Jaky vliv mohou mit nespravné
stravovaci navyky
na onemocnéni srdce?

U mnoha lidi vede nesprévna skladba jidelnicku k ukla-
déni tuku na cévnich sténéch. Tyto usazeniny s léty stéle
pribyvaiji, cévy se zuzuji a zabrafivji privodu krve. Jsou-li
takto zGzeny nadmérné ¢i dokonce ucpény Zivomé dole-
%ité arterie, vysledkem moze byt in-
farkt nebo mozkové mrtvice.

Tyto tukové usazeniny obsahuiji vel-
ké mnozstvi latky zvané cholesterol.
Cholesterol méme v krvi viichni, ale
lidé se srdeéni chorobou ho maji
obvykle vice.

Vysoky obsah cholesterolu v krvi
zavisi na tom, co jime, a zvlésté
pak na mnozstvi a druhu tukd ob-
sazenych v nagem jidelni¢ku, nikoli
jen na obsahu cholesterolu v potra-
vmc'xf:vh,' jak sewlldé Casto fJomni\fo|i. Sesko Vyspéla
Rozlisujeme tfi druhy tukd, které Evropa
pFipadaji v Gvahu.....

Nasycené

jidelnicek s vysokym obsahem nasycenych mastnych ky-
selin zvysuje hladinu krevniho cholesterolu, coz casem
zvy3uje riziko srde¢nich onemocnéni. Profo je tieba snizit
mnozstvi nasycenych tukd v jidelnicku promérné ceské
rodiny o polovinu aZ dvé tretiny.

Nasycené tuky jsou ve velkém mnozstvi obsazeny v Zivo-
&isnych produktech, jako je prorostlé hovézi, vepiové

i jehn&&i maso a déle ve ztuzeném pokrmovém tuku

a slaning. Obsahuiji je také mlé&né vyrobky jako napf.
plnotuéné mléko, syry a méslo. Moznd vés prekvapi, ze
oblozeny chléb se syrem typu ementdl moze obsahovat
aZ tietinu promérné denni spotieby nasycenych tukg!

| véiSina dortd, suSenek, kola&d a zékuskd také obsahuje
mnoho “skrytych” nasycenych tukd.

Nenasycené (monoenové )

nalézaii se ve velkém mnozstvi v olivovém oleji a avoké-
du.Nezvysuji hladinu krevniho cholesterolu a fada od-
bornikd se domnivd, Ze ji mohou dokonce snizovat.

Nenasycené (polyenové)

- mohou pomoci snizovat hladinu krevniho cholesterolu.
Jsou obsazeny v rostlinnych olejich, jako je sluneénicovy,
séjovy, kukuFiény a Fepkovy, a ve vyrobcich z téchto ole-
iU, coZ jsou margariny oznacované “s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin”. Také tuén&jsi ryby, jako
makrely a rozné druhy sardinek, jsou vynikajicim zdro-
jem nenasycenych mastnych kyselin a poméhaii krvi, aby
nebyla tak “pfilnavé”a netvorila srazeniny.Nenasycené
tuky obsahuji esencidlni mastné kyseliny, které jsou pro
zdravi nezbytné dolezité. Mé&li bychom se vibec snazit
jist podstatng méné tukd, éasteéné nahradit nasycené tu-
ky nenasycenymi.

Jaky mam vybér?

Az pristé sthnete po n&jakém vyrobku v samoobsluze,
prectéte si peclivé, co vlastné obsahuje. Zeptejte se sami
sebe, zda tento vyrobek neni zdrav&jsi nez ten, ktery ku-
pujete obvykle. Pokuste se nakupovat potraviny s vyso-
kym obsahem nenasycenych mastnych kyselin a vlakniny,

zejména rozpustné. Vyhnéte se
pokud moZno potravindm s vyso-
kym obsahem' soli, cukru a tuku,
zvl4§té zivocisného.

Co se v mladi na-

Osvoijit si spravné stravovaci né-
vyky - na to neni nikdy pFilis br-
zo. Zvyky vytvorené v détstvi ¢&lo-
vék &asto dodrzuje cely Zivot.
Ucte své dti jist co nejvice cerstvé, doma pfipravené
stravy a vyhybat se hotovym jidlom i tuénym zé&kuskdm,
rovnéz i hranolkdim, coby univerzalni pFiloze. Nicméng
déti by nemély dodrzovat nijak pFisnou dietu, protoze
k rostu potiebuji mnoho energie. Snazte se tedy, aby
iedly hodné celozrnného chleba, obilnin, ovoce a zele-

niny.
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Jezte radéji ...

@ tvaroh, nizkotuény syr nebo pomazénky z rostlinnych tuko

@ nizkotuéné nebo polotuéné mléko, nizkotuény prirodni
jogurt

® margarin ze slune¢nicového oleje, nizkotuéné pomazén-
ky, oleje a tuky bohaté na nenasycené mastné kyseliny

® |ibové maso, dribez a ryby
o jidla grilovand, varend v pére nebo kratce ve vodg

@ celozrnné druhy chleba, snidafiové obilniny, neloupa-
nou ryzi, fazole a |u§téniny

® Zerstvou zeleninu, ovoce a ovoce
zavarené ve vlastni §favé

® nepravou (jogurtovou) majonézu
a salatové zélivky s nizkym obsa-
hem tuku a vysokym podi-
lem nenasycenych mastnych
kyselin &i nizkym obsahem
tuku

® ementdl a jiné tuené syry
® plnotuéné mléko a smetanu
® méslo, ztuzené pokrmové tuky, slaninu, 10]

® tu¢nd masa a masné vyrobky (sekand, pér-
ky, pastiky)

® smazend jidla
® bily chléb a sateky, koléee a koblihy

® ovoce zavarené v cukrovém néle-

vu, kolace, susenky a sladkosti t‘

e tradiéni majonézové a olejové /
salatové zalivky

s nizkym obsahem
nenasycenych mast-
nych kyselin




Néco k zamysleni...

Tradiéni Cesky jidelnicek je kone¢n& na Gstupu. Zd4 se, ze
mnohaletym Gsilim odbornikd v oblasti zdravé vyzivy

a pusobenim masovych sd&lovacich prostredka si Cesi
koneéné zaali uvédomovat, ze zdravi prochdzi zaludkem.
Nespravné stravovaci névyky prispivaji k mnoha choro-
bém. Obezita, srde¢ni onemocnéni, zazivaci potize

i nékteré typy nadorovych onemocnéni maiji souvislost

s nezdravou stravou. Ale k takovému onemocnéni nedo-
chazi pres noc. Mize se vyvijet mnoho let, aniz bychom
pozorovali n&jaké priznaky. Zdravéjsim stravovanim viak
vyskyt téchto a mnoha dalsich chorob mizeme zna¢né
ovliviiovat.

Prechod ke spravnym stravovacim névykom pritom
nemusi byt vilbec t&zky, protoze vykrogit po spravné
cesté znamend dodrzovat nékolik jednoduchych zésad:
® Snizte celkovy piisun tukd, zejména nasycenych,

a nahrad'e je nenasycenymi. V praxi fo znamend jist
vice &erstvych ryb, libového vysekového masa a dribeze,
a méné pastik, uzenin, hamburgert a podobné.

® Jezte vice potravin obsahujicich vldkninu, jako napfi-
klad celozrnny chléb, t&stoviny, brambory pecené ve
slupce, snidariové obilniny obsahuijici vysoky podil vlék-
niny, ovesné vlocky a lusténiny.

® Jezte hodné ¢erstvého ovoce a zeleniny. Denni pFijem
pro dospélého ¢lovéka by mél byt 400 g.

® Snizte svij pisun cukru tim, Ze budete dévat prednost
neslazenym ovocnym $tévam a nizkokalorickym nealko-
holickym népojim a omezte spotiebu sladkosti, jako jsou
buchty, kolace, dorty, pudinky a cukrovinky. Zvyknéte si
sladit kévu a ¢aj minimélnim mnozstvim cukru nebo
nesladit vibec.

® Omezte piisun soli jak pfi vareni, tak pFi dochucovani,
a misto slaného peciva a ofizkd, které rovnéz obsahuji
hodné tukg, si radéii vezméte Cerstvé ovoce.
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$estero rizikovych faktord
a sestero zasad:

Nezapomeiite, Ze kouteni je jen jednim z faktory zpUso-
bujicich srde¢ni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte
k srdci i dalsi z&sady:

u zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

H pribyvaijici t&lesnou hmot- -
nosti se srdce zbytecné ("" 'B
zatézuje. \% ’/

n ozhodné uéifite vie proti B J

vysokému krevnimu tlaku.

n uSevni stres a napéti vasemu
srdci nijak nepfispivaiji.
viceni je soucdsti moderniho
zivotniho stylu.

n vy se mOzete odnaucit koufit.

Pro zacatek si obstarejte viech Sest brozurek této série
a zaénéte uz dnes.

Postareite se, abyste méli zdravé srdce a vase srdce se
postard o vase zdravi.

Férum zdravé vyzivy
IKEM, Videriska 800
140 21 Praha 4
www.fzv.cz




