Tuky a oleje

Maso
Ryby

MIléko, mlécné vyrobky

Vejce
Pecivo a obiloviny

Ovoce a zelenina
Lusténiny
Orechy, seminka

Sladidla, dZemy, pomazanky

Sladkosti, pochutiny
Polévky
Napoje

Ostatni

‘

Vhodné potraviny

V malém mnozstvi kvalitnf rostlinné oleje lisova-
né za studena (napf. olivovy, dyrovy), idealni do
Cerstvych zeleninovych salatd

Kure (bez kize), krita (bez kize), teleci maso,
kraltk, zvérina, sojové nahrazky masa

VSechny morskeé i sladkovodni, rybi filé (ne sma-
zené)

Nizkotu¢né mléko, zakysané mlécné vyrobky,
netucny tvaroh a tvarohové syry, bilé jogurty
nizkotucné, prirodni skyry a fecké jogurty 0%
tuku

Vajecny bilek bez omezeni, Smakoun, cela vejce
nepripravovana na tuku (varena, namekko, jako
omeleta nasucho, na pripravu pokrm()

Celozrnna mouka a pecivo, ovesné vlocky, po-
hanka, ceredlie bohaté na vldkninu

Nejlépe Cerstvé, v syrovem stavu, zelenina téz
mrazend, kvasena

VSechny druhy, v€etné naklicenych

Neprazené a nesolené
Cekankové slazenf

Ovocné rosoly, puding z nizkotu¢ného mléka,
doma pfipravené nizkotucné pecivo z ovesnych
vlocek/celozrnné mouky

Zeleninoveé vyvary

Caje neslazené, voda

Bylinky, jednodruhové korenf

Potraviny v omezeném mnoZstvi

Jednodruhové rostlinné oleje (alivovy, fepkovy,
slunecnicovy, Inény, kukuricny), rostlinné tuky
s vysokym obsahem nenasycenych mastnych
kyselin

Ocisténé libové hovézi, libové veprové s obsa-
hem masa 90% a vice, jehnéci maso, libova dri-
bezi a teleci Sunka, konské uzeniny

Sardinky, tunak, ryby v tomatu nebo rostlinném
oleji, krevety

Mléko a mlécné vyrobky do 3 % tuku v susi-
neé, stfedné tucné syry (eidam, blatacké zlato,
Cottage) do 30 % tuku v susiné

Polosladké susenky, suchary

Kompoty, susené ovoce, dia sirupy, sterilovana
zelenina

U osob s nadvahou omezujeme mnozstvi pro
vysokou energetickou denzitu

Dzemy, marmelady, kvalitni maslo z burskych
ofechl, med

PrileZitostné kolace a suSenky z ¢isté rostlinnych
margarinC a olejd, puding, zmrzlina, bonbony

Vyvarové polévky

Neslazené mineralnf vody s nizkym obsahem
soli, kava bez cukru

Nizkotucné a jogurtové dresinky, nejlépe domac

Nevhodné potraviny

DIETNI
DOPORUCENI

pro nemocné
s kardiovaskularnimi
diagnézami

EDUKACNIi MATERIAL PRO PACIENTY ¢:-**

Omezit spotfebu zejména Zivocisnych tukd
a prepalenych tukd, maslo, pomazéankové tuky,
sadlo, 10, vypeceny tuk, palmovy a kokosovy
olej, tuky neznamého slozen(

Tu¢nd masa, kachna, husa, vnitfnosti, mleta
masa, tucné salamy, uzenarskeé vyrobky, pastiky,
konzervy, prejt, Skvarky, Spek, sadlo, slanina

Smazené ryby, rybf vnitfnosti, Uhor, rybf salaty
S majonézou, kaviar, uzené ryby

Plnotucné miléko a mlécné wvyrobky, tucné
a smetanové syry (emental, hermelin, mozza-
rella) nad 30 % tuku v susiné, smetana, Slehac-
ka, smetanové zmrzliny

Vejce pripravovana na tuku nebo s uzeninou,

knedlik s vejcem, smazeny chléb ve vajicku

Chlebicky, masloveé (tukové pecivo), susenky pl-
néné krémem, sladké pecivo

Kandované ovoce, kompoty a marmelady s vy-
sokym obsahem cukru, smazena zelenina, hra-
nolky, brambdarky, krokety, chipsy

Kokosovy ofech

Nutella a ostatni cokoladové i ofechové poma-
zanky, cukr

Kolace, dorty, cokolada, smetanova zmrzlina,
Zloutkoveé krémy

Smetanové, krémové, instantni ze sacku

Koktejly z plnotu¢ného mléka a smetany, slaze-
né limonady, alkohol

S0l, tatarska oméacka, majonézy, smetanové dre- 3
sinky, hamburgery, langose, bramboraky, atd. FAKULTNI NEMOCNICE

oLomouc




Kardiovaskularni choroby jsou stale nejcastéjsi
pFi¢inou amrti ve vyspélych zemich véetné Ces-
ké republiky.

Vétsina téchto chorob je podminéna aterosklerézou
- kornaténim tepen. U osob s pokrocilou ateroskle-
rézou se objevuji zivot ohrozujici komplikace - infarkt
myokardu, cévni mozkova pfihoda (mrtvice), fada
pacientd ma také cukrovku, srdec¢nf selhanf, chronic-
ké onemocnéni ledvin, chronicka plicni onemocnénf
a fadu dalsich pridruzenych chorob.

Je velmi duleZité ateroskleréze a jejim
pozdnim komplikacim predchéazet!

Radu rizikovych faktorti mGzeme ovlivnit
a riziko umrti a zadvaznych zdravotnich
komplikaci vyrazné sniZit!

MEZI OVLIVNITELNE RIZIKOVE FAKTORY

ATEROSKLEROZY PATRI:

m Dyslipidémie - dnes dominantné zvysena hladina
LDL, resp. non-HDL cholesterolu a dalSich atero-
gennich faktor(

m \/ysoky krevni tlak

m Diabetes mellitus (cukrovka)

m Nadvaha a obezita

m Sedavy zivotnf sty

m Kouren/ cigaret

B

B VYZIVA V PREVENCI

KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNEN:I:

Hlavnim cilem dietnich opatfeni je zdrava, pestra
strava s dostatkem zeleniny, Cerstvého ovoce, vlakni-
ny a vyvazeny prijem vsech zakladnich Zivin (bilkoviny,
sacharidy, tuky).

Je velmi dalezité jist pravidelné, ale s malymi porcemi.
Vzdy zacinejte snidani, poslednf lehké jidlo byste méli
konzumovat nejpozdéji kolem 17-18 hodiny. Vyjimky
mohou existovat u néekterych diagndz, napr. u cuk-
rovky na lécbé inzulinem.

s

Nezbytné je omezit prijem zivocisnych tukd a pre-
palovanych tukd, naopak zvysit prijem kvalitnich
rostlinnych tukd z orfechl a semen a kvalitnf rost-
linné oleje (olivovy, Fepkovy, Inény...).

Ryby by mély byt v jidelnicku zarazeny alespon
2x tydné, preferovat zejména morskeé ryby pro vy-
soky obsah omega 3 mastnych kyselin.

Omezte konzumaci transmastnych kyselin - napfr.
trvanlivé pecivo, nahrazky ¢okolady, cukrovinky, ¢o-
koladové polevy, krémové naplné, levné ztuzené
tuky, smazena a prepalena jidla apod.

Pri nakupu preferujte Cerstvé suroviny pred zpra-
covanymi trvanlivymi potravinami nebo polotovary.
Omezte v jidelnicku pridany cukr - sladkosti, zmrzli-
ny, oplatky, levné cukrovinky, zakusky apod.

Denné zafazujte potraviny s vysokym obsahem
vlakniny (vlakninu obsahuji slupky obilovin, otruby,
ovesné vlocky, ovoce a zelenina zejména v syrovém
stavu, ofechy - zejména vlasské, dale semena, lus-
téniny, celozrnné pecivo a jiné celozrnné vyrobky).
Denné zkonzumujte minimalné 200 g ovoce a 400 g
zeleniny - optimélné 2 porce rlznych druh( ovoce
a 3-4 porce zeleniny, z toho alespon 2 porce v sy-
rovém stavu.

Minimalné 2x tydné zaradte do jidelnicku lusténiny
(fazole, hrach, ¢ocka, sojové boby, cizrna).

Velmi ddlezita je i vhodné Uprava pokrm0 - vare-
ni, dusenf, vafeni v pafe, pfiprava v horkovzdusné
troubé, peceni v alobalu, ve vodni lazni, grilova-
ni bez tuku v kontaktnim grilu nebo na lavovém
kameni (pouzivejte nadobi s neprilnavym povr-
chem, pfipadné pecici papir). Zcela nevhodny je

prepalovany tuk, vylucuje se proto veskera tepelna
Uprava pokrm( na tuku, jako je smazen, fritovani,
béZné peceni, opékani a grilovani na tuku nebo na
primém ohni.

e Dodr7ujte dostateCny pitny rezim, optimalné
30-35 ml na 1 kg idealni télesné hmotnosti (napr.
Clovek, ktery vazi 70 kg, by mél denné vypit min.
2,1 litru tekutin) - preferujte napoje bez obsahu
cukru a nahradnich sladidel.

MnoZstvi tekutin musf byt omezeno u nékterych
diagndz, napr. chronického srdec¢niho selhani, nenf
vhodné pit pouze mineralnf vodu - Fidte se prosim
radou lékare.

B DALSi VYZNAMNA DOPORUCENI
V PREVENCI KARDIOVASKULARNICH

ONEMOCNENI:
e Nekoufit a rozhodné vnimat tu skutecnost, Ze ani
elektronicka cigareta nenf ,lepsf” nez klasicka.

* Pfi nadvaze nebo obezité je nezbytnad redukce
hmotnosti. Radi Vam poradime v Poradné pro vy-
Zivu FNOL.

 Zaradte pravidelnou pohybovou aktivitu pfimére-
nou zdravotnimu stavu a véku (zakladem je chlize
- idedlné alespon 1 hodinu denng, Iépe s holemi
- nordic walking).

* Omezte prijem alkoholu.

Alkohol zvysuje krevni tlak, hladinu
triglyceridii v krvi a sou€asné zvySuje
energeticky prijem.

Posledni vyzkumy naznacuji, Ze ani mirna konzu-
mace alkoholu nemusi byt spojena se zdravotni-
mi prinosy, a proto ji jako soucast preventivnich
opatreni rozhodné nedoporucujeme.

Stale vsak plati princip ,tolerance” k mirnému
piti v davce u Zen 10-20 g, u muz( 10-30 g eta-
nolu dennég, to odpovida 0,5 dcl destilatu nebo
2 dcl vina. Pivo prosim nekonzumujte pro vyraz-
ny kaloricky pfijem a zbytecné objemové zatize-
ni obéhového aparatu.
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