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motto T

Nejdulezité&jsi je hlidat si sprdvnou hladinu
cholesterolu, krevniho tlaku a primérenou télesnou
hmotnost.

Toho vseho dosdhneme predevsim zdravym zivotnim
stylem, zalozenym na dostatecné pohybove aktivité o
vyvazeneé strave.

doc. MUDr. Michal Vrablik, Ph.D. (1K 15. 10. 2013)

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014



Hlavni zasady ke snizeni
rizika aterosklerozy

« snizeni spotreby saturovanych tukU a nenasycenych tuku
s obsahem trans-mastnych kyselinna méné nez 7 %z
celkového energetického primu,

« Mmono-nenasycené tuky by mély tvorit 20 % a vice prijmu
energie,

« poly-nenasycené tuky by mély tvorit 10 % a vice prijmu
energie,

« celkovy prijem tuku by mél byt do 25-35 %,

« polysacharidy by mély tvorit 50-60 %, s omezenim
jednoduchych cukry,

bilkoviny maiji tvorit 15 % z celkoveho energetického
prijmu za den,
v’ prijem vidkniny 25-35 g. Z jaké celkové davky?
Podle aktualni hmotnosti?
A B 22052014 Podle idealni hmotnosti? o



Hmotnost! ? e

60 kg (1800 kcal)

SAFA a TFA do 7 % z celkového
energetického prijmu = < 126
kcal (14 g)

MUFA 20 % a vice prfijmu
energie = > 360 kcal (40 g)
PUFA 10 % a vice pfijmu
energie = 180 kcal (20 g)
celkovy prijem tukO do 25-35 %
=50-7/0 g ¢2¢

polysacharidy 50-60 % = 225 —
270 g

bilkoviny 15 % = 670

100 kg (3000 kcal?)

SAFA a TFA do 7 % z celkového
energetického prijmu =< 210
kcal (23 g)

MUFA 20 % a vice prijmu
energie = 600 kcal (67 Q)
PUFA 10 % a vice pfijmu
energie = 300 kcal (33 Q)
celkovy prijem tukd do 25-35 %
=83-116 g <¢<e
polysacharidy 50-60 % = 3795 -
450 g

bilkoviny 15% = 112 g
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Co z béZnych vyzivovych s
doporuceni
diagnostikovanym KVO

pacientum ,,sedi”

A co je jinak

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014



Maso jezte libove

Jezte pestre  Zeleniny 400g,

Nepiisoluijte ovoce 200 g

Pouzivejte rostlinne
oleje a tuky

2L TEKUTIN

Denneé zakysane
mlécne vyrobky

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne
() - zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
\ /ll]_ e L t g S ll]_ (] // C l]__l (400 g zeleniny, 200 g ovoce)
denné konzumujte nejmeéneé 2 1 tekutin, prednost davejte vodé
I l P : 4 4 nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyroblkal,
AR 166 C\\/ - d D) 2 L1 L) ) "’
g I‘?-Q L_\\.:)/ ::'S/ ll&. l.) _]__I nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny

maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplini a polevou

Pravidelné
se hybejte

o Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cg

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte

vV ¥V VV vV VvV v v

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte



Prumérne mnozstvi -

tuku (g) ve 100 g masa ™

zverina vysoka 2 g
ryby sladkovodni 3 g 0,1 g NaCl
kure, krUta s kUZi 5 g, 0,2 g NaCl
krdlik 6 g, 0,2 g NaCl
hovézi 11 g, 0,2 g NaCl
kachna s kUzi 28 g 0,2 g NaCl
veprove 30 g, 0,1 g NaCl




24,5 kg/osoba/rok

Obsah tuku (%)

Kamila Mikové, VSCHT Praha

100 g prsa prsa stehna |stehna
s kuzi bez kuze |s kuzi bez kuze

v kure (2,9 0,8 11,0 45

v krata |1,0 0,2 3,6 0,3
slepice |7,6 2,1 15,8 4,6
husa 36,3 3,3 25,3 11,6
kachna |- 1,9 - 6,1

v' pStros | 3,1 0,9




Prumerne mnozstvi

tuku (g) ve 100 g

Sunka: hovézi 3 g

dribezi 3 g, 1,4 g NaCl

veprova 13 g, 1,6 g NaCl
Salam: Sunkovy 14 g

toceny saldm 15 g

Junior 24 g

dribezi 27 g

Gothqj 38 g

uhersky, vysocina 39 g
Parky teleci 17 g

videnské, dribezi 21 g, 1,6 g NaCl

debrecinske 24 g, 2 g NaCl

\/
FORUM
ZDRAVE

VYZIVY

klobdsa moravska 15 g " ‘ ﬁ 4 MK
Spekdcky 26 g y e ne
klobdsa ostravskd 27 g, 1.8 g NoCI == = ——\-

klobdsa cabajka 48 g

CSAT, SK, Praha, 22. 392014



Prumeérne mnozstvi

tuku (g)ve100g ™

dezertni zrajici syry do 20% t. v 5. 8 g, 4,8 gNaCl
taveny syrdo 30% t. vs. 11 g, 2.5gNacl
C@ tvrdy syr do 30% t. vs. 15 g, 2,1 gNacCl
tvarohové syry 21 g, 0,1 gNacl
taveny syrdo 50% t. vs. 23 @
tvrdy syr do 45% t. vs. 25 @
tfavené smetanové 60% 1. vs. 26 g

Balkdnsky syr 4,4 g NaCl %
. 3 IF i ' ] r/
rovaree - Nasycene MK

-
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Vyrobky, které maji nejvyssi obsah mastnych kyselin
preferovanych (PUFA, Omega 3) a nejnizsi obsah téch, ktere
je treba omezovat (SAFA , TFA ). srozbory VECHT,

60 g?

Poradi

1.
3.

Farmarské maslo Tatra | M. 69,51 24,69 3,31 249 |242 0,89
Hlinsko | SAFA | MUFA | PUFA | TFA | w-3 w-6

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014

TOP 5 nejnizsi SAFA

+ TFA

FloraP
Flora Light®
Flora pro-activ®

Albert quality +
vitaminy®
Albert quality

roztiratelny rostlinny
tuk®

brozbory Bureau Veritas
zdroj: www.zdravykorinek.cz

TOP 5 nejvyssi | TOP 5 nejvyssi
PUFA omega 3 MK Cena 100g

FloraP FloraP 11,50 K¢

Flora pro-activ® Flora Light? 115@ K¢

Flora Light? Flora pro-activ® 31.20 K¢é
¥

W Beviva Omega 3 i 6°
slapd

Rama Multi-Vitab Rama Multi-VitaP

RMYV 8,80 K¢
AQ 5 K¢

1]
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FORUM

Obsah soli g ve 100 g %

houska psenicnd celozrnnd 1,4 g, vidknina 8 g
houska, veka, rohlik 1,5 g, vidknina 3 g
chleb1-1,29g, ¢

kn&ckebrot zitny 2,4 g, vidknina 199

CSAT, SK, Praha, 22. 342014



Napoje mg Na/l &

stolni (pramenité) vody
Bonaqua 2
Toma voda 6
Dobrd voda 13,3
Aquila 18

O
FORUM
ZDRAVE

minerdini prirodni vody
Magnesia 5,5
Excelsior 20
Ondrdsovka 33,8
Mattoni 70
Korunni 103
Handckd kyselka 278
Podeébradka 509 (1,3 g Nac))
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}'fiiva pri KVO navic

Dvé a vice porciryb v tydnu (1 tuéna)
Obsah cukrue
Konzumace vinae

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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Dve a vice porci ryb v tydnu (1 tucna)

Preference

« Losos 29 % (366) 100g/34-80 K¢ f [(
« Tunak 19 % (238) 100g9/97-109 K¢c

« Morsky vik 10 % (126) 100g/44-140 K
« Prazma krdlovskd 9 % (117) 100g/42-95 K&

e polynenasycené
MK

www.cerstveryby.cz

l
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Slozka

voda
bilkoviny
tuky

sacharidy

celkovy
dusik

vldknina

mastné
kyseliny

cholesterol

Se

energie

Tabulka dlouhodobé primérného obsahu nutriénich parametru

Jednotka

g/100 g
g/100 g
g/100 g
g/100 g

g/100 g
g/100 g

g/100 g

mg/100 g

mg/100 g
kJ/100 g

Pramérny
obsah

67,2
20,2
6-23
0

3,23

9,5

0,026
750

McCance a Widdowson’s: The Composition of Foods, 6. Summary edition,
Royal Society of Chemistry Cambridge a Food Standard Agency, 2008,

Prvek (mg/100  Primérny

g

E R~ E

=3

Slozka
obsah (mg/100g)
45 vitamin C
360 vitamin D
21 vitamin E
27 vitamin B6
250 vitamin B12
0,4 karoten
0,03 thiamin
0,6 riboflavin
0,037 niacin
0,02 Cl

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014

Pramérny
obsah

stopy
5-20
1,91
0,75

0,004

stopy

0,23

0,13

7,2

58

LB
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Slozka

voda
bilkoviny
tuky

sacharidy

celkovy
dusik

vldknina

mastné
kyseliny

cholesterol

Se

energie

Tabulka dlouhodobé primérného obsahu nutriénich parametru

Jednotka

g/100 g
g/100 g
g/100 g
g/100 g

g/100 g
2/100 g

g/100 g

mg/100 g

mg/100 g
kJ/100 g

Primérny

obsah

56 - 74
18,7
6-23
0

2,99

14,5

0,030
914

McCance a Widdowson's: The Composition of Foods, 6. Summary edition,
Royal Society of Chemistry Cambridge a Food Standard Agency, 2008,

Prvek (mg/100  Priimérny

8)

l% Q Ix |Z

3

obsah

63
290
11
24

200

0,8

0,08

0,6

0,14
0,02

Slozka
(mg/100g)
vitamin C
vitamin D
vitamin E

vitamin B6

vitamin B12

karoten

riboflavin

niacin

dl

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014

Primérny
obsah

stopy
0,0082

0,43
0,41

0,008

stopy

0,14

0,29

8,6
82
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https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkovina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Drasl%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_D
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https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_E
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Ho%C5%99%C4%8D%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dus%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
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https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDelezo
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Mastn%C3%A1_kyselina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mastn%C3%A1_kyselina
https://cs.wikipedia.org/wiki/M%C4%9B%C4%8F
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Tabulka dlouhodobé pramérného obsahu nutriénich parametru

Slozka

voda

bilkoviny

tuky

sacharidy

celkovy
dusik

vlaknina

mastné

kyseliny
cholesterol

Se

energie

Jednotka

g/100 g
g/100 g

g/100 g
g/100 g

g/100 g
g/100 g

g/100 g

mg/100 g

mg/100 g
kJ/100 g

Primérny
obsah

57 -79

17,8

5-20
0

2,85

11,5

50

0,035
791

McCance a Widdowson's: The Composition of Foods, 6. Summary edition,
Royal Society of Chemistry Cambridge a Food Standard Agency, 2008,

Prvek
(mg/100 g)

Na

I~

e

=3

Fe

Cu

Primérny Slozka
obsah (mg/100g)
120 vitamin C
320 vitamin D
60 vitamin E
32 vitamin B6

vitamin
230 _ﬁ
1,2 karoten
0,14 thiamin
0,9 riboflavin
0,029 niacin
0,04 Cl
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Pramérny
obsah

stopy

0,007 -
0,031

0,76
0,44

0,013
stopy

0,01

0,26

4,1
170
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
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Slozeni mastnych kyselin

O/ .
V /o.
SAFA MUFA PUFA
Olejova kyselina omega-6 omega-3 (alfa-
linolenova)
Slunecnicovy (9 - 17 13 -40 40 - 74 Pod 0,3
olej
Soéjovy olej |14 - 20 18 - 25 50 - 57 6-10
Repkovy olej |5 - 10 52 - 67 16 - 25 6- 14
Olivovy olej (8 - 26 55 - 83 3-21 0-1

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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FORUM

optimalizace hmotnosti-

« Coje opfimdalni hmotnoste
» Podle ceho ji stanovit?

www.sportvital.cz

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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BMI
VYZIVY

Je statistickym ndstrojem, u konkrétnich osob se muUze

klinicky stav [iSit od vyznamu namérené hodnoty BMI.

e Kulturista mUze mit hodnotu BMI nad 30 a nebyt
obézni, protoze vysokd hodnota indexu je u néj
ddna velkym mnozstvim svalové hmoty.

« Starsilidé s malym mnozstvim svalstva mohou byt
obézni, prestoze jejich BMI je fadi do kategorie
idedlni vahy.

« Podle studie na evropské populaci je optimalni BMI

zhruba 25 (PISCHON, T.; BOEING, H.; HOFFMANN, K., et al. General
and Abdominal Adiposity and Risk of Death in Europe. New England
Journal of Medicine. 2008, roc. 359, Cis. 20, s. 2105-20. )

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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Vypocet idealni télesne
hmotnosti?

 Prvniindex idedlni télesné hmotnosti zavedl| v roce
1871 francouzsky chirurg Broca (Brocuv index). 54,7

e Vroce 1974 modifikovdn dr. Devinem.

« Modifikace Devinova vzorce dr. Robinsonem
(Robinsonuyv index), ktery je stdle pouzivdn.

Vypocet idedlni télesné hmotnosti (v kg):
« pro muze: (vyska (vcm) -152,4) x 0,728 + 51,65
« pro zeny: (vyska (vcm) -152,4) x 0,650 + 48,67 58,8

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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http://www.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/nadvaha-a-obezita/jak-vypocitat-idealni-telesnou-hmotnost/
http://www.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/nadvaha-a-obezita/jak-vypocitat-idealni-telesnou-hmotnost/

Co je divne?

 ,Po strance medicinske je totiz body
mass index 21,5 kg/m? opravdu idedlni
— vime totiz, ze riziko kardiovaskularnich
nemoci, cukrovky a arterialni
hypertenze plynule stoupd jiz od BMI
21,5 kg/m2. ,,

Pro BMI 25 = 70,5 kg

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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ZDRAVE
VYZIVY

Doporuceny pomeér obvodu pasu k vysce je do 50%.

Je povazovan za nejlepsi parametr rizika vzniku
cukrovky, metabolického syndromu, hypertenze,
apod.

« V praxi se zatim prilis Casto nepouziva.

r~7

Odhaduje se, ze tricetilety muz - nekurdk snizi svou
prumérnou délku zivota o 14 procent, pokud je jeho
obvod pasu vUCi jeho vysce sedmdesdtiprocentni,
a o trefinu, pokud je osmdesdatiprocentni.

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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FORUM

ZDRAVE
VYZIVY

Spise periferni Vyrovnana
Muzi <0,85 0,85 -0,90
ey <(0,75 0,75 - 0,80

Zvysené riziko
Muzi >94 cm

Zeny >80 cm

Spise centralni  Centralni

rizikova
0,90 - 0,95 > 0,95
0,80 -0,85 > 0,85

Vysoke riziko
>102 cm

>88 cm

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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% telesneho tuku
s

Vék Hodnota % télesného tuku
Dobra Neuspokojiva
19-24 14.9 % 19.0 %
25-29 16.5 % 20.3 %
30-34 18.0 % 21.5 %
35-39 19.4 % 22.6 %
40-44 20.5 % 23.6 %
45-49 21.5 % 24.5 %
50-54 22.7 % 25.6 %
55-59 23.2 % 26.2 %
60 + 23.5 % 26.7 %

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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19-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60 +

18.9 %
18.9 %
19.7 %
21.0 %
22.6 %
24.3 %
26.6 %
27.4 %
27.6 %

Zeny
22.1 %
22.0 %
22.7 %
24.0 %
25.6 %
27.3 %
29.7 %
30.7 %
31.0 %

% telesneho tuku

25.0 %
25.4 %
26.4 %
27.7 %
29.3 %
30.9 %
33.1 %
34.0 %
34.4 %

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014

29.6 %
29.8 %
30.5 %
31.5 %
32.8 %
34.1 %
36.2 %
37.3 %
38.0 %
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ALE!

« kureci skelety
hovézi klizka
syrové sadlo
mrkev
celer
cibuli
brambory
saldtovd okurka
jablka
cesnek
mléko
mMaslo
smetana
jogurt bily
syrové sadlo
krupice
hladkd mouka
drozdi
tvaroh
cocka
pudink
vejce
cukr

Cena

80 K¢/4 os./den (internet), nakup v samoobsluze

1.kg
5009
3009
0,5kg
1ks
0,5kg
1,5kg
1ks
kg
palicka
2 }
1 ks

1 ks

4ks §

300

3ks
2ks
500 g
sdcek
10ks

1 kg

13 K&/kg) = 13K&

100K&/kQ) = 50K&

40 K&/kg = 13K&

14 KE/kG = 7K&

25 K&/kg = D5K&

15 K&/kg) = 7,5K&

20 K&/kg =30K&

8 K&/ks) = 8K&

20 K&/kg) = 20K&
= 10K&

15KE/l) = SOKé

25K&) = 25Kc

(18KE) = 15KE&

6KE/ks) = 24KE

40 K&/kg = 13K&

15 K&/kG = 15K&

10 K&/kG = 20K&

3,5K&) = 10,50K&

11KE) = 22KE

(20KE) = 20K&

5KE) = =5K¢

30KC) = 30K&

15K&/kg) = 15K&

CSAT, SK, Praha, 22. 3. 2014
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Takto?

Rovnovaha mezi energetickym prijmem a vydejem - stravu provazat s
pohybovou aktivitou.

Dodrzovat spravny stravovaci rezim - jist pravideln¢, v mensich porcich.
Zaménit zivociSné tuky za rostlinné.

Zvysit spotrebu:

ryb a rybich vyrobki

vlakniny - konzumaci zeleniny, lusténin, ovoce, celozrnnych obilovin a vyrobku z
nich.

Zeleniny - jako soucasti kazdého jidla
piedevsim syrovou, vice zeleninovych salati.

LuSténin — formou pokrmi z lusténin a celozrnnych obilovin (celozrnna ryze,
pohanka, kuskus, cizrna, méné¢ znamé druhy ¢ocky, fazoli ).

Nesmazit.

Alkoholické a slazené napoje omezit na 1 — 2 dcl/den.
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Nebo takto?

1 bilkovinna potravina plus sacharidova potravina
syr taveny, nizkotuény 85¢g pedivo celozrnné 829
syr tvrdy nizkotuény, 30% t.v s. 709 pedivo bilé 829
tvaroh mékky 170g knackebrot 709
jogurt bily +12g S 170g toustovy chléb 829
jogurt ovocny Jogobella light +12g S 170g viocky 779
mléko polotu¢né 1,5% (+12g S) 230 ml musli ovocné 729
kefir (+12g S) 230ml cornflakes 550
vejce celé 100g chléb kiehky 55¢g
bilek 155¢g suchar dietni 55¢g
Sunka libova 85¢g
luina linie 105g
ludina light 650
Syr zervé 85¢g

plus zelenina nebo ovoce nebo miéko
zelenina 100 ovoce 50 MIéko (do kavy) 100ml
rostlinné maslo 10g
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Tak a co ted?

BMI 25 (2100 kcal, 78 g T-16 g SAFA, 80 g B,
270 g S).

NizkotuCné potraviny se SAFA.

Ryby, kachna, husa? 9-10g NaCl
Repkovy a olivovy olej.
Lusténinye - cizrna, pohanka.
Ovesneé vilocky.

Kedlubna, kvétdk, kapusta, brokolice.
Vodal

10-18 g vlakniny
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Jdeme obédvat!
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