehacku,
syry nad 40% tuku v susiné.

Zelenina a lusténiny

Konzumujte hodné zeleniny; piinasi Vam malo kaloril a hodné vitamind, minerainich
latek a vidkniny. Samoziejmé pii jeji pripravé omezte pouzivani tuku,

K obédu i k vederi patii témér vzdy salat z Cerstvé zeleniny.

Nevynechavejte ani brambory, pouze je jezte v rozumném mnozstvi. Mlzete je
i restovat a opatme opékat. Ovéem hranolky a chipsy na Vas stll nepatfi.

Lusténiny jsou velmi vhodné: fazole, Coéka, hrach, sdja, z obilovin take kroupy
a kukurice.

?
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Ovoce piinadi cenny vitamin C a vidkninu, ale také cukr. Proto je musite konzumovat
uvazlivé, zejména mate-li nadvahu.

Jezte 2 az 3 kusy ovoce denné, napiiklad jako dezert nebo mezi hlavnimi jidly.
Neprehanéjte spotfebu sladkého ovoce (hroznové vino, tfe$né) a vynechte kandované
ovoce, dzemy nebo kompoty.

Doporu&ena spotieba ovoce a zeleniny (véetn& brambor) je 400 - 500 g pro
dospélou osobu kazdy den.
Snazite seo to ?
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V rozumném mnozstvi si miZete doprat viagské i liskové ofechy, mandle a pece-
né kastany.

Naopak se vyhybejte burskym ofigkiim (hlavné solenym) a kokosu.

@
.
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Dezerty a cukrovinky

Pokud jste milovnik krémovych dortli se §lehackou, opravdu nastal &as s nimi skon-
covat.
' Smetanové zmrzliny, pudinky, maslové krémy, cokoldda, kokosové tyCinky,
kolace, susenky, pemnic¢ky apod., to vée jsou Casované bomby.
Zivot si muzete ,osladit“ napiikiad ovocnym salatem a pudinky z odtuéné-
neho miéka, v malém mnoZstvi také ovocnou zmrzlinou a Zelé.

P
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Napoje

Uz je to tak, musite odolavat kakau, 12° pivu, lihovinam, sladkym likérGm, limonadam.

V malém mnozstvi se nemusite obavat dobrého pfirodniho vina, 8-10° piva
(do 0,51 denné), nizkokalorickych nealko néapojli, neslazené nebo malo slazené kavy
a Caje. Kawu pijte radgji prekapavanou nebo granulovanou nez tureckou. Sladit mdZe-
te nahradnimi sladidly.
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Dochucujici prostiredky a omacky

Dodrzovat dietu jesté neznamena byt odsouzen k potravé nevalné a mdlé chuti.
Naopak, pouzivani kofeni a dochucujicich prostredkt Vas uchrani od monoténnosti.

K dochucovani miiZete pouZivat kofeni a bylinky, cesnek, petrzel, ocet, citronovou
§tavu, horcici, houby, rajska jablicka, kyselé okurky...

Pozor na omaé&ky: klasickou majonézu, besamel, véechny jiSkove a tuc¢ne omacky
apod. je tfeba nahradit nizkotu¢nymi omackami a dresinky na jogurtové a zeleninove
béazi. Misto omacek je nejlepsi prirodni Stava.

Priprava jidel

ZpUsob pfipravy pokrmi hraje ddleZitou roli pro zachovani vyzivovych hodnot potravin
a také pro dodanf lahodné chuti. Zakladnim pravidlem je uvaZlivé pouzivani tukd,
vajec a soli.

Pokud uZ opravdu neodolate pokuseni smazeného pokrmu, pouZivejte na sma-
Zeni rostlinny tuk. Na smaZeni pouZivejte radéji fritézu a ne obycejnou panev s tukem.
Po smazeni potravinu peclivé osuste ubrouskem.

Pro ochucovani studenych pokrm( pouzijte malé mnoZstvi rostlinného oleje,
napr. kukufiéného a olivového. Pro dochuceni jiz pripraveného teplého jidla je vhodny
margarin na bazi rostlinného oleje. Vyjime¢né mizete pouzit troSku masla nebo sme-
tany, samozrejmeé vzdy syrove.

Va¥eni ve vodé a v paFe: pro zachovani vitamin( a minerainich soli je nejlepsi varit
v pare nebo tlakovém hrnci.

PFiprava na panvi: smaZeni na teflonové panvi umozniuje vynechat tuk.

Trochu vhodného tuku miZete pfidat az na samy zaver pripravy.

Pfiprava v troub& a na grilu: maso pokladejte pfimo na rost nebo do alobalu.
Maso se nesmi pripalit.



Nékolik recepti pro dobrou chut’

Dévky jsou pro 2 osoby

Zeleninové polévka s ovesnymi vioékami

Prisady: 60 g kofenové zeleniny a pdrku - 25 g ovesnych vioek - 1/2 | kureciho vyva-
ru - sul - zelena petrzel

Ocisténou zeleninu nastrouhame najemno a spolu s ovesnymi viockami dame do vafi-

ciho kureciho vyvaru, mimeé osolime a varime asi 20 minut.

Polévku okorenime Cerstvou sekanou petrzelkou.

Pozn.: do vyvaru nepouzijeme kiizi ani tuk z kufete.

Kureci platky na grilu

Pisady: 200 g vykosténého kureciho masa bez kiize - 5 g oleje - sil - oregano (dob-
romysl) - citronova $tava

Kureci platky velmi lehce naklepeme, potfeme olejem a dame grilovat asi na 4 minuty.

Hotove platky osolime posypeme trochou oregana a pokapeme citronovou $tavou.

'

- —— —

Fazolky po provensaisku

Prisady: 250 g zelenych fazolek - 5 g masla nebo oleje - trochu kureciho vyvaru - 2
strouZky ¢esneku - 1 rajce - sul - pepr

Cerstvé fazolky uvafime do mékka, sterilované jen slijeme. Na oleji nebo masle opatr-

né zpénime nasekany Cesnek, pridame rajCe nakrajené na dilky, podlijeme vyvarem

a chvili dusime. Pak pridame fazolky, osolime opepiime a prohrejeme.

Peéené brambory

Prisady: 500 g oloupanych brambor - trochu oleje - zelena petrzelka - kmin - stl
Oloupané brambory nakréjime na platky asi 1/2 cm silné. Poklademe je na plech
slabé potreny olejem, osolime, okminujeme a upeceme v troubé dozlatova. Trva to asi
25 minut.

Ovocna miska s jogurtem

Prisady: 1 banan - 1 mandarinka nebo pomeranc - 1 kiwi - citronova $tava - 20 g rozi-
nek - 40 g viasskych nebo liskovych ofechu - IZice rumu - 60 g bilého jogurtu

Ocisténé ovoce nakrajime na kousky, zakapeme citronem a slozime na misky.

Posypeme oc¢isténymi rozinkami (dobré jsou nalozené v rumu), polijeme trochou

rumu, posypeme strouhanymi ofechy a nahoru dame IZici jogurtu. Ozdobime nékolika

rozinkami a orechovymi jadry.

A jesté nékolik slov:

Spravnou vyZivu a snizeni prijmu energeticky bohatych potravin doplnte také
zvySenim vydeje energie. Nejde jen o pravidelna télesna cviceni, ale také o chlzi,
domaci prace (i pro muze) a praci na zahradce.

Plsobeni zdravé wzivy podpoii také dusevni pohoda, vyrovnanost a motivace,
Zivotni optimismus.
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Dotaznik strana A
Kazdy z nas nese velky dil odpovédnosti za své viastni zdravi.
Zkuste se sami zamyslet nad svym Zivotnim stylem. P¥i vyplho-
vani udajt v nasleduijicich rubrikach budte poctivi sami k sobé.
| tyto Gdaje pomohou Vasemu lékafi nalézt optimalni zpUsob

léCby prave pro Vas. as. MUD. Richard Ceska, CSc.
predseda Ceskeé spoleénosti pro aterosklerézu

QHTVOIIG o commsinsmiemaseis aouasvinvdseosdss ks BRSO S s
P TRITHEIA L csonvisias s aa s sV B AP T oo ameam s e e e
DatUm NATOZENL........iciviiniieerniresssesnessernensessersensssessessessossssssnes
VBB 5555 05085 nnsmmnsmamn o s s o ey sma s s Ao b e eSS e
TeleSNA NMONOST......cvivviriiiieieeece e,
Znéte sviij krevni tlak?.................... | / | mmHg
Znate svij celkovy cholesterol? | | mmoi
pripadné: triglyceridy | | mmol/l
HDL- cholesterol | | mmol

LDL- cholesterol | | mmol/1

Mate cukrovku?

Rodinna anamnéza

Vyskytla se u vasich blizkych pribuznych ngjaka z forem kardiova-
skularniho onemocnéni (infarkt myokardu, angina pectoris, operace véndi-
tych cév - by pass, mozkova mrtvice, ischemicka choroba dolnich kondetin)?

u otce nebo bratra do 55 let

u matky nebo sestry do 65 let

Dotaznik

Kolikrat jste za posledni tyden jedI?

. driibez a libové maso (kralik, teleci jehnédi, Sunka)

. ryby - morske i sladkovodni

. zeleninu a lusténiny jako prilohu k jidiu

. sladkosti - dorty, zmrzliny, krémy, ¢okoladu, kolace...

. vice nez 50 g zivocisnych tukl za den obsazenych
v téchto potravinach (maslo, sadlo, skvarky,
veproveé maso, uzeniny, mliéko a mlécénée vyrobky)

O A OO N =

»

. vice nez 2-3 kusy ovoce za den

Ul DUO0E

7. vice nez 0,5 | piva denné

Kolik jste za posledni tyden

o

e snedl vajec

e

e g

e vykouril cigaret

Kolikrat jste se za posledni tyden alespon 30 minut
vénoval

e aktivni prochazce

e béhu (i na lyzich)

e jizdé na kole

e plavani

e jiné pohybove aktivité (specifikujte)

LU
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DRUH POTRAVIN

POTRAVINY VHODNE

POTRAVINY V OMEZENEM
MNOZSTVI

POTRAVINY NEVHODNE

Maso a uzeniny

krati, kufed. teleci maso.
libové hovézi, krdlik. zvéfina

zcela libové veptové, jehnédi maso
dritbei Sunka

viditelny tuk na mase. tuénd masa

tuéna mleta masa. 10j, kachna, husa
slepice, vnitfnosti pastika, tlalenka
Cajovka. vufty, parky. kiobdsy. saldmy

Tuky spotfebu véech tuka je tfeba rosthinné oleje zndmého slotent, 3votisné maslo, sadlo, slanina
snizit (olivovy, s6jovy &1 slunecnicovy) majonézy, tatarska omatka
rostlinné tuky s vwsokym obsahem ztuteny tuk
nenasycenych mastnych kyselin
{nutno &ist Udaje na obalu wrobku) ®
Ryby kapr, lin. pstruh, filé, treska losos, makrela, tunak, sled rybif vnittnosti, krab, humr, kavidr

Stika, okoun, platyz

konzervované ryby v tomaté
zelening &i rostlinném oleji

langusta, Ghot, chobotnice, krevety,
ryby v majonéze

Miéko a mlééné
vyrobky

nizkotuéné miédné vyrobky.
netuény tvaroh, nizkotucny
fogurt @ syry. nizkotucné
zakysané mléené vyrobky. napf
acidofilni mléko, kefir, biokys

miéko a mlééné vyrobky do 2 %
tuky v susing, syry do 30 % tuku
v susiné

pinotutné miéko. smetanové jogurty
kyseld ¢t sladka smetana, syry nad
40 % tuku, smetanova zmrzlina
tuény tvarch, kondenzované miéko

Vejce

bilek

1-2 cela vejce tydné
(pouze na ptipravu pokrmd)

vajedné Zloutky. majonézy

LusSténiny

totka, hrach, tazole, séjové
boby a vyrobky ze soji

Zelenina a ovoce

{ako soucast katdého fidla
Cerstva, mraZena a susena
zelening,
bramhbory

kompoty slazené umeélym
nekalorickym sladidlem,
sudené ovoce. rozinky. datle. fiky

smatené hranolky, zadéldvana
¢i smalenad zelenina, avokddo,
kandované ovoce, marmelady
a dzemy s cukrem

Téstoviny

bezvajedné téstoviny

vajetné téstoviny

Ofechy a semena

viechny druhy semen, napf
sezamové, Inéné. slunednicové
vlasské ofechy. Iiskové ofisky
mandle (v ptiméfeném mnodstviy

kokosovy ofech. kokosova moucka,
pratené solené ofidky

Chléb, pecivo,

chléb a petivo z tmavé

netuené rohliky, netucné pedivo

vyrobky z bilé mouky. koblihy.

ob“ovmy mouky. celozmné pecivo briodky, smazené moudniky,
misli virobky, ovesné viocky. francouzské pedivo z listkového tésta
celozmné obiloviny. pohanka
ry2e natural, jahly

Sladkosti suché petivo a celozrmné petivo a moucniky z rostlinnych moutniky a tuéné krémové pedivo
susenky s nizkym obsahem tukd ¢okolada, bonbony, marmeldda
tuku, pudink z odtuénéného smetanové krémy, kolace, dorty
miéka a {iné cukrovinky

Napoje kava, caj. minerdln{ a stolni nizkoenergetické napoie - light cukrem pfislazované tavy

sanofi~synthelabo

voda, ovocné Stavy a diusy
nepfislazované cukrem

napoje s nizkym % alkoholu

a limonady. tokoladové napoje
slazené cukrem, destilaty

Sanofi-Synthelabo s. 1. 0.,
Hadovka Office Park, Evropski 2590/33¢, 160 00 Praha 6,
tel: 02/330 861 11, fax: 02/330 862 22

{12 Snizte obsah véech tuki ve vyzivé.

{2} Zivogisné tuky nahradte rostlinnymi, aviak i ty
konzumuijte v rozumném mnoistvi.

.Vzde]!e se konzumace viech uzenin a masovych
konzerv (povolena je vyjimeéné krati, kufeci
¢&i libova 3unka).

@) Maso (a to pouze kufeci, krali¢i, krati, libové teleci
a hovézi) jezte pokud mozno jen 2-3x tydné.
Ve Vasem jidelni¢ku by nemélo chybét 1-2x tydné
rybi maso.

(5 Omezte na minimum pfijem potravin s vysokym
obsahem cholesterolu, jako jsou vnitfnosti a vejce.
Mnoistvi cholesterolu by nemélo prekroéit
280 mg/den.

‘ Upfednostiujte nizkotuéné vyrobky z mléka (mléko
a mlééné vyrobky do 2 % tuku, syry do 30 % tuku
v susiné).

(@2 Jezte vice zeleniny a ovoce, pfevainé ve stavu
syrovém. Doporu¢ena denni davka ¢ini 400 g.

(8) Obilniny, lusténiny, brambory a pfirodni ryze
by mély byt hlavni souc¢asti Vasi stravy.

Zarazujte do svého jidelnicku vice celozrnnych pro-

duktd (nahradte jimi housky a chléb z bilé mouky).

Omezte maximalné piijem sladkosti, kolacd,
zakuski a cukru. Népoje pijte neslazené, event.
pouzivejte uméla nekaloricka sladidla.

(1) Jezte pestrou stravu, ale nikdy se nepiejidejte.
Jidlo si rozdélte do péti mensich dennich porci.
Nejezte ve spéchu ¢i vestoje u lednice.

2) viimejte si vyzivovych hodnot uvedenych
na obalech potravin a podle nich vybirejte sviij
nakup. Nechodte nakupovat hladovi.

@) Pii vafeni poutivejte Setrné postupy pfipravy
jako: vafeni ve vodé ¢&i v pafe, pfiprava na grilu,
teflonu, v alobalu nebo hlinéné nadobé.
Nedoporuéujeme tpravy smazenim ¢&i tepelnou
pfipravu na velkém mnoizstvi tuku.

@) Pijte hodné, pouze viak mineralni &i stolni vody,
neslazené ¢aje nebo roziedéné, ¢erstvé vyrobené
ovocné $tavy. Alkoholickym napojiim se vyhybejte
(max. vinny stfik). Zasyceni napomahaji napoje
teplé nebo s velkym obsahem CO,.

{52 Méjte vidy po ruce porci nizkoenergetické
stravy abyste poé&inajici hlad zahnali okamzité.
Vyuiijte lehkych zeleninovych pokrmi.

) Snaite se, aby Vas denni jidelniek byl tvofen
ze 2/3 potravinami rostlinného pivodu az 1/3
potravinami zivo¢isného pivodu.

@ Po 17. hodiné jezte pouze ovoce &i zeleninu.

Zvyste svoji fyzickou aktivitu.
Ziskejte pro spolupraci rodinné pfislusniky.

. Uvedena dietni a rezimova opatfeni by méla vést
u vétsiny z Vas k dosazeni limitu normalni
hmotnosti, za ktery je povazovan BMI do 25.

BMI (body mass index) = h(':;"s—'::?%:—f!-

MUZI ZENY
wdka| hmotnost bez atd (kg) [  hmotnost bez Satd (kg)
bez | primér| pfijateiny|abézni | primér | pfijatelny | obézni
bot rozsah rozsah
145 46,0 | 42-53 | 63
148 465 | 4254 65
150 470 | 4355 | 66
152 488 | 44-55 | 68
154 495 | 44-58 70
156 504 | 4558 | 70
158 | 558 | 51-64 | 77 | 513 | 46-59 il
160 | 576 | 5265 | 78 | 526 | 48-61 7
162 | 586 | 53-66 | 79 | 540 | 4962 | 74
164 | 596 | 5467 | 80 [ 554 | 50-64 7
166 | 606 | 5569 | 83 | 568 | 51-63 78
168 | 617 | 56-71 | 85 | 581 52-66 79
170 | 635 | 58-73 | 88 | 600 | 53-67 80
172 | 650 | 5%-74 | 89 | 613 | 55-69 83
174 | 665 | 60-75 | 90 | 626 | 56-70 84
176 | 680 | 6277 | 92 | 640 | 6872 86
178 | 694 | 64-79 | 95 | 658 | §9-74 89
180 | 71,0 | 65-80 | 96
182 | 726 | 66-82 | 98
184 | 742 | 67-84 | 101
186 | 758 | 69-86 | 103
188 | 776 | 71-88 | 106
190 | 79.3 | 73-90 | 108
192 | 810 | 7593 [ 112
BMI | 22,0 Zﬂ,I-ZS.J 300 | 208 /18,7-23.81 28,6




| b PC j )0 éF Patravina (100 g) Energie (kJ)  Tuk (g) Cholesterol (mg) Potravina (100 g)  Energie (kJ) Sachar. (g) Tuk(g) Cholesterol (mg)
( Pft;?'vzato z potravinovijch tabulek vydantch spolecnosti pro vizivu ve spoluprdci s Ministerstvem zemédélstvi CR 1992) VEJCE Listovy zavin ablkowy 1633 54 156 3
Potravina (100 g) Energie (k) Tuk(g) Cholesterol (mg) Potravina (100 g) Energie (kJ) Tuk () Cholesterol (mg) Veice 1 kus 25 59 230 Tatranka 2175 530 325 4
! ' Jemné siané tyGinky 2304 461 872 0
MASO VYSEKOVE Kabanos 1233 %3 - 7 Piskoty détské 1185 778 11 223
Vepiovd kia - 05 ” Pérky 1214 251 85 DEEEHY, SEMERA Kakaovy tukovy dort 1751 400 260 35
i 000 4 9' 3 0 Parky debrecinské 1043 840 84 Mak 277 381 0 Polérkovy dort 818 168 127 40
Vepfova krkovice 1201 250 67 y ) g '
. Salim Cesneko 1029 189 8 Olecly viichs ehia! 603 0
Veprovy bok s. k. 1879 40 1 vy v i A N .
Hovizimaso gt o o ny Saldm lovecky 1890 372 85 OfiSky arasidy 2512 442 0 Pazndmka: VyZivavé hodnoty u cukrovingk 2 pochoulek fe teba brd fako orisnfatini
; Orisky liskové 2872 65,2 0 Receotury niznych vrabed nejsou shodné,
Hovizi maso zadni 762 17 67 ge"::"’?“yeé é :33‘7’ ?gg Z;: e
Hovézl rosténd 775 19 65 nd pecen : . - .
Hovézl svickova 623 74 85 Sunka bez kosti 641 1.7 65 LUSTENINY . Potravina (1w 9 E"efwe (kd) SﬂChaﬂdV Vit.C (mg) Viéknina (0
Teleci petené s. k. 607 68 70 Tiacenka tmava 1320 285 115 Fazole 1403 16 0 OVOCE A OVOCNE VYROBKY
. Hrach 1424 14 0
Uaend ekovie 1831 404 100 s:m: by o i 3 Borivky 275 w7 161 12
N lslieny \:?(;toavy bok 2;1‘37: (151g 17051 TUKY A OLEJE ' Broskve 219 125 36 05
0pOV 3
Jehnéi maso 1105 24 7 Mislo w73 810 240 OBILOVINY A OBILNE VYROBKY ;:;;:y gg :3: ig ;g
Méslo pomazankové 1485 350 % Kroupy jeéné 1495 18 0 Jahody 181 88 618 12
DRUBEZ A ZVERINA Sadlo vepfové Skvafené 3751 995 U Testoviny tfivajeéné 1490 23 30 Kiwi 210 103 400 x
ik - i # Slanina anglickd 1785 424 80 Testoviny pétivajecné 1556 30 140 Merufiky 239 134 33 08
Kilta 550 4‘7 8 Slanina uzend 3082 811 85 RyZe 1444 04 0 Rybiz Eerveny a bily 251 138 33,0 16
oo ets el = Rama 800 750 0 Ovesné viotky 1616 6.8 0 Svestky 283 162 40 05
Slepice 515 90 6 Perla (v kelimku) 470 395 0 Péenitna mouka 1478 15 0 Tresng 268 147 52 04
Husa hyme 3 2 5 65 Flora 2600 700 0 Vino hroznové 289 182 34 10
Ktk 681 92 65 Flora light 1480 400 0 CHLEB A PECIVO Melouny, dyné 151 84 220 03
S kfta @ 15 0 Olejolivovy 3750 994 0 Kminowy chiéb 1022 13 0 gza"ﬁ; §;§ ;i{, 290 : 33
St hibet 51 36 8 Olej sluneCnicovy 3756 996 0 Stunetnicowy chiéb 1101 46 0 ; : ' '
LT Grapefruity 172 96 416 05
Olej sdjovy 3761 97 0 Dalamanek 1101 09 0
Rohik b 1231 26 0 Pomerance 197 17 513 0.6
RYBY ohiik, houska , Rozinky 1189 72 00 27
Kapr 524 6.1 0 MLEKO A MLECNE VYROBKY BRAMBORY ' ZELENINA
Pstrun 503 46 5 Migko 2% t.v.5 0 20 14
Filé 294 06 50 MIgko 33 % L v.§ 249 33 “ Brambory rané 297 02 0 Kedlubny 134 58 448 05
Makrela 701 105 50 e ' : Brambory podzimni 331 03 0 Mrkev 188 97 49 07
Makrela oud 1060 177 - metanado kivy 6 % tv.s. 359 6.0 9 Bramborove hranoky zmrazené 310 10 0 Kvétak 12 44 38,3 05
Tuhdk v olej m 116 9 Smetana do kdvy 12% Lv.s 574 12,0 37 Paprika 121 5.2 1615 04
Sied v ol 83 146 80 Smetana ke Sehdni 33 % tvs 1326 328 105 Rajtata 103 46 24 05
Jogurt nizkotuény 1 % Lv.s. 159 10 4 Zeli hldvkové 121 55 329 05
Jogurt bilj 377 42 10 i i ;
UNITANOSTI : Pobadna (100g)  Enerle () Sachar.(3) Tk a) Chleterd (M) | 5 cans onergetc apotioba mads a Zony v jodnotijch vikovich
- i i & Kefirové miéko 2% tv.s. 197 20 5 Kategoriich za den
y ' Syr moravsky bochnik
Jita dribesi 567 45w watve ™ e w1 CUNR; SOV, POCHOUIRY VEK ENERGIE (kJ)
Jitra hovézi 54 39 210 Syrtavenj65%tvs. 1190 260 ® Cukrrafinovany 1649 985 00 0 ; %
Jazyk hovézi 785 137 140 Sir Fervé 50 % Lv.s. 810 153 % Cokolidamiétnd 2201 570 318 7 e na
Legvinky vegtog e 45 5 Sireidamsij30%tyus 1R 151 0 26 1368 818 00 0 1959 et 10050 9200
Syr Niva 50 % L v.s. 1549 313 105 Bibovka 1645 443 225 4 PR T -
UZENINY A MASNE VYROBKY Tvaoh mékky netuény 401 04 5 Bchiélasréplpoidl 163 665 124 4 o
Jaternice 1162 185 105 Tvaroh mékky tuény m 135 13 Siteek sndpini 1663 632 134 4 Pro redukci Vasi hmotnosti je nutné, aby denni energeticky prijem
Jatrova pastika 1800 418 169 Tvaroh tvrdy 538 09 11 Kobliha cukrdfski 1770 513 212 15 obsaieny ve Vasi stravé byl mensi nez Vase energeticks spotfeba.

Vytvoreno ve spolupréci s Pracovistém preventivni kardiologie IKEM, Praha. Tento materidl je v souladu s doporuéenim CSAT.



Dieta ke snizeni hiadin tuku v Krvi
(upraveno podle doporuceni Evropské spolecnosti pro arteriosklerozu)

Doporucené Potraviny v omeze-
potraviny ném mnozstvi Nevhodné potraviny

TUKY Celkovou spotrebu 1. Nenasycene Maslo, sadlo, I0j,

tukd snizit rostlinné oleje - vypeceny tuk, palmovy
slunecnicovy, olej, kokosovy olej,
kukuricny, sojovy ztuzené margariny,
2. Monosaturované hydrogenovaneé tuky
oleje - olivovy, fepkovy
3. Margariny odvozené
z téchto oleju

RYBY Vsechny ryby Ryby smazené Jikry a mlici, ryby
grilovane, varene v doporu¢ovaném oleji smazené v nevhodném
v pare, uzene. oleji nebo tuku
Qdstranit tuénou kizi.

Vhodné jsou zejména
treska, fileé, okoun,
Stika, pstruh.

MASO Krita, kure, teleci, Zcela libové hovézi, Kachna, husa, tucéné
kralik, zvéfina, mlade libova Sunka, veprove, vnitinosti,
jehnéci moravské uzeneé, viditelny tuk na mase

skopoveé bez loje a uzeninach, parky,
(1-2x tydné), dribezi salamy, mleta masa,
uzeniny pastiky, kuze z dribeze

POLEVKY Netuény whar, Tuéné polévky, polévky
zeleninové polévky zahusfované jiSkou

nebo smetanou

MLECNE Netuéné podmasli, Polotuéné miéko do Pinotuéné miéko,

VYROBKY acidofilni miéko, kefir, 2 % tuku, syry se sni- susené a kondenzo-

biokys, netucny
tvaroh, syry s velmi
nizkym obsahem tuku,
jogurt s nizkym
obsahem tuku

(do 1,5 %), vajecny
bilek

zenym obsahem tuku
(do 30 % tuku v susi-
né, napr. Hit, Eidam,
Atlet, Orion, Fit, Bla -
facke zlato), 2 cela
vejce za tyden pouze
k pfipravé pokrmu

vané mléko, smetana,
slehacka, smetanove
jogurty, syry nad 40 %
tuku v susiné (napr.
smetanove syry,
Emental, Primator)

Dieta ke snizeni hladin tuku v krvi
(upraveno podle doporuceni Evropské spolecnosti pro arteriosklerozu)

Doporucené
potraviny

Potraviny v omeze-
ném mnozstvi

Nevhodné potraviny

OVOCE
ZELENINA
LUSTENINY

PECIVO A
OBILOVINY

DEZERTY

CUKRARSKE
VYROBKY

ORECHY

NAPOJE

DRESINKY
KORENI

Veskera cerstva

i mrazena zelenina,
velmi vhodné jsou
lusténiny: fazole,
¢ocka, hrach,
kukurice, brambory
varené nebo peceneé
ve slupce, veskere
cerstvé nebo susené
ovoce, konzervované
ovoce bez cukru

Celozrnny (tmavy)
chléb, ovesné viocky,
Musli vyrobky,
vlakninove krupky,
ovesna kase,
nizkovajecné téstoviny,
kfehky chléb, ryze,
celozrnné vyrobky,
dalamanky, pecivo

z tmaveé mouky

Zelé, ovocna vodova
zmrzlina, pudinky

z odtuénéného miéka,
ovocne salaty

Vlasske orechy,
liskoveé ofechy,
mandle, pecené
kastany

Caj, prekapavana
nebo instantni kava,
voda, nizkokalorické
nealkoholické napoje

Koreni véeho druhu
Jogurtové dresinky

Restované brambory
nebo hranolky
pripravované na
doporucovanych
olejich

Netuéne pecivo
a moucniky pripravo-
vané z doporuéenych
rostlinnych tukl

Burske orisky,
pistaciové orisky

Alkohol, nizkotucné
¢okoladové napoje

Dresinky s nizkym
obsahem tuku

Restované brambory
nebo smazene
bramborove hranolky,
chipsy, zelenina
smazena na nevhod-
nych tucich a olejich
neznameého slozeni
Solené zeleninové
konzervy, kandovanée
ovoce

Tuéné pecivo,
loupacky, briosky,
smazene koblihy

Smetanove zmrzliny,
pudinky, dezerty

a omacky s pouzitim
masla nebo smetany

Hotoveé cukrarské
wyrobky, kolace, dorty,
¢okolada, cukrovinky,
kokosove tycinky,
maslove krémy

Kokosove orechy,
Slaneé ofisky

Cokoladové napoje,
irska kava, turecka
kava, destilaty

Majonézy
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olesterol

Vazeni lekari, mili pacienti!

Ve wyvoii aterosklerdzy hraje vyznamnou roli zvy3end koncentrace lipidi (tukd)
v krvi. | kdyz tento rizikovy faktor (kromé koufeni, hypertenze, obezity, diabetu
mellitu @ jinych) je jednim z nejvyznamnéjsich, je ovlivnitelny. Zékladem viech
opatfeni na sniZzeni hladiny tukd je dietni lécba, bud' samotnd, nebo jako souédst
dlouhodobé medikamentézni lé&by hypolipidemiky.

Nikomu z nds neni |hostejné, v jok neuspokojivém stavu se nachdzi nage
populace, jok se stravujeme, coZ je ovlivnéno nall velmi chutnou, le¢ ne piilis
zdravou kuchyni. ZaleZi na tom zejména nam - akciové spolecnosti Lédiva - joko
vyrobci mimo fady jinych kvalitnich lékd také hypolipidemika SIMVACARD.
Budeme radi, pokud Vam tento vzdélavaci materiél poskytne dobré rady pfi
2vladani velmi aktuélniho tkolu pro nds viechny - nauéit se racionding, zdravé
a pfitom chutné jist...

Léciva, ass.

U kabelovny 130

Praha 10 Dolni Mé&cholupy
102 37




Vysoka hladina tukd neboli hyperlipoproteinémie je spjata s rozvojem kornaténi
tepen - aterosklerézou - v jejimz disledku vznikd fada véznych akumich
onemocnéni. Jsou to predeviim srde&ni infarkt, mozkové mrivice @ onemocnéni
perifernich tepen dolnich konetfin. Srde¢ng& cévni onemocnéni jsou stale
nejcast&j§i pficinou smrti: odhaduje se, Ze asi 54% viech osob zemfe prévé na
nasledky téchto nemoci, pficemZ naole zemé zaujimalo donedévna jedno
z prednich mist na svété v kardiovaskulérni mrinosti. V souladu s timto smutnym
primétem je fokt, Ze vysoka hlading krevnich tukd, zvigdté cholesterolu, je v nasi
populaci velice &astou metabolickou odchylkou. V mezinarodni studii
MONICA, kterd sledovala vyskyt rizikovych faktory aterosklerézy o kterd
probihala i v nasi zemi, bylo zjisténo, Ze v roce 1988 mélo plnych 40% ceské
populace patologicky zvysenou hladinu. celkového cholesterolu - nad 6,5 mmol/l
phicemz fato hranice je jeé velmi mimd napf. ve srovndni s daleko prisnéjsimi americkymi
kitérii, podle nichz je za nomdlni hlodinu cholesterolu povaZovéna hodnota do
5,2 mmol/\. | kdyz v poslednich letech nastal u nés v tomto ohledu mimy obrat k lepsimu,
je situace stéle nepfii3 piiznive.

V dnedni dobé existuji léky, kieré snizuji hladinu kodlivych tukd, fj. pfedeviim
cholesterolu a tzv. triglyceridd. Jejich podévani je na misté predeviim u téch
osob, které maiji vysoké riziko srde¢né cévniho onemocnéni. Sem palii napf.
nemocni, ktefi prodélali srde&ni infarkt a u nichZ se snoZime zabrénit recidivé
tohoto onemocnéni. Rada z téchto tzv. hypolipidemik byla testovana
v dlouhodobych studiich a jejich vysokd O&innost byla spolehlivé ovéfena.
Neddvno byly napf. zvefejnény vysledky skandinévské studie nazvané 4S. Tato
studie, do niz byli zafozeni nemocni po srdeénim infarkty, ukézalo, ze podévani
lé&by na sniZeni hladiny cholesterolu dokézZe snizit umrinost na srdeéni piihody
o plnych 42%. Nejdulezitgjsi je fokt, Ze i celkova Umrtnost byla vyznomné
snizena - o 30% - coz sv&dé&i o tom, Ze tyto léky nezvyiuji riziko omrti z jinych
pficin, jok se nékdy dfive soudilo.

Tyto udaje svédéi o tom, Ze dnes mame k dispozici mohutné zbran& proti vysoké
hladiné tukd, jejiz nasledky mohou byt velmi zévozné. Je viak tfeba zdiroznit,
Ze uzivani hypolipidemik je na misté tom, kde pocdteéni riziko, Ze nemocny
prodéla srde&ni cévni pithodu, je vysoké: kromé pacientt, ktefi jiz prodélali
infarkt myokardu, se jednd o osoby, které maji daldi rizikové faktory
kardiovaskulamich onemocnéni, jako jsou vysoky krevni tlak, cukrovka a koufeni,
nebo o jednice, ktefi maji hladinu tukd extrémné zvydenou, jok je tomu zvidite

- -

u odchylek tukového metabolizmu na viozeném podklodé. V kazdém pfipadé
je zakladem uspéiné lecby dieta a léky se podévaii teprve tam, kde dietni
opatfeni nedokazi hladinu tukd znormalizovat. Zésady diety pfi vysoké hlading
tukd jsou v podstaté obdobné jako pravidla racionélni vyzivy - t&mi by se mél
fidit kazdy moderni &lovék, nebof Zivot v dne3ni dob& pfinddi mnoho
nepfiznivych viivd, které se mohou odrazit na zdravotnim stavu. Tyto zasady jsou
v podstaté jednoduché. Je dilezité si zvyknout na takovy styl diety, kiery je
onosny dlouhodobé - neni nijak pfinosné, jestlize po uréitou dobu Zijeme
asketicky a poté jakakoliv stravovaci pravidla zavrhneme a zaéneme se naopak
prejidat. Smysl mé pouze trvale dodrZovany rezim, ktery Easem dokdzeme
prevzit do svého Zivomniho stylu a na néjz budeme hrdi. Strava mé byt rozdélena
do péti az 3esti jidel, pficemz 2adné nema byt kaloricky pfilis bohaté. Dilezitym
pravidlem je, Ze pfi obezité je nutno zredukovat véhu a dlouhodobé dbat na
udrZeni idedlni hmotnosti. Ta se dnes posuzuje podle tzv. body mass indexu
(BMI), ktery se vypogita jako pomér hmotnosti v kg a druhé mocniny t&lesné
vysky vyjagdiené v metrech (BMI=kg/m?). Optimalni hodnota BMI se pohybuje
mezi 22-25.

Zasady diety, kterd ma vést k prevenci kardiovaskularnich nemoci, se mohou na
prvni pohled jevit joko omezujici @ mizZe se zddt, Ze své stravovaci ndvyky
mozeme t&2ko zménit natrvalo. Jsou vEak doklady o tom, Ze dietu Ize vyznamné
zménit v celych populacich. V jedné oblasti Finska, Severni Karélii, byla zjiténa
zhruba v 70. letech vysokd nemocnost a émrtnost na srde&né cévni nemoci.
Proto lékafi zabyvaijici se prevenci v kardiologii zde zorganizovali rozsGhlé
plodné programy zoméfené predeviim na zménu diety, nebof tato oblast se
vyzna&ovala velkou konzumaci tuéného masa, napf. sobtho. Tolo snaZeni
prineslo své ovoce, nebof situace je dnes jiz daleko priznivéjsi, v podstaté
obdobné ostatnim vyspélym eviopskym zemim. Omezeni, kterd na sebe
bereme, nemusi byt vzdy vnimana jako bolestiv, jestlize si uvédomujeme cil, pro
ktery je podstupujeme. Nasledujici jidelniéky maiji Ztendfe presvédiit predevsim
o jednom: dieta pfi vysoké hladiné tuky vibec nemusi byt askefickd, naopak,
véRina pokrmd je vyslovené chutng a navic pfi jejich konzumaci odpadaif
nékteré problémy tak &asté v nasi populaci, jako jsou péleni 2ahy, pocity tézkosti
a Zuénikové potize, kleré se Easto vyskytuji po pfilis tuénych jidlech.

doc. MUDr. Jan Filipovsky, CSc.
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Kroti rolka plnéna kfenovym tvarohem, chléb Graham, Sipkovy <aj

Postup prace:

Do tvarohu pfidéme |Zi¢ku oleje, nastrouhany kien a zamichame. Platky kriti Sunky
potieme pomazénkou a zatotime do rolky. Podévéame s chlebem Grahom a Sipkovym
cajem.

Pérkova polévka s ovesnymi vlockami a bramborem, pomeranc

Postup prace:

Pérek, cibuli, brambory nakrgjime o osmahneme v teflonové pénvi, zalijeme vodou,
pridame kofeni Vegetu a vafime do mékka. Hotovou polévku posypeme petrzelkou,
podavame s chlebovkou a joko dezert pomerané.

Kapr duseny na zeleniné, brambory, kiwi

Postup prace:

Porci kapra pokapeme citrénovou 3idvou, mimé osolime o nechéme uleZet, potom ho
v teflonové panvi opeeme po obou strandch. Pak pfidame na drobno nakréjenou cibu-
li, rajcata, papriku, dochutime, piikryjeme poklickou a dusime do mékka. Nakonec kapra
vyjmeme a omacku zahustime moukou. Podévéme s bramborami a jako dezert kiwi.

Kriti rolko plnéna kienovym tvarohem, chléb Graham, Sipkovy ¢aj

Pofraviny (druh) Hmotnost (g)  EH (k) EH (keal)  EMK lii Chol. (ﬁ)
Olej bez cholesterolu 5 180 43 3
W
Sipkovy 2aj 250

Pérkovéa polévka s ovesnymi vlockami o bramborem, pomeranc

Potraviny (druh) Hmotnost (i) EH (k) EH (keal) EMK (g) Chol.(mg)

Ovesné viozky 10 162 39
VT RN K S L T S I e DG R B B e
Brambory 60 202 48

Kapr duieny na zelening, brambory, kiwi

Potraviny (druh) Hmommost (g) EH (U¥ EH(keal) EMK(g) Chol.{mg)
REREL PR T 180

Sol, kmin

Ole} bez cholesterohy 5 180 a3 3
B T T o & x|
Zelend paprika 50 42 10

Srombary - 120 403 9%

P ST TP T R YRS, S A S e = R M e B R )
Kiwi 60 101 2
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Tvarohovy krém s jahodami, knackebrot

Postup prace:
Do tvarohu pfidéme olej, sladidlo Irbis, vyilehéme o ozdobime jahodami. Podévéme
s knackebrotem.

Polévka z kritiho masa, chléb Graham, mrkvovy salat
se sluneénicovymi seminky

Postup prace:

Kritf maso déme do studené vody, pfidéme sil, cibuli, nové kofeni a vafime. Kdyz je ma-
so 1éméf mékké pridéme téstoviny, zeleninu o polévku dovafime. Uvafené maso
nokréjime, déme do polévky o dochutime nojemno nasekanou zelenou petrzelkou.
Podévame s mrkvovym salétem a chlebem.

Stika mo¥ska s bylinkovym rostlinnym tukem, brambory s pazitkou,
salat s redkvicek

Postup préce:

Mofskou &tiku posolime, pokminujeme, obalime v hladké mouce a opeceme na oleji
v teflonové panvi z obou stran do zlatova. Do rostlinného tuku Flora zamichéme 3petku
%alvéje a rozmarynu o dame na hotovou Sfiku. Podavéme s bramborami a salétem
z fedkvicek.

Tvarchovy krém s jahedami, knackebrot
Potraviny(druh) Hmotnost (g) EH (k) EH (kcal) EMK (g) Chol.(mg)

Olej bez cholesteroly 10 361 86 6

hody 100 151 36
1468 350 6 14

azs
&
z

Polévka z kritiho masao, chléb Graham, mrkvovy salat se sluneénicovymi seminky
Potraviny(druh) Hmotnost (g) EH (kJ) EH (keal) EMK (g) Chol.(mg)

Voda, sil, nové kofent

N
.|

Michané zelenina mrazend 60 84

Chléb Grohom

N
W

281 67

180 43

i
g
g
g
g
(%3

109 26

g
&
a

3
8

3
13
O

-
ﬁI
z

1502 358 3 64

Stika moiska s bylinkovym rastlinnym tukem, brambory s pazitkou, salat s fedkvicek
Potraviny(druh) Hmommost (g) EH (k) EH (kcal) EMK (g) Chol.(mg)

Sol, kmin

N
w
w

Olej bez cholesterolu

Rozmaryn, 3alvéj

Voda, sil, kmin, pazitka,

W

180

Olej bez cholesterolu

W
>
o
IS
o
w

w
o
w
@
hed

| l
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Tvarohové pomazanka s pazitkou, chléb Graham, bila kava

Postup prace:
Do odméteného mnozsivi mléka pridéme kévu. Z arohy, oleje o pazitky udélame
pomazanky, dochutime bylinkovou soli @ namazeme na chleba.

Cockova polévka s kufeci Sunkou, chlebovka a grapefruit

Postup prace:

Coku na dvé hodiny namoéime do vody, potom piidéme nové kofeni a déme vait.
Cibulku a mrkev nastrouhdme, lehce osmahneme na oleji @ vmichéme do uvatené Eocky
spolu s moukou Mico a nakrégjenou 3unkou. Dochutime Vegetou o podévame
s chlebovkou, jako dezert grapefruit.

Pikantni teleci platek zdobeny mandli v alobalu, ryze s hraskem,
rajce

Postup prace:

Platek masa noklepeme, ochutime kofenim, posypeme hladkou moukou, opeceme
v teflonové pénvi z obou stran, pfendéme na alobal, podlijeme dvémi |zicemi vody,
alobal uzavieme tak, aby 3féva nevytékala a peceme v froubé asi jednu hodinu. Hotové
maso posypeme nastrouhanymi mandlemi a podavéme s ry2i s hrékem ochucenou Kari
kofenim. Pokrm ozdobime na plétky nokréjenym rajéetem.

Tvarohové pomazanka s pazitkou, chléb Graham, bila kava

dob)  Hmomost(g)  EH() EH (keol] EMK (o)

Chol (mg)

Cockova polévke s kureci sunkou, chlebovka a grapefruit

druh) Hmotnost (g) EH (k) EH (keol) EMK (g)

Chol.(mg)

Pikantni teleci platek zdobeny mandli v alobalu, ryze s hraskem, rajce

Potraviny(druh) Hmotnost (g) 5"( EH (keal) EMK (g) Chol. (mg)
alead kda ‘--_.. E ] 5 A'._ AR Nl s mr"
Kofeni no roznéni

(o PSR T e e e [ SRR L et L MR e
Movuka hladkéa 3 46 1

o RS S T gl P S A e WA e S SRl b e S
Mandle 10 268 64

R A AR SO 1= A AT T T e o SRR
Vyvar z kufecich kosti

L S R S S S 3 R O R e R S A
Hrézgek 10 29 7
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Tvarohovy puding ozdobeny kiwi a bananem, knackebrot

Postup prace:
Z mléko, vody a vonilkového présku uvafime pudink, do né&j pfidéme tvaroh, olej, vie
zamichéme o dochutime slodidlem. Poddvame ozdobeny platkem kiwi o banénu
s knackebrotem.

Hovézi platek s mrkvi, brambory se zelenou petrzelkou

Postup prace:

Naoklepany o ochuceny hovézi plétek opeceme na cibulce v teflonové pénvi, podlijieme
vyvarem o dusime do mékka. Mrkev nakrgjime na kosticky, podlijeme vyvarem, podusime.
Kdyz je mrkev hotové, pfidéme olej a dochutime citronem. Podévame s vafenymi bram-
boromi se zelenou petrzelkou.

Vlockova kase s kakaem, ovocny éaj s citronem

Postup prace:

Viogky namogime na jednu hodinu do vody, pak pfidéme olej, mléko a vie povatime. Na
hotovou kadi déme Floru, posypeme kakoem a podle chuti pfisladime, podévame
s ovocnym Cajem.

Tvarohovy puding ozdobeny kiwi a bandnem, knackebrot

Potraviny(druh) Hmotnost (g) EH (k) EH (keal) EMK (g) Chol. (mg)

!-l
I~}
&

Tvaroh netuény

g
&
2
g

g
3

Knackebrot 487 16

w
N

Hovézi platek s mrkvi, brambory se zelenou petrielkou

Potraviny (druh) Hmotnost (g) EH (k) EH (keal) EMK (g)
Olej bez cholesterolu 5 180 43 3

Chol. (mg)

Bylinkovés sdl, mletd

>4
S

Celozmnéa mouka Mico 5

Vyvar z kutecich kosti
Olay Bz eholesiols ST TSI AL D g e e
Citdn 50 &7 16

Voda, sil, kmin, zelens petrzel

Vlockova kaie s kakaem, ovocny &aj s citronem
Potraviny (druh) Hmommost (g) EH (kJ) EH (kcal) EMK (g)

Miéko netu¢né 200 403 96

Chol. (mg)

|

180

o
w
w

Olej bez cholesterolu

I

Irbis slodidlo

1504 359

g
2
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Jogurt bily s pseniénymi klicky @ pomerancem, knackebrot

Postup prace:
Do bilého jogurtu pfidéme olej, Irbis, p3enicné klicky vée zamichame o ozdobime
pomeranéem, podévame s knackebrotem,

Vareny kvétak se syrem, brambory s pazitkou, salét z rajéat
ochuceny oreganem

Postup prace:

Do malého mnozsivi vatici vody déme sil, kmin o kvéték o vafime. Hotovy kvéték déme
na falff, posypeme strouhanym syrem, podévéme s vafenymi bromborami s pazitkou
a rajéotovym saldtem

Kureci polévka se zeleninou, chlebovka, grapefruit

Postup prace:

Kufeci maso déme do hrnce, pfidéme kofeni, sil o vofime az je maso skoro mékké. Potom
nakrgjime zeleninu o osmchneme v teflonové pénvi, déme do polévky a vie spolu
dovaiime. Nakonec ochutime petrzelovou noti a podévéme s chlebovkou. Jako dezert
grapefruit.

Jogurt bily s psenicnymi klicky o pomeranéem, knackebrot

Potraviny (druh) Hmotnost ([g)  EH (k) EH (keal)  EMK(g)  Chol. {mg)
Jogutbiynizkotugny 17000 . L7 700 0 a2e

Olej bez cholesterolu 5 180 43 3

CELKEM 1494 356 3 12

Vareny kvétak se syrem, brambory s pazitkou, salat z rajéat ochuceny oreganem
Potraviny (druh) Hmotnost (g) EH (k) EH (keal) EMK (g)  Chol. (mg)
R R R e QIO ol 3 S B SR R B T e B F)
Vodo, sil, kmin

Syt Cihlo 30% uku 30 365 7 21

CELKEM 1473 358 9 21
Kufeci polévka se zeleninou, chlebovko, grapefruit

Potraviny (druh) Hmotmost (g) EH (k) EH (keal)  EMK (g) Chol.(mg)
L0 e T R O/ SRR o SRR G - BT R S 0
Vodo, sol
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Tvarohovy krém s malinami, knackebrot

Postup prace:
Do tvarohu pridéme jogurt, olej, sladidlo Irbis, vie zamichéme o ozdobime malinami.
Podavéme s knackebrotem.

Pfirodni rosténd se zeleninovou oblohou a bramborami

Postup prace:

Maso jedi tieba odblonime, noklepeme, osolime, opepfime o opeeme z obou stran
v teflonové panvi. Pak pfidéme mletou papriku, podlijeme vyvarem z kosti a dusime do
mékka. Tali oblozime zeleninou, posypeme ji bylinkovou soli, pokapeme olejem
o doprostied déme hotové maso a brambory ozdobené zelenou petrzelkou.

Vloékova omeleta zdobena syrem, paprikou a rajéaty, Graham
chléb, ovocny &aj

Postup prace:

Qdvézené viocky s dvémi |zicemi vody dame do hrnku o nechame chvili postat. Bilky
roz8lehame, pfidame stl, viogky , zamichdme a opeceme v teflonové panvi z obou stran.
Omeletu na talifi zdobime strouhanym syrem, rajéetem o zelenou paprikou. Podavame
s ovocnym &ajem.

Tvarohovy krém s malinami, knackebrot
druh Hmotnost (g) EH (kJ) EH (keal) EMK (g) Chol. )

Bily jogurt netuény 50 210 50 3

Sladidlo Irbis

Knackebrot 30 478 114

Prirodni rosténd se zeleninovou oblohou a bramborami
Hmotnost (g) EH (k) EH (keal) EMK (g) Chol )

Olej bez cholesteroly 10 361 86 6

Hidvkovy salét 50 25 6

Bylinkova sl

Brambory 100 336 80

CELKEM 1493 356 9 42

Vlotkova omeleta zdobena syrem, paprikou a rajcaty, Graham chléb, ovoeny ¢aj
Potraviny (druh) Hmotnost (g) EH (W) EH (keal]  EMK(g)  Chol. (mg)

Vodo, bylinkové st

Olej bez cholesterolu 10 361

@
o
o

5
8
8

356
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Topinka s tavenym syrem, ¢aj s mlékem

Postup prace:
Chléb v teflonové pénvi na oleji lehce opeceme, potfeme tavenym syrem, do kterého
jsme pfidali Zesnek. Zapijime Eajem s mlékem.

Houbova polévka s bramborami a kurecim salémem, okurkovy salat
s jogurtem ochucenym koprem

Postup prace:

Do vody déme vafit brambory @ houby nakréjené na kostiéky, pokminujeme o okofenime.
Na cibulce osmahneme kufeci solém, ktery pfidéme do uvafené polévky, zahustime
moukou Mico, dochutime Vegetou, zelenou petrzelkou. Podévame s okurkovym saldtem
s jogurtem ochucenym koprem,

Teleci maso Spikované s uzenym syrem Tofu, ryze s ovesnymi
vlockami, salat z éinského zeli s mrkvi a dyRovymi seminky

Postup prace:

Pro3pikovany 3palicek telectho maso se syrem Tofu osmchneme v teflonové panvi,
ochutime mletou &ervenou paprikou, mimé posolime, podlijeme vyvorem a dusime. Ryzi
s viogkami spafime, podlijeme vodou dvakrat tolik, kolik je ryze o uvafime spolu s cibulkou
a Vegetou. Hotové maso podévéme s ryZi o salatem z Einského zeli.

Topinka s tavenym syrem, &aj s mlékem
Potraviny (druh) Hmotnost (g) EH (k)

Chol. (mg]

s

EH (keal) EMK (g)
160 B

Syr toveny 30% 35 274 65 30

Houbové polévka s bramborami a kurecim salamem, okurkovy saldt s jogurtem
ochucenym koprem
(druh) Hmsl (g) EH U)

cal) EMK (g)

EH k Chol. (mg) .

Voda, s0l, kmin, nové kofeni

Cibule 10 17 4

Celozmna mouka Mico

Vegeto, pelrzelova nof

o

Olej bez cholesteroly 5 180 43 3

CELKEM 1493 356 9 22

Teleci maso ipikované s uzenym syrem Tofu, ryie s ovesnymi vliockami, salat

z &inského zeli s mrkvi a dyfiovymi seminky

Potraviny (druh) Hmotnost (g) EH (kJ)
aso telec! ky 70 353

EH (keal)  EMK (g)

Chl. (mg)

ST 20 63 15 "
m
W
Cibule 10 7 4
m

Dyiova seminka 5 105 25




OMEGA-S
MASINE KYOELINY

Denni davka nejen pro vase srdce

CO JSOU OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

* Omega-3 mastné kyseliny (omega-3 MK) patii mezi fzv
polynenasycené mastné kyseliny., Tyto kyseliny maji v lidském
téle dulezité biologické funkce, jsou napf. soucasti bunécnych
stén, oviiviuji prabéh zanétliveho procesu, podili se na Iatkoveé
vymene v organismu (fzv. metabolismu), oviiviiuji hicdiny tuku
v kivi. Udske télo si neumi tyto Iatky vytvorit z Iatek jinych. Proto
e musime pfijimat jiZ hotove, napi. v pofravé nebo jako
soucast doplinku stravy
Omega-3 MK se vénuje pozornost jiz delsi dobu, V 70. letech
minulého stoleti védci odpovedeélli na oftdzku, pro€ se
u Eskymaku vyskytuji daleko méné srdecné-cévni nemocli
Odpovéed spocivala v jejich stravé - tuénych moriskych
rybach, Mofské ryby jsou totiz zasadnim zdrojem omega-3 MK
pro lidsky organismus. Dalsi studie pak vyznam omega-3 MK
pro zdravi potvrdily
V nasdi bézné straveé nejsou tuéné morské ryby piilis zastoupeny
S nedostatecnym pfijmem téchfo ryb pok roste | vyskyt
zdravotnich komplikaci, zejména téch srdeéné-cévnich

UCINKY OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

OMEGADEFEND |

OMEGA-3 MASINE KYSELINY

Denni davka nejen pro vase srdce

Zde oddélte.

Kardiovaskul

arni onemocneéni

Omega
prus
vedou k

Ovlivnéni imunity

Nervovy systéem

2+ tobolky jednou denné
7_7 tg n — 1




OMEGADEFEND || OMEGA-3
OMEGA-3 MASINE KYSELINY | MASINE KYSELINY

Denni davka nejen pro vase srdce | Denni davka nejen pro vase srdce

- e —— G = Tt

| PROC OMEGADEFEND®? —g 5 |

® Doplnék stravy OmegaDefend je vhodnym zdrojem
omega-3 nenasycenych mastnych kyselin. Ve formeé
tobolek zgjistuje odpovidgjici piijem téchto latek, kdyz
ve stravé neni dostatek morskych ryb, Ve dvou tobol-
kach OmegaDefend je piitomno takové mnozstvi ome-
ga-3 kyselin, u kterého bylo v klinickych hodnocenich
prok&zano pozitivni pusobeni na zdravi srdeéné-cévniho
systému.

Ucinek tohoto mnozstvi omega-3 MK je patrny jiz po 3-4
mésicich, pro piny efekt je potfebné dlouhodobé uzivani

850 mg po dobu min. 1 roku. 5 o MATEEh e
VYSOKE HLADINY ONEMOCNENI?

TUKU V KRVI?

* Omega-3 mastné kyseliny * Omega-3 mastné kyseliny
oviiviji piizniveé hiadiny tuku pusobi profizanétlive.
v krvi, pruznost cév a
aterosklerotfické procesy.

Zde oddélte

OBAVATE SE éIC;SA \II(A\?;: PAMET

SRDECNI PRIHODY? VY3SIM VEKU?

* Omega-3 masiné liny * Omega-3 masiné kyseliny

depogobpno

(-2 tobolky jednou denné | € Vitél.onga

i wikiaio




® Triglyceridy jsou tukové Gastice.

® Jsou jednim z nejdleZitéjSich zdroji energie pro praci nasich
svali.

Do lidskeho téla se dostavaji potravou.

® Tuky prijimané z potravy obecné rozdélujeme na dvé skupiny:
na tzv. nasycené tukf’f které jsou soucdsti potravin Zi-
vo&idného plivodu (maso, driibez, miééné vyrobky,
maslo,...) a nékterych potravin rostiinného piivodu
(kakaové maslo, palmovy a kokosovy olej,...).

druhou skupinu tvori tzv. nenasycené tuky; ty jsou ob-

sazeny v rostlinnych olejich (sluneénicovém, olivovém,

sojovém, saflorovém, sezamovém,....) a rybach.

* Terminy nasycené a nenasycené tuky vychazeji
Z chemickeé struktury tuki

® Krevnimi cestami se triglyceridy po nékolika hodinach dostavaji

do jater, kde se slozitymi mechanismy preménuji na energil.

® Vpripadé nadbytku se triglyceridy ukladaji do zasoby v podobé
tukovych bunék.

Tukové bunky v tukové tkani
(zvétseno mikroskopem 530x)

vhodna?

e Nasyceneé tuky jsou hlavnim vinikem vzniku srdecnich a cévnich
onemocnéni. Soucasné zvySuji hladinu cholesterolu v krvi.

e Nenasycené tuky naopak lidsky organismus potrebuje, protoZe
stabilizuji hladinu cholesterolu a snizuji riziko vzniku srdecné
cévnich onemocnéni.

Vite, co se déje s tuky, kdyZ je snite?

e V travicim ustroji se tuky uvolni z potravy pomoci travicich enzyml.

e Tuky uvolnéne z potravy jsou prili$ velké na to, aby se mohly
vstrebat do krevniho obéhu.

e Proto jsou dale rozlozeny na mensi tukove castice, tzv. triglyceri-
dy a mastne kyseliny.

SCHEMA ROZKLADANI TUKU NA MENSI CASTICE

' . triglyceridy
o

ot . . mastné kyseliny

(vl Sdstice, nevstiebatelnd do krve) (mend/ tastice, schopné vstiebat se do krve)

® Hiadiny triglyceridi na laéno (po 12 hodindch hladovéni)
by neméla presahnout hodnotu 2 mmol /1.

® QOdbér krve na toto vySetreni musi byt proveden na lacno,
protoZe po kazdém jidle se hodnoty triglyceriddi v krvi
pfirozené zvySuji

TABULKA HODNOT TRIGLYCERIDU
normalni hodnoty do 2 mmol/l

Zvysené hodnoty 2 - 4 mmol/l
vysoké hodnoty nad 4 mmol/l

Vite, co zvySuje hladinu triglyceridd v krvi?

® Hiadinu triglyceridii v krvi miize zvySovat vysoky prijlem kalorii
Hladina triglyceridli je proto pfimo umérna mnozstvi tukd
a cukrti pfijimanych v potrave.

® Hiadina triglyceridd v krvi roste se stoupajici télesnou hmotnosti.



® RovnéZ pravidelnd konzumace alkoholu mize hiadinu
triglyceridi zvySovat.

Vite, pro¢ jsou vysokeé hiadiny triglyceridi nebezpeéné?

® \Vysoke hladiny triglyceriddi v krvi zpGisobuii, Ze se cholesterol
snadnéji uklada do cévni stény. Tim triglyceridy vyrazné
prispivaji k ucpavani cév cholesterolovou hmotou.

= 7 tohoto dilvodu peclivé
procitejte slozeni potravi-
novych vyrobki uvadeéna
na obalech a davejte

prednost tém vyrobkim, -
které maji nizky obsah tuku /

" £
a energie. { .

= Pro pfipravu pokrml
pouzivejte rostlinné oleje. _

m  Konzumuijte dostateCpée ;
mnozstvi ryb., e / g

® Do jidelnicku zafadte’béuaf", ’ S
viny obsahujici dostatek 25+~ /
vlakniny. Jsou to obilovi[u, .
lusténiny, zelenina a ovcee” L.

= Omezte prijem X /
alkoholickych {s
napoju.

Pfi dlouhodobé vysokych hladinach se mohou triglyceridy
usazovat v jatrech, kde tvori tukove shluky, které poskozuii
cinnost jater.

Vysoke hladiny triglyceridii spolu s vysokymi hladinami
cholesterolu znacné zvysuii riziko vzniku srdeéné cévnich
onemocneéni (srdecni infarkt, angina pectoris), ucpavani tepen
dolnich koncetin a vyskyt mozkové mrtvice.

Vysoke hladiny triglyceridii rovnéz zvysuii riziko vzniku
cukrovky.

Prvnim krokem jsou vZdy vyZivova a pohybova opatreni

VYZIVOVA OPATRENI
= Snizte mnozZstvi véech tuki prijimanych potravou.

™ Zasadné pak snizte prijem nasycenych tukd a potravin, které
obsahuji vysoké mnozstvi cholesterolu

® Pokud trpite nadvahou nebo obezitou, omezte celkovy prijem
kalorii

POHYBOVA OPATRENI

= (Obecné plati, Ze jakakoliv

pohybova aktivita je lep$i
nez zadna. .

= Doprejte si proto alespor
dlouhé prochézky sviznou
chiizi.

® Pokud Vam to zdravotni
stav dovoli, je dobré
zaradit do svého Zivot
pohybovou aktivitu 46
tydné po dobu 20 489
minut nebo 2 - 3 x tydné
po dobu 45 - 60 minut.

=V pripadé télesné aktivity je

nejdiilezitéjsi pravidelnost
pohybu.




BlizSi informace o téchto lécich ziskate
u sveho osetrujiciho lékare.

Pomozte svému télu
a spolecné s Vasim lékarem
pracujte na snizeni
zvySenych hladin tuki v krvi.

o F

Vite, k éemu vede Géinna Iééba zvysenych
hiadin triglyceridi?

Ke snizenému vyskytu
srdecnich a cévnich
onemocneéni.

Ke zlepSeni kvality Zivota
a prodlouzeni
véku.




