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Hlavni zasady ke snizeni
rizika aterosklerozy

snizeni spotreby saturovanych tukd a nenasycenych tuku
s obsahem trans-mastnych kyselin na mené nez 7 % z
celkového energehckeho prijmu,

mono-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 cukru,

bilkoviny maji tvorit 15 % z celkového energetického
prljmu za den,

prijem vlakniny 25-35 g.



DASH

ovoce,

zelenina

nizkotucné mlécné vyrobky

celozrnné pecivo,

libovd masa, ryby a dribez,

orechy a lusteniny

zdrava jidla ze stravovani ,,stredomorskych* zemi
= snizeni cholesterolu, hmotnosfi



Co je to porce?

obilniny a vyrobky z nich
(vCetné nejmeéne 3 celozrnnych vyrobkti denné)

ovoce
zelenina
nizkotucné nebo netucné mlécné vyrobky

libové maso, ryby, driibez
ofechy, semena, lusténiny

tuky a sladkosti

Pocet porci
1600 - 3100 kcal/den

6-12
4-6
4-6
2-4

1.5-2.5

3 -6 tydné
2-4

Pocet porci
2000 kcal/den

7-8
4-5
4-5
2-3
do 2

4 - 5 tydne

omezene
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jezte casto

Ceska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celeho dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denneée
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéene 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

Nnezapominejte na pravidelnou denni konzumacit mléecnych vyrobku,
nejléepe zakysanych

na teplou i1 studenou kuchyni pouzivejte rostlinne oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen liboveé, bez viditelnéeho tuku

omezte smazene pokrmy a vvhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s niZzsim obsahem sodiku, neprisolujte
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>

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelneée se hybejte

Dalsi mformace a dotazy: www . fzv.cz







Doporuceni ALE

Stredozemni styl stravovani
= olivovy olej, Sopsky salat, obcas ryba

Ostatni zUstane stejné, protoze to vice neumi
aplikovat!

Celozrnné pecivo

= co to je¢ Tmave pecivo?

Lusteniny

= CcocCka s parkem, hrachovd kase s uzenym, smazend
cibulka



e Nary ., . @2
Jak spravne sestavit jidelnicek romw

ZDRAVE
VYZIVY

 snidané - zdklad pestrého a vyvazeného jidelnicku
o 20-25 % denniho energetického prijmu
o nizky glykemicky index a vhodné zastoupeni Zivin
o chléb s margarinem, platkem syra (Sunky) a zeleninou
o tvaroh nebo jogurt bez cukru s orechy (¢erstvym ovocem, seminky)

Realita

o nesnida

o kava po cesté do prace
o kobliha, croissant,...



Jak spravne sestavit jidelnicek

« svaciny - jednoduché na pripravu
o 5-15 % denniho energetického prijmu
o jogurt, kefir, orechy
o chléb s margarinem, platkem syra (Sunky)
©

cerstvé ovoce nebo zelenina snizi energetickou hustotu a zabrdni
prejedeni pri obédée nebo veceri

Readlita
o kava, cigareta




—— Ny . . @2
Jak spravne sestavit jidelnicek romum

ZDRAVE
VYZIVY

- obed
o 30-35 % denniho energetického prijmu

o lehké jidlo energeticky bohatsi

o libové maso (nebo jiny druh bilkovinné potraviny) s prilohou, doplnéné
zeleninou Ci ovocem

Realita

o pizza

o KFC, McDonald,...

o ¢ina, italské téstoviny
o polévky



Jak spravne sestavit jidelnicek roun

« vecere
o 20-25 % denniho energetického prijmu

o zdkladem je zelenina a potraviny s kvalitnimi bilkovinami (ryby, kureci
maso)

o chléb s margarinem a syrem typu cottage, zelenina

Druhda vecere ?

Blccecccccoce

40-65 % denniho energetického prijmu




e Nary ., . @2
Jak spravne sestavit jidelnicek romw

ZDRAVE
VYZIVY

zvoleni vhodného rezimu stravy

o cca 4-5 dennich davek

o vhodné rozdéleni v prUbéhu dne
- nevynechdvat dopoledni jidlo
 posledni jidlo 3-4 hodiny pred ulehnutim

podporit pestrost stravy
o zabrdnéni nedostatku potrebnych latek

dodrzeni dostateéného pithého rezimu

omezeni zdroju jednoduchych sacharidu
o cukr, sladkosti, slazené ndpoje, bilé pecivo

ZNAT REALNE STRAVOVANI A JEHO HODNOTY,
DOPLNUJEME VICE NEZ OMEZUJEME!



- Ny . . @2
Jak spravne sestavit jidelnicek romm

ZDRAVE
VYZIVY

zvyseni prijmu bilkovinnych potravin s nizkym
obsahem tuku
o drUbezi maso, ryby, nizkotuéné mlééné vyrobky a syry, tvaroh

snizeni pfijmu tuku
o ne jejich vylouéeni!

o preference kvalitnich rostlinnych tuki a olejb (obsah esencidlnich
mas’rnych kyselin) a tuku ryb

o snizeni mnozZstvi nasycenych mastnych kyselin (SAFA) ve stravé
(zivocisné tuky, uzeniny, tuéné mlécné vyrobky, krémy, susenky apod.)

vybér celozrnnych variant potravin

o celozrnny chiléb (zZitny,...) a pecivo, ryze natural, celozrnné téstoviny,
o Vvyssi obsah vitaminU, minerdlnich latek a vidkniny



Priklad zmen I

snidané 7.00 hodin

2 krajice chleba se silnou vrstvou
kienového pomazankového masla

obéd 11.00 hodin

karbanatek. bramborova kase
s maslem, 0.33 | limonady

svacina 16.00 hodin

madarskv gulas, platek chleba

2.svac¢ina 17.00 hodin

smetanovy jogurt

vecefe 18.00 hodin

2 platky chleba s tavenym syrem
a ¢esnekem, 0,25 | slazeného cCaje

2. vegefe 21.00 hodin

1.5 1 limondada se sodou(1:1). 50 g
susenek s polevou

hodnoty jidelnicku pred a po Upravach

energie | bilkoviny | sacharidy tuky SAFA | nenasycené
(kD) (2) (2) (2) (%) MK (%)
Pred h0801 | 761 338 105.3 50.4| 49.6
upravarli
PO 01187 109 2743 887 36.6 63.4
upravach
o

L
FORUM

ZDRAVE
VYZIVY

snidané - celozrnny chléb, pom.
mdslo zaménit za cerstvy syr, doplnit
zeleninu

obéd - karbandtek z doma mletého
masa nebo napf. kruti, do bram. kase
dat margarin misto masla, limonadu
nahradit redénym 100% dzZusem
svacinu nahradit kouskem masa,
sunkou, uzenou rybou

2. svacinu vynechat a jogurt zaradit az
na 2. veceii, vybrat do 3 % tuku misto
smetanového

vecere - taveny syr zaménit za
pomazdanku z margarinu a tvarohu,
do caje pridat trochu dzusu

2. vecCere - vybrat jogurt do 3 % tuku
misto smetanového, susenky bud' bez
polevy nebo kousek kvalitni ¢okolady
nejlépe v 1. poloviné dne, limonadu
nahradit ochucenou vodou ¢i vice
fedénym dzusem



Priklad II

snidané 7.00 hodin

kysany napoj, 2 croissanty

obéd 11.00 hodin

bramborova polévka, kuieci ..&ina™ s rvzi,
fez cokoladoveho dortu, 0,33 I limonady

svacina 16.00 hodin

smetanovy jogurt

vecefe 19.00 hodin

knedliky s vejcem, miska rajcatového
salatu

hodnoty jidelnicku pred a po Upravdch

energie | bilkoviny | sacharidy tuky SAFA | nenasycené
(k) (g) (g) (2 (%) MK (%)
pred 095001 7297 | 226.59 127.6 413 58.7
upravair
PO 1951363 | 7819 | 21221 66.01 28.2 71.8
Upravach
@

L
FORUM

ZDRAVE
VYZIVY

snidané - croissanty zaménit

za vicezrnnou housku s margarinem
a dzemem, doplnit kouskem ovoce
obéd - polévku s jiskou zaménit

Za vyvarovou se zeleninou,
bramborami a houbami, dezert
zameénit za piskot s ovocem,
pripadné s kouskem kvalitni
cokoldady a presunout na dobu mezi
obédem a svacinou, limonadu
nahradit fedénym dzZusem

svacina - jogurt zaménit za méné
tuény, do 3 % tuku

vecere - ze surovin pripravit velky
rajcatovy saldt s vejcem,
majonézovo-jogurtovym dresinkem
a pecivem (misto knedliku)



Kde se v edukaci délaji chyby

o prilis strikini doporuceni
- prilis negativni doporuceni
o ,nesmis“, ,musis", ,nedélej"
- zdkazy bez doporuc¢enych alternativ

DOPORUCENI

- pozitivni motivace
. konkretizace problému PROC!

- nabidka vhodnych alternativ - zdmény, ndhrady
o vybér potravin a pokrmu
o otdzka mnoistvi potravin a pokrmu
o Uprava pokrmo




snidané

svacina

obéed

svacina

vecere

Priklad 1 “contll

(7.00-7.15):

celozrnny chléb, tvrdy syr, paprika
(10.00-10.15):

avokadado, kndackebrot

(12.00-12.30):

spagety s lilkovym pestem, ¢ervena repa
s cesnekem a bilym jogurtem
(17.00-17.30):

tundk ve vlastni stavé, mozzarela, rajce,
1 celozrnna kostka

(20.00):

kaki, bebe susenky



Priklad 1 EQRUM

<Nép0je ?> < Casy ? > VYZIVY

snidané

svacina

obéd

svacina

vecere

(7.00-7.15): _ Tuk? >
celozrnny chléb, tvrdy syr, paprika
(10.00-10.15):
avokdado, kndackebrot

! Bilkoviny ?
(12.00-12.30): — Dilkoviny? >

spagety s lilkovym pestem, ¢ervena repa
s cesnekem a bilym jogurtem

(17.00-17.30):

tundk ve vlastni stavé, mozzarela, rajce,

1 celozrnnad kostka
Vedete ?
(20.00):  Vetefe? O

kaki, bebe susenky




7:30

9:30

10:00
11:00
11:30
12:15
14:30
15:00
16:00
19:15

21:00
22:00
23:15

Piiklad 2 P

caj (1 kostka cukru), houska s maslem a syrem,

kava (1 kostka cukru),

4 dcl vody s rozpustnym vitaminem C, ty€inka Kinder,
2,5 dcl vody,

mandarinka,

2,5 dcl vody, cevapcici s bramborem, horcice a cibule,
kava (1 kostka cukru),

2,5 dcl vody,

mini bageta s kurecim masem (cca 100 g),

1 dcl piva, zeleninovy salat se slaninou, syrem
a cesnekovym prelivem (250 g), houska (tmave pecivo),

2 dcl pomerancového dzusu,
4 dcl vody,
0,05 | vodky.



snidané:

svacina:

obeéed:

svacina:

vecere:

Priklad 3 conu

jinak jim i dost zeleniny a ovoce

3 Izice vloc¢ek (smés rozinky, viocky,
slunecnicové seminko, viasské orechy)
a 1 bily jogurt activia sladka

linecky kolacek asi 30 g
kruta 100 g, zeli 100 g, 1 houskovy knedlik
a 1 bramborovy

jahodovy dortik asi 60 g, ¢erna kdava
neslazena

téstovinovy salat se zeleninou
a majonézou asi 200 g a maly

75 ~/

kureci rizecek asi 30g, 2 dcl bilé vino




DASH

ovoce, M

zelenina, M

nizkotucéné mlécné vyrobky, M

celozrnné pecivo,

libovd masa, ryby a dribez, ¥

orechy a lusténiny, M

zdrava jidla ze stravovani ,,stredomorskych* zemi



Piiklad A P

rano: hlad, 2 dcl vody, 2 uvarené brambory
misto chleba

dopoledne: cappuccino 2x z automatu

2 malé bagety, 1,5 litru - Cajovd smés, zeleny, tibetsky-
cerny, jasmin, neslazeny

|
—
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? kdo je to?



Priklad B rotm

«@

2 kdo je

odpoledne: 2 cinské polévky v restauraci,
v jiné tatardk 200g, 2 x prazdroj Plzen

vecer: filet z uzené makrely + 3 krajice chlebaq,

pivo desitka
mezitim polomdcené susenky



BMI = 30,6

Priklad A+B

MUZ,
vEk 52 let,
vyska 179 cm,
vaha 98 kg,

~

FORUM

VYZIVY




Dekujeme za pozornost!



