
Jokf vliv mohou nit nesprrivné
strovovoci nrivyky
no onemocněni srdce?
U mnoho |idí vede nesprÓvná sk|odbo iíde|níčku k uk|Ó-

dÓní tuku no cévních stěnÓch. Ty'o usozeniny s |ety stÓ|e

pribÝvoií, cévy se zužuií o zobrořuií piívodu krve. Jsou.|i
tokto zÚženy nodměrně či dokonce ucpÓny Živoině dr]|e-

žité orterie, v/s|edkem mrjže b/t in-

forkt nebo mozková mrtvice.

Ty'o tukové usozeniny obsohuií ve|.

ké množsví |Ótky zvoné cho|estero|.

Cho|estero| mÓme v krvi všichni, o|e

|idé se srdeční chorobou ho moií
obvyk|e více.

Vysolc/ obsoh cholesterolu v krvi

zÓvisí no iom, co iíme, o zv|Óště

ook no množsfuí o druhu tukŮ ob-
soženych v nošem iíde|níčku, niko|i

ien no obsohu cholesterolu v potro-
vinÓch, iok se |idé čosto domnívoií.
Roz|išuieme tii druhy tukrj, které
pĚipodoií v Úvohu.....

Nosycené

iídelníček s vysohy'm obsohem nosycenych mostn/ch ky.

se|in zvyšuie h|odinu krevního cho|estero|u, což čosem
zvyšuie riziko srdečních onemocnění. Proto je tiebo sníži|

množství nosycen/ch tukŮ v iíde|níčku pr měrné české
rodiny o po|ovinu ož dvě tĚetiny.

Nosycené tuky isou ve ve|kém mnoŽství obsoženy v živo-
čišn/ch produktech, ioko ie prorost|é hovězí, vepiové
i iehněčí moso o dÓ|e ve zluženém ookrmovém tuku

o s|onině. obsohuií ie toké m|éčné v/robky ioko nopi.
p|notučné m|éko, s/ry o mÓs|o. MožnÓ vÓs piekvopí, že
ob|ožen/ ch|éb se s/rem typu ementÓ| mr]že obsohovot
oŽ tĚetinu pr měrné denní spotĚeby nosycen/ch tukrj!

l většino dort , sušenek, ko|Óčr] o zákuskrj toké obsohuie
mnoho,, skÍ/lÝch,, nosycen/ch tukrj.

Nenosycené (monoenové 
}

no|ézoií se ve ve|kém mnoŽsfuí v o|ivovém o|eii o ovokÓ-

du.Nezvyšuií h|odinu krevního cho|estero|u o iodo od-
borníkrj se domnívá, Že ii mohou dokonce snižovot.

Nenosycené (po|yenové)
. mohou oomoci snižovot h|odinu krevního cho|esteroru.

Jsou obsoženy v rost|inn/ch o|ejích, ioko ie s|unečnicovy,

sÓiov/, kukuĚičn/ o ňepkovy, o ve uf'robcích z těchto o|e-

iri, což isou morgoríny oznočovoné ,,s vysok/m obsohem
nenosycen/ch mostn/ch kyse|in,,. Toké rueneisi ryby, ioko
mokre|y a rŮzné druhy sordinek, isou vynikoiícím zdro.

iem nenosycenych mostnych kyse|in o pomÓhoií krvi, oby
neby|o tok,,pii|novÓ,,o netvoňi|o sroženiny. Nenosycené
tuky obsohuií esenciÓ|ní mostné kyse|iny, které isou pro
zdroví nezbytně drj|eŽité' Mě|i bychom se vr]bec snožit

iíst podstotně méně tukrj, čÓstečně nohrodit nosycené tu-

ky nenosycen/mi.

Jokf mrim wfběr?
AŽ piíště sÓhnete po něiokém v/robku v somoobs|uze,

pĚečtěte si pečlivě, co v|ostně obsohuie. Zepteite se somi

sebe, zdo tento rnf'robek není zdrověiší než ten, ktery ku-

puiete obvykle. Pokuste se nokupovot potroviny s vyso-

k;y'm obsohem nenosycenych mostn/ch kyse|in o v|Ókniny,

Jezte loděii
o tvoroh, nízkofučn/ s/r nebo pomozÓnky z rost|inn/ch tuk

o nízkotučné nebo po|otučné m|éko, nízkotučn/ piírodní

ioguď

o morgorín ze s|unečnicového o|eie, nízkofučné pomozÓn.

ky, o|eie o tuky bohoté no nenosycené mostné kyse|iny

o |ibové moso, drribež o ryby

o iíd|o gri|ovonÓ, voienÓ v pÓie nebo krÓtce ve vodě

o ce|ozrnné druhy ch|ebo, snídoĎové obi|niny, ne|oupo.

nou r|ži, fozo|e o |uštěniny

. čersfuou ze|eninu, ovoce o

zovoiené ve v|ostní štově

. neprovou (iogurtovou) mojonézu

o so|Ótové z6|ivky s nízklm obso-
hem tuku o vysokym podí-
lem nenosycen/ch mostn/ch

kyse|in či nízkfm obsohem
tuku

zeiméno rozpustné' Vyhněte se

pokud možno potrovinÓm s vyso-

kfm obsohem soli, cukru o tuku,

zv|Óště živočišného.

Go se v mlÓdi no-
Učiš ...
osvoiit si sprÓvné strovovocí nÓ.

vyky . no to není nikdy prí|iš br.
zo, 7vyky vyfuoĚené v dětsví č|o-

věk čosto dodržuie ce|/ Život.

Učte své dcti |ist co neivíce čerstvé, domo pĚiprovené

strovy o vyh/bot se hotou/m 1id|r:m i tučnym zÓkusk m,

rovněž i hrono|kr]m, coby univerzÓ|ní pií|oze. Nicméně
deti by nemě|y dodržovot niiok piísnou dietu, protože
k rr}stu potiebuií mnoho energie. SnoŽte se tedy, oby

ied|y hodně celozrnného ch|ebo, obi|nin, ovoce o ze|e-

nrny.

... llež3
o ementÓ| o iiné tučné syry

o p|noÍučné m|éko o smetonu

o mÓs|o, ztvžené pokrmové tuky, s|oninu, |rji

o tučná moso o mosné vyrobky (sekonÓ, pÓr.

ky, poštiky)

o smoženÓ iíd|o

. bíb' ch|éb o šÓtečky, ko|áče o kob|ihy

. ovoce zovoĚené v cukrovém nÓ|e.

vu, ko|Óče, sušenky o s|odkosti

:"L:::.JT:i.Jézové 
o 

",i",u^ éso|Ótové z6|ivky
s nízklm obsohem
nenosycen;7ch most-

n/ch kyselin

ovoce

česko



Něco k zomyšleni...

Trodiční česlc/ jíde|níček ie konďně no Úsfupu. Zdá se, že
mnoho|ehf'm si|ím odborníkr] v ob|osti zdrovévÝŽivy
o prisobením mosovych sdě|ovocích prostiedk si Češi

konečně zočo|i uvědomovot, Že zdroví prochÓzí žo|udkem'

NesprÓvné strovovocí nÓnyky pĚispívoií k mnoho choro.
bÓm. obezito, srdeční onemocnění, zožívocí políže
i některé typy nÓdorov/ch onemocnění moií souvis|ost

s nezdrovou strovou. A|e k tokovému onemocnění neoo-

chÓzí pres noc. M že se vyvíiet mnoho |et, oniž bychom

pozorovo|i ně|oké pĚíznoky. Zdrověiším strovovÓním všok

v/skyt tcchto o mnoho do|sich chorob mr]Žeme znočně
ovIivřovot.
Piechod ke sprÓvnym strovovocím nÓvykrim piiiom
nemusí by;t v bec též|<y, protože vykročit po sprÓvné

cestě znomená dodržovot něko|ik iednoduch/ch zÓsod:
o Snižte ce|kov/ pĚísun tukri, zeiméno nosycen/ch,

o nohrod,te ie nenosycen/mi. V proxi to znomenÓ iíst
více čersMy'ch ryb, |ibového v/sekového moso o dr beže,
o méně pošiik, uzenin, homburger o podobně.
. Jezle více potrovin obsohuiících v|Ókninu, ioko nopií-

k|od celozrnn/ ch|éb, těstoviny, brombory pečené ve

s|upce, snídořové obiIniny obsohující vysoky podi| v|0k-

niny, ovesné v|očky o |uštěniny.

. Jezte hodně čerstvého ovoce o ze|eniny. Denní piíiem

pro dospě|ého č|ověko by mě| b/t 400 g.
o Snižte sv i pĚísun cukru tím, Že budete dÓvot piednost

nes|ozenfm ovocnym štÓvÓm o nízkoko|orick/m neo|ko.

ho|iclc/m nÓpoirim o omezte spotĚebu s|odkostí, ioko isou
buchty, ko|Óče, dorty, pudinky o cukrovinky. Zvykněte si

s|odit kÓvu o čoi minimÓ|ním množstvím cukru nebo

neslodit vribec.
. Omezte pĚísun so|i iok pii vočení, tok pĚi dochucovÓní,

o místo s|oného pečivo o oiíškr], které rovněŽ obsohuií
hodně tukrj, si rodcii vezměte čersfué ovoce'

šestero rizikowfch ÍoktorŮ
o šeslero z sod:

Nezopomeřie, že kouiení ie ien iedním z foktor zp so-

buiících srdeční choroby. Pro snížení riziko si vezměte

k srdci i dolší zÓsody:

{P
FORUM

$ rdrouOru srdci vede cesto pies zdrovou strovu.

tt nribruoiicí tě|esnou hmot-

ností se srdce zbytečně
zotéžuie.

El ozhodne učiĎte vše proti

vysokému krevnímu t|oku.

!t uieuní stres o nopětí vošemu

srdci niiok nepiispívoií.

Íl vičení ie součÓstí moderního
Životního sty|u

E vy se mr]žete odnoučit koučit'

Pro zočÓtek si obstoreite všech šest brožurek této série

o zočněie už dnes.

Postoreite se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se
postorÓ o voše zdroví.

FÓrum zdravévyŽivy
IKEM' Vídetlská B00

14021 Praha4
www.fzv.cz

-

ZDRAVE

-

VYZIVY


