kardiovaskularni onemocnéni -
vyzivova doporuceni a realita

Véra Bohacéova, DiS., PhDr. Tamara Starnovska

Praha, IKEM, 13. 10. 2021



PRIMARNI | SEKUNDARNI PREVENCE KVO

Z odbornych doporuceni:
Omezeni jednoduchych sacharidu (cukru)

Omezeni spofieby nasycenych mastnych kyselin (na 10% energetickych/na 20 g
denné/na 1/3 z celkové spoftieby tuku)

Omezeni spofreby soli na 5-6 g denné
Dostatek ovoce a zeleniny
VS.
Redlnost, souvislosti (obsah)
Realita (aktudlini stravovaci navyky, moznosti, kulindrni gramotnost)

>
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JEDNOTNA DOPORUCENI - ,,NEJEDNOTNI*

PACIENTI

Rezim pacienta
Vek
Pohlavi

Nutnost individualni modifikace
— ) =)

Socialni situace jednotnych reZzimovych doporuceni

Kulinarni gramotnost
Pristup pacienta
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POCHOPENI DOPORUCENI

VYZIVY

Sekce vyzivy
nutriéni péce

Praha, IKEM, 13. 10. 2021




Omezeni jednoduchych sacharidv (cukru)

‘ omezﬂ spotrebu cukru a potravin cukr obsahupcn sladkosti, slazenych
napoiju, bilého peciva a béznych priloh, ale..

... realita: vylou¢eni peciva a priloh bez nahrady - absence
energetického zdroje, konzumace alkoholu (neni cukr — nutriéni
hodnoty), ,.sirup s vodou neni slazeny ndpoj“, ,,dZusy jsou zdraveé*
cisty destilat neobsahuje cukr, sirup redény v doporu¢eném poméru ma stejné
cukru jako slazené limonddy, stejné tak 100% ovocné dzusy, ,.zdravy cukr
nevadi“, ,,zdravé sirupy misto cukru (javorovy, datlovy,...)

=) ) =)

Konzumaci jednoduchych sacharidu omezit, ale pecivo a prilohy resit
individualné dle reZimu, doporucit alternativy, zdroje sacharidu jako
soucast komplexnich pokrmu (s obsahem B i T), vychdzet ze stavaijicich

zvyklosti pacienta.

FORUM
ZIDRAVE
VYZIVY
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FORUM

Omezeni spotieby nasycenych mastnych kyselin (na 10% energe- ipEavE
tickych/na 20 g denné/na 1/3 z celkové spotreby tuku) —

- nejcastéji zminované: zivocisné tuky, tuéné maso, tucné mlécné vyroby, uzeniny a dalsi
masne vyrobky, ale...

. ooom* tropickych tuku
kokosovy (90 % SFA), palmojdadrovy (85 % SFA) palmovy (50 % SFA) x maslo (65 % v mlééném tuku)

... obsah SFA ve sladkostech
polomdcené susenky (16,5 g SFA ve 100 g), zmrzlina Magnum Classic (16 g SFA v porci)

... dulezité nutrienty v potravinach, které jsou zdrojem SFA
veprova kyta (100 g: 5 g SFA, ale také 19 g B), hovézi kyta (100 g: 2 g SFA, ale také 23 g B, 1,6 ug vit. B12)
Ementdl (50 g: 9 g SFA, ale 15,5 g B, 1 ug vit. B12, 550 mg Ca)

=) =) )

Zamérit se zejména na tuky na mazani a pripravu pokrmu (denni spofreba),
na tropické tuky a jejich zdroje, pekdarenské a cukrdrské vyrobky, zejména
s polevou ¢i naplni, uzeniny.



DOPORUCENI - REALNOST A SOUVISLOSTI

>

Méné solit, nedosolovat, vyhybat se potravindm slanym solenym a ve slanych
nalevech, ale...

. obsah soli v pecivu
1 rohlik 0,48 g soli, 1 platek (32 g) celozrnny zitny chléb 0,54 g soli

. obsah dulezitych nutrientu ve zdrojich soli

Emental (50 g: 0,38 g soli, ale 15,5 g B, 1 ug vit. B12, 550 mg Ca), 1 platek (32 g) celozrnny zZitny chléb 0,54 g soli,
ale také 2 g vlidkniny

. kulinarni gramotnost/polotovary a predpripravené potraviny/pokrmy

SEQINEN

Vyse uvedené zdsady + nepouzivat korenici smési a pasty, pouzivat cerstvé
bylinky, nesnazit se za kazdou cenu dosahnout mnozstvi soli 6 g (vylouceni
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DOPORUCENI - REALNOST A SOUVISLOSTI

Dostatek ovoce a zeleniny

mm) Doporuceni: cca 500 g ovoce a zeleniny denné (s preferenci zeleniny)

= zhruba 15 g vldkniny - najednou? Kdyz...

... realita: zelenina obden, ovoce jen kdyz dozraje na zahrade, zelenina
jsou jen salaty, kazdy den mam alespon kousek, finanéni limity, stravitelnost

... soucasti kompletnich doporuéeni je preference celozrnnych vyrobku

=) o) )

Kazdy den kousek ovoce a kousek zeleniny » ovoce a zelenina soucast

Praha, IKEM, 13. 10. 2021



KAZUISTIKA 1.

y D ~’L, 10 T : AvelintdAn PR T .
v , IO D, O oo DIC , C 0 .

Aktudini hodnoty: TK 128/82 mm Hg, celkovy cholesterol 7,7 mmol/I, LDL 5,78 mmol/l, HDL
1,22 mmol/l, APO B 1,55 g/I, LPA 732,8 mg/I)

Prestal brat veskeré léky (Lipanthyl, Kapidin, Prestarium 10 mg, Ezetrol 10 mg). Snazi se
strikiné dodrzovat dietu. Zhubl za poslednich 5 meésicu é kg (nyni 69,8 kg, obvod pasu 86
cm) - doporucena konzultace s NT

Z nutricni anamnézy:

Sportovec (cerstvy duchodce), ale velmi aktivni (hl. cyklistika), maso ji jen vyjimecné
(zdroj SFA), syry take skoro ne (tuk, zdroj SFA), sladke odboural, sladit prestal, alkohol
vlylggcil, pecivo jen obcas - zitne. Ovoce a zeleninu urcite alespon obden. Citi se trochu
slabe.

Reseni:
Rozsifit karencéni jidelni¢ek (realné v ramci dlouhodobych Uprav), vybirat vhodnéjsi zdroje
(dostatek B, mene SAFA), s ohledem na fyzickou aktivitu rozsirit o zdroje sacharidu -

doporuceni jaké druhy mimo pohybovou aktivitu i v radmci ni (zdroje viakniny), Flora
pro.activ, Armolipid Plus.

> chol: 5,78 mmol/l; LDL: 4,69 mmol/I
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KAZUISTIKA II.

>

A}(Ituélnl' hodnoty: celkovy cholesterol 5,8 mmol/I, LDL 3,29 mmol/Il, HDL 1,86 mmol/l, TG 0,71 mmol/I, APO B 1,08
g

Uziva 10 mg atorvastatinu. Je zaméstnanec eventové agentury, snazi se stravovat zdravé - doporuc¢ena
konzultace s NT

Z nutriéni anamnézy:

Pravidelnd strava s €astou konzumaci ovoce a zeleniny. Priprava pokrmU na masle, slaniné a slunecnlcovem
oleji. Preference smetanovych mlecnych vyrobku kavy se smetanou. Omezovani prumu energie, k obédu
nejcasteji polévky, vyhyba se pecivu. Casty hlad ve vecernich hodinach - vecere syte15| Strava casto v ramci
cateringového obcerstveni (véetné sladkého). Pravidelné se ve volném ¢ase vénuje pohybovym aktivitam.

Reseni:
Uprava denniho rezimu stravovani v rdmci moznosti - zafazeni svacin v odpolednich hodindch, s doporu¢enim

nevynechavat pecivo a sacharidové prilohy k obédu. Optimalizace vyberu tuku a pofravin s ohledem na obsah

nqucenych mqstnych kyselin. Konzultace se tykqla i vyberu vhodnych potravin/pokrmi v rdmci cateringového
obcerstveni. Vse pacientka hodnotila jako redlné dodrzitelné Upravy.

Vysledek intervence (po é mésicich):
chol: 5,8 mmol/I, LDL: 3,29 mmol/I ‘ chol: 5,4 mmol/I; LDL: 2,74 mmol/I
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«qu' VYZivy
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DOPORUCENI — REALNOST A SOUVISLOSTI

Zachovani pestrosti

Vybér potravin
Zpracovani

"e}'S: ”

Ceska potravinova pyramida

vV ¥V VYV V V vy
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jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spottebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéne 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobku,
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 naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiky, neprisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Sekce vyzivy

; nutricni péce
Dalsi informace a dotazy: www fzv.cz




VYBER POTRAVIN - SLOZENI

GOUDAX

‘«ﬁ

R MADETA pee—

NIVA

Popentii”
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FORUM

ZIDRAVE
VYZIVY

VZi 5 hodnot L—LMDETA il CHOfVSKE
Pasterované mléko,| . .. . | Miéko, jedlasl, Vyzivové hodnoty | gy WIS, Py o
et co vy | MI€ko, jedlasal, el o s 100
jedld sal, syrarské vt mlékarské kultury, | MIléko, jedlasiil, g
o o mlékarské kultury, y s 251
sloZeni kultury, stabilizator:| , . uslechtild plisen mlécné kultury,
o : pfirodni barvivo o .
chlorid vapenaty, annatto Penicillium barvivo: karoteny. icka hod 1kJ/732 kcal 2762 kcal 2607 kJ/631 kcal 1297 kJ/314 kcal
barvivo: annato. . roqueforti. energeticka hodnota |3061 kJ/732 kca 762 g/659 kca 607 kl/631 kca 97 kl/314 kca
energetickd hodnota |1215 kJ/291 kcal 1449 kJ/346 kcal 1591 kJ 1100 kJ/263 kcal tuky 82g 748 70g 31g
tuky 19g 278 34g 17g z toho nasycené MK |54 g 30g 17g 21g
z toho nasycené MK |13 g 17g 22¢g 11g sacharidy 0,8g 0,8¢g 0,6g 55¢g
sacharidy <058 <058 068 <058 z toho cukry 08g 08g 0,6g 3,4g
bflfhf’ cukry ;:5 g ;605 g 2'968 ;705 g bilkoviny 0,88 0,68 <05g 338
ilkoviny g g g g °
<ol 2e 12 378 17g sul 0,02g 0,3g 0,32g 0,6g

vyzivové hodnoty

BRAMBOROV f

e,’\\@--/a

ve 100 g =1 baleni

Praha, IKEM,

13. 10. 2021

Sekce vyzivy

nutriéni péce




ROLE PRIPRAVY POKRMU - kulindrni

gramotnost

7 . , TR ;. , ° vyzZivové hodnoty '
Uprava , klasickych” Ci oblibenych pokrmu jednéporce |
A T4 ° jablecny zavin z tazeny jablecny
VYber surovin listového tésta zavin
° ~r energeticka hodnota (1389,9 kJ/332,2 kcal (961,6 kJ/229,8 kcal
ZpUSOb p"prqu tuky 15g 56g
sr o~ . . oo P z toho nasycené MK (6,6 g 2g

Vybér potravin a jejich zpracovani sacharidy 24,98 a2g
z toho cukry 21,6g 21,7g
bilkoviny 49¢g 3,8g
sul 03g 0,3g

vyzivové hodnoty
jedné porce

-y i
A p. y%ﬂ; *
U.i" 'v&,A P

veprovy fizek

veprovy fizek

kureci fizek

.. .. . . veprovy fizek |kureci fizek
smazeny na smazeny na smazeny na . ; . ;
sadle fepkovém oleji |fepkovém oleji prirodni grilovany

energeticka hodnota (2955 kJ/706 kcal {2958 kJ/707 kcal [2121 kJ/507 kcal {1642 kJ/392 kcal |620 kJ/148 kcal
tuky 59g 59¢g 36g 37g 8¢g

z toho nasycené MK

22¢g

13g

4g

11g

1g
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Zdroj hodnot: program NutriPro EXPERT

smazeny veprovy fizek (krkovicka na
sadle) m» smazeny veprovy fizek
(plec, na repkovém oleji) mp smazeny
kureci rizek (kureci prsa, na repkovém

oleji

vrirodni fizek

4
Sekce vyzivy
nutricni péce



V RAMCI EDUKACE ZAMERENI ZEJMENA NA...

4
SniZeni spofreby tuéného masa a uzenin

ogVv r

Vvlou&eniva :

Preferenci méné tuénych mléénych vyrobku
Sledovani sloZzeni pekaiskych a cukrdiskych vyrobku — obsah SFA

jemné a trvanlivé pecivo, zejména s polevou a ndplni

Dostate¢nou konzumaci zeleniny a ovoce, prevdiné v syrovém stavu
idedlné cca 500 g denné - porce ke kazdému dennimu jidlu nebo jako jeho soucast

Preferenci celozrnnych vyrobki (pecivo, ale také napr. celozrnné téstoviny ¢i neloupanou ryizi), a lusténiny,
ktere jsou bohate na viakninu

Zarazeni ryb do jidelnicku
nejlépe 2krat tydné, q;.
Omezeni spotieby jednoduchych sacharidu a cukru

|

’(‘I\l(' VYZivy
Praha, IKEM, 13. 10. 2021 nutrieni péce
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Sekce vyzivy

nutricni péce
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DEKUJI ZA POZORNOST!

Sekce vyzivy

nutricni péce
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