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Zacneme smutnou zpravou. V roce 2011 a zrejmé i v roce 2012 zabilo kazdého druhého
a vice nez kazdou druhou z nas onemocnéni srdce a cév. Jeste smutnéjsi je fakt, ze po-
lovina z téchto polovin Umrti nastava zcela neocekavané, bez jakéhokoliv predchoziho

varovani.

Ated samé dobré zpravy. Prvni dobré zprava je, Ze pokud tento Obc¢asnik Ctete, nepatril(a)
jste mezi zminéné postizené. UZ také dlouho vime, co zplsobi vétsinu uvedenych tragédii

a Jak jim predchazet. Je nutné snizit vysokou koncentraci nebezpe€nych castic prenase-
jicich cholesterol v krvi, které nazyvame LDL cCasticemi, nekourl
a nemit diabetes mellitus neboli cukrovku. Dalsi dobra pra "
na zminéna rizika priznivé a vyrazné ovlivnit vhodnym Zi
DalsSi skvéla zprava je, Ze se pomalu ale jisté i v nasi pe

vyzive sirit dale. Nastavajici vyrou si chceme prl ' I o ‘méné odbornych
i lai > Sprinaset zajimava témata

Tak jako v minulém roce chceme podékovat vSem nasi rert 'Spolupraci a teési-
me se na setkani v roce pristim. ' :



http://www.fzv.cz/

©: (Obcasnik 2013

Férum zdravé vyzivy

Jaky byl rok 2013?

LetoSni rok byl pro FZV vice nez pestry. Od zacatku roku se clenové zapojili do vzdélavani,

a to nejen laické verejnosti. Vybirame: V Unoru probéhl soubor prednasek na univerzité 3. veku,
v dubnu pak seminar pro Ceskou lékaf'skou komoru na téma . Dietni a reZimova opatfeni ke sni-
zeni kardiovaskularniho rizika v domacnosti i ordinaci ambulantniho lékare”. V druhé poloviné
roku zacala velmi slibna spoluprace s Ceskou spole¢nosti pro aterosklerézu na kazuistickych
seminarich. Zavér roku byl ve znameni obnovy tradice ,,Celostatni konference nutricnich tera-
peutl”, které bylo FZV spoluorganizatorem.

Na Cervnové spolecné tiskové konferenci se spolecnosti STOB (STop OBezité) jsme vyhodnoco-
vali spolecny internetovy projekt ..7S", kterym proslo vice nez 11 000 registrovanych Gcastnika.
Vedle toho jsme predstavili aktualizovanou .Ceskou potravinovou pyramidu FZV, se kterou se
mlZete sezndmit na nasem webu www.fzv.cz.

Nezahéleli jsme ani s nasimi .pribéznymi aktivitami”. Zodpovédéli jsme stovky dotazC v nasi
on-line poradné na webu, oZivili a rozsifili jsme komunikaci s nasimi priznivci prostrednictvim
socialnich siti a pravidelné aktualizovali prispévky na webovych stankach.

| v letoSnim roce jsme spolupracovali s celou dlouhou fadou médii na ¢lancich, testech potra-
vin, pripravé odbornych komentaru a diskuzich, dohromady bylo letos vice nez 260 vystupd.

\e,,;e vs'll'imeé,,e_ s*"
—~~_Aplany na rok nasledujici? .

o~y P ran S ,
’ 20. vyroci ¢innosti FZV bude ve znameni tro-
‘? chy vzpominani a bilancovani, ale hlavné dal-
e Siho rozsiteni edukacnich aktivit Fora cilenych
s @G na laickou i odbornou verejnost a pokracovani
. 2 ve spolupraci s odborniky na téchto aktivitach.
B Chystame se prinaset aktualni témata z ob-

lasti zdravi a zivotniho stylu, kterd budeme
diskutovat s kolegy a dalSimi partnery, vyhy-
bat se urcité nebudeme ani médiim. Bude-
me partnerem osvétové edukacnich projektd,
dale budeme rozsirovat své aktivity na webu

a Facebooku.

jezte Casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne Jak bylo aViZOVénO v OVOdU, v p‘r’-l’étl’m roce roz-

zvyste spottebu zeleniny a ovoce na 600 g denné

(400 g zeleniny, 200 g ovoce) éI'IV"I'mG naéi Sbfrku pUb“kaCf 0 ,,ReceptéF Zdra"

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, prednost davejte vodé 4 sV “ , - , 3 .
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobk, ve Vy,Z |Vy ' kt ? ry b u d ,e n eJ en p l n[y ra d a »Iﬂlio r
B maci, ale také chutnych a zdravych receptu:
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 niz§im obsahem sodiku, neprisolujte
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udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte
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