Zasady spravné zivotospravy
v prevenci srdecné-cévnich onemocnéni

Informace pro pacienty a jejich blizké



Proc dodrzovat zasady spravné zivotospravy Jak a co jist a nejist

Uzavéry tepen dolnich koncetin se fadi mezi zavazna cévni onemocnéni. Jednim z jejich hlavnich rizik je souc¢asné ohrozeni pacientd Strava by méla byt pestra a vyvazena. Velkou pozornost je tieba

srde¢nim infarktem. Hlavnimi rizikovymi faktory pro tato onemocnéni jsou koufeni, cukrovka a pfedevsim poruchy latkové vymény tuka. vénovat vybéru vhodnych tukd, véetné jejich zdrojd. Prijem by mél
Vinikem je pfitom kombinace nevhodnych vrozenych vioh na jedné strané a nevhodné Zivotospravy na strané druhé. Vrozené faktory byt pfimérfeny, pokud neni tfeba redukovat télesnou hmotnost, neni
zatim ovlivnit neumime, pro nas dalsi osud je tedy zésadni ovlivnéni zminénych rizikovych faktor. Kromé vhodného Zivotniho stylu, je nutné celkové mnozstvi tuku omezovat. Jejich vybér je vsak velmi
u vysoce rizikovych pacientl a osob takeé velice dlilezita medikamentosni Ié¢ba. Zasadni je samoziejmé nekoufit a mit dostatecny pohyb. dllezity. Vice o tom, jaké tuky vybirat, se dozvite na nasledujicich
Nicméné velice dllezitou Ulohu hraje i sloZzeni stravy. Proto si Vas dovolime informovat, jak by méla vypadat strava vysoce rizikovych strankach.

osob.

Kromé otazky tukd, je tfeba vénovat vétsi pozornost také dalSim

slozkam jidelnicku. DuleZity je dostatecny pfijem zdrojl vidkniny

(celozrnné vyrobky, lusténiny, zelenina, ovoce), ktera muze ke

snizeni hladiny cholesterolu v krvi také pfispét. Dale pak dostatek

zdrojl kvalitnich bilkovin bez rizika vysokého podilu nasycenych

) zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné mastnych kyselin (libové maso, vejce, méné tu¢né mléko a mlécné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce) vyrobky, lusténiny).

] Ceské potravinova' pyramida _____________________________________________________________________________]

> jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, prednost davejte vodé

v

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych
vyrobkii, nejlépe zakysanych

> nateplouistudenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni
margariny

> maso jezte jen libové, bez viditeIného tuku

> omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksiim
a susenkam s naplni a polevou

Zapominat bychom neméli ani na dostate¢ny pitny rezim, ktery
by se mél sklddat predeviim z neslazenych tekutin. Nezddouci je
> udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte nadmérna konzumace alkoholu!

> vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, nepfisolujte




Jak na tuky Jak na tuky

Hladinu cholesterolu v krvi zvysuji a negativni vliv na srde¢né-cévni systém maji takzvané
nasycené tuky resp. tuky s pfevahou nasycenych mastnych kyselin. A to v pfipadé, Ze jich
mame ve stravé vice, nez bychom méli mit. Jejich nejvétsimi zdroji jsou zejména tucné
potraviny a tuky samotné, zZivocisného plvodu, jako jsou maslo, sadlo, slanina, uzeniny
a nékteré masné vyrobky, tu¢né maso, tu¢né mlécné vyrobky. Najdeme je také v nékterych
tucich rostlinného plivodu, napfiklad v kokosovém a palmojadrovém tuku, potazmo ve
vyrobcich cukrérenského a pekarenského primyslu, kam se tyto tuky pridavaji (jemné
trvanlivé pecivo, suSenky a dalsi vyrobky, zejména ty s polevou ¢i naplni). Zdrojem nasycenych
mastnych kyselin jsou také tuhé margariny a pokrmy ,rychlého obcerstveni”

Tyto potraviny mohou obsahovat také tzv. trans tuky (resp. tuky s obsahem trans
nenasycenych mastnych kyselin), které maji na hladinu cholesterolu v krvi a srde¢né-cévni

Abychom méli v jidelnicku ty spravné tuky, staci vybirat vhodné;si
potraviny.

Mnozstvi jednotlivych potravin obsahujicich 10 g nasycenych
mastnych kyselin (tj. 50 % tolerovaného denniho p¥ijmu)

Nevhodna varianta ® Vhodnéjsi varianta ©

20 g masla (2-3 namazané krajice | 35-125 g kvalitniho margarinu,
chleba) mnozstvi se lisi
podle tu¢nosti

YRR ITASM YA J i ; 25 gsadla 133 g fepkového oleje
systém jesté horsi vliv nez mastné kyseliny nasycené. — . . — . .
necelé tfi platky tu¢ného syra témér 4 platky syra s 30 % tuku
| (vice nez 30% tuku v susiné) v susiné
Ve stravé by proto mély prevazovat kvalitni tuky s prevahou nenasycenych mastnych kyselin 6 platkt mékkého salamu typu 710 g Sunky nejvyssi jakosti
a idedlné s co nejvyssim obsahem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin. Jejich zvysena konzumace B Gothaj (60 g)
(na dkor nasycenych mastnych kyselin) pfispiva ke snizovani hladiny cholesterolu v krvi a dalSich B 2 mensi parky (120 g) 435 g sunky od kosti

kardiovaskularnich (srde¢né-cévnich)rizik. Zdrojem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin jsou zejména

Aho i 0 i 0 g o T ey St
nékteré rostlinné oleje (fepkovy, séjovy, Inény), tuk ryb, ofechy a seminka a nékteré kvalitni margariny. e e T ) 667 g)joglintss obsahiemifUKUT:5 % A pak je potieba tuky jesté spravné pouzit:

necely pullitr pnotucného miéka | 11 polotucného miéka o Studend kuchyné: rostlinné oleje, kvalitni rostlinné tuky

60 g veprového bucku 196 g libového vepfového masa (i nizkotucné)

500 g peceného kurete 2 kg kuftecich prsou « Vareni, duseni, peceni: rostlinné oleje (olivovy, fepkovy),
dorty, oplatky s naplni, trvanlivé | neomezené mnoZstvi ovoce rostlinné tuky s vyssim procentem tuku (nad 60 %)
pecivo (cca 50 g)

« Smazeni: fepkovy olej, olivovy olej, specidlni tuky

Pozndmka: v tabulce je uvedena v prvnim sloupci potravina méné vhodnd i s uvedenim jejiho mnoZstvi, které » Dlouhodobé smazeni a fritovani: tu ky specia Iné na tyto
obsahuje 10 g nasycenych mastnych kyselin. V druhém sloupci je uvedena potravina jako zdravéjsi alternativa, . .
opét je uvedeno mnoZstvi obsahujici 10 g nasycenych mastnych kyselin. upravy vyro bené




Priklad jidelnicku Stres, pohyb a dalsi rezimova opatreni

. L ) O stresu
snidané celozrnny zitny chléb (100 g) s margarinem (20 g),

Sunkou (40 g) a ledovym salatem (50 g)

Stres (zejména ten dlouhodoby) mize nasemu srdci a cévam vyrazné uskodit. Je diileZité najit si dostatek casu na odpocinek, nezanedbavat
spanek. V pfipadné vyssi zatéZze umét stres odbouravat (skvéle funguje pravé pohyb) a nedovolit, aby stres ovlivihoval nas jidelnicek.
Protoze, ruku na srdce, pokud stres kompenzujeme jidlem, nikdy to neni ovoce a zelenina. Casto jsou to sladka a tu¢na jidla, kterymi je
treba v jidelnicku Setfit.

presnidavka | lehky jogurt (120 g), rohlik (1 ks), ovoce,

obéd hovézi vyvar s krupicovymi noky, pec¢ené kureci
stehno, vafené brambory, neslazeny kompot

O pohybu O koureni

Pohyb by mél byt nedilnou soucasti nasi zivotospravy, a to proto, Ze ndm pfinasi fadu  Koufeni ma velice negativni vliv na nas
pozitiv: srde¢né-cévni systém, i pfi minimalnim
mnozstvi vykoufenych cigaret! Navic ma
koufeni i negativni vliv na krevni tuky
a cukry. Je dobré si uvédomit, ze koureni
* Zlepsuje kontrolu cukrovky riziko srdec¢niho infarktu nebo mozkové
mrtvice nescitd, ale ndsobi. Je proto
nezbytné nekourit vibec!

svacina knackebrot s margarinem (2 ks), syrem

a ovocem (1 ks) e Pomaha v prevenci a lécbé

nadvahy a obezity

vecere salat s tunakem (30 g tunak v oleji, 1 zelena paprika,
150 g brambor, 50 g listovych salatd,

2 |zZice italského dresinku, platek toastového chleba) o Pomaha snizovat krevni tlak

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku e Posiluje svaly véetné srdecniho

o Pomaha proti osteoporoze
a posiluje kosterni systém

energie (kJ) | bilkoviny (g) | sacharidy (g) | tuky (g) | nasycené MK (g)
8415 102,3 264,1 74,5 18,8

e Formuje postavu
o ZlepSuje naladu

o Posiluje imunitu

IdedlIni je hybat se kazdy den, alespon pll hodiny. Pohyb nemusi byt jen sport, ale treba
i sviznéjsi prochéazka se psem. Dulezité je najit takovy pohyb, ktery Vas bude bavit, bude
zatézovat idealné vsechny télesné partie a budete pfi ném na cerstvém vzduchu.




Nejdulezitéjsi zasady na zavér

« Celkovy pfijem tukd udrzujte v rozmezi 30-35 % celkového energetického pfijmu, coz odpovidd mnozstvi
cca 65-80 g (v zavislosti na pfijmu energie). V pfipadé reduk¢ni diety se mnozstvi snizuje.

o Ztukl se vyhybejte tuklim s pfevahou nasycenych a trans mastnych kyselin a jejich zdrojam (maslo, sadlo, slanina,
tucné mlécné vyrobky, uzeniny, tu¢né maso, jemné pecivo, susenky a dalsi potraviny s polevou ¢i naplni neznamého
slozeni).

»  Omezte jednoduché cukry, tedy cukr a potraviny cukr obsahujici (také med, sirupy a obecné sladké napoje) a vyrobky
z bilé mouky.

o Ze zeleniny a ovoce udélejte soucast kazdého denniho jidla.

» Snazte se uprednostnovat celozrnné varianty potravin — téstovin, ryze, chleba, peciva.

* Nezapominejte na dostatecny prijem tekutin, nejlépe neslazenych. Zakladem by méla byt cista voda.

» Nezapominejte na pravidelnou pohybovou aktivitu. Idealni je alespon pll hodiny denné. | sviznéjsi prochazky se
pocitaji.

» Stres feste vice pohybem nez jidlem.

» Nekurte, pokud kouftite, musite prestat - vyuzijte odbornik( a [éka.
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