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Study implicates FOXO factors, the evolutionarily conserved determinants of animal 
longevity, in the mechanisms of nutritional programming of animal lifespan.

Dobson AJ, et al. Nutritional Programming of Lifespan by FOXO Inhibition on Sugar-Rich Diets. Cell 

Rep. 2017;18(2):299-306.



Ideální stav k prevenci (nejen) 
srdečně-cévních onemocnění

• Nekuřák/nekuřačka 

• 30 minut denně přiměřená fyzická aktivita

• BMI méně než 25 kg/m2, pas méně než 94 cm u muže, 
80 cm u ženy

• Krevní tlak 130-140/80-85 mm Hg

• LDL cholesterol méně než 2,6 (1,8 … 1,4 .. 1,0) mmol/L

• Non_HDL cholesterol 3,4 … mmol/L 

• Triglyceridy méně než 2,0, lépe 1,7 mmol/L

• HDL více než 1,1 u mužů 1,2 mmol/L u žen

• Lačná glykémie méně než 5,6 mmol/l
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EXPOZICE LDL cholesterolu 

v čase  

LDL 

cholesterol + 

Hypertenze, 

Diabetes 
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(Fatální) 

manifestace 

ASKVO

INTERVENCE



Jun Li et al. J Am Coll Cardiol 2020; 76:2181-2193.

2020 American College of Cardiology Foundation

PROINFLAMAČNÍ DIETA A PROINFLAMAČNÍ STAV





STŘEDOMOŘSKÁ DIETA

• Používání co nejvíce olivového oleje na vaření 
a do salátů

• Zvýšení konzumace ovoce, zeleniny/luštěnin a ryb

• Omezení konzumace ostatního masa – ponechat především „bílé“ 
maso

• Domácí příprava omáček/přísad do salátů s důrazem 
na použití olivového oleje, česneku, cibule, …

• Vynechání másla, smetany, sladkostí, slazených nápojů, …

• U osob již pijících alkohol zdůraznění jeho rozumného příjmu

PREDIMED 1. 30 G OŘECHŮ DENNĚ

           2. OLIVOVÝ PANENSKÝ OLEJ 1 L TÝDNĚ 



STŘEDOMOŘSKÁ DIETA – 10 000 OSOB SLEDOVANÝCH 5-7 LET

POKLES KARDIOVASKULÁRNÍCH PŘÍHOD O PŘIBLIŽNĚ 30 %



PRIMÁRNÍ KLINICKÉ UKAZATELE:

ÚMRTÍ NA KVO, NEFATÁLNÍ IM CMP, 

+ HOSPITALIZACE PRO ANGINU PECTORIS  

PREDIMED                   x               Look AHEAD



TYP DIET(Y)ZALOŽENÝ NA 
ROSTLINNÉ STRAVĚ (PBD)

CHARAKTERISTIKA

VEGANSKÁ (Portfolio) Neobsahuje živočišné produkty (včetně vajec a mléčných 
produktů). Zdůrazňuje příjem ovoce, zeleniny, celozrnné 
vlákniny, luštěnin, ořechů … .

LAKTO-OVO-
VEGETARIÁNSKÁ

Založena na rostlinné stravě + mléčné produkty

VEGETARIÁNSKÁ S RYBAMI Rostlinné produkty + ryby/plody moře



Kombinace středomořské, 

vegetariánské diety s příjmem 

ryb/mořských plodů a mírně 

prodlouženým lačněním.



Orlich MJ, Singh PN, Sabate J, et al. Vegetarian

dietary patterns and mortality in

Adventist Health Study 2. JAMA Intern Med

2013;173:1230–8.





REŽIMOVÁ OPATŘENÍ
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Vynechejte 1-2 

dny v týdnu 

maso, 

případně si dejte 

rybu.

Nepoužívejte

výtah, jděte jednu 

stanici domů 

pěšky.

Omezte slazené 

nápoje, alkohol, 

sladkosti, bílé 

pečivo na  polovinu 

dosavadního příjmu 

+ jezte o polovinu 

více zeleniny a 

ovoce.



Závěry 

• Složení diety důležitější než energetické výpočty

• Nejlepší data stále máme  u středomořské diety a z 

ní odvozeny další varianty blíže k vegetariánskému 

stylu + ryby – omezení jednoduchých cukrů a 

živočišných tuků

• První jednoduché rady v ambulanci kardiologa 

mohou mít významný startovací efekt



FZV – kontaktní informace

• www.fzv.cz

• info@fzv.cz



Děkuji za pozornost
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