LDIETNI' DOPORUCENI PRO OSOBY S METABOLICKYM SYNDROMEM

Vhodna strava poméha upravit krevni tuky, snizit krevni tlak i hladinu cukru v krvi

1. Tuky: Celkem by mély pokryvat asi do 30 % z celkové energie (u obéznich méné), z toho tzv. nasycené -
Zivotisné - tuky jen max. 7 %. Zbytek by mély tvorit tuky ,nenasycené - rostiinné (oleje, rostinna masla), a tuky
z ryb. V praxi to znamend jen omezenou konzumaci libovych mas a nizkotuénych miéénych vyrobka, vylougeni
uzenin, masla a sadla. Tuk na mazéni a pfipravu jidel vyhradné rostlinného péivodu (rostlinna masla). Omezit pfijem
tav. ,transmastnych“ tukd, které jsou obsazeny hlavné v riiznych susenkéch a oplatcich (piedevsim s tukovou néplini
a s ,Cokoladovou“ polevou), déle ve vysoce ztuzenych tucich na smazeni.

2. Cukry: Je tieba maximalné omezit, radgji vylougit jednoduché cukry (sladké petivo, mouéniky, sladké napoje,
zmrzliny, omezit sladké ovoce, napf. bandny a hroznové vino, vétsi mnozstvi jogurtti). Naopak komplexni cukry
(obiloviny - tmava celozrnna mouka, lusténiny, tmavé celozrnné pecivo) by mély tvofit asi 45-60 % z celkového
energetického prijmu.

3. Bilkoviny: Mly by tvofit pouze asi 10-20% z celkového energetického prijmu. Znamend to omezit konzumaci
Zivogisnych vyrobkl (maso, masné vyrobky).

4. DalSi slozky potravy:

* Dietni viaknina: jeji prijem by mél byt asi 40 g/den: zaradit do jidelnicku 5 porci zeleniny & ovoce denné nebo
4 porce luSténn za tyden, jist vyrobky z celozrmnych obilovin.

* Cholesterol mé byt omezen na méné nez 200 mg/den. Je obsazen ve vSech Zivocisnych produktech. Rostliny
cholesterol neumgji vytvaret, omezeni cholesterolu tedy znamena omezeni ZivociSnych vyrobk a nahrada vyrobky
rostinnymi

= Vitamiy (napf. B, C, E, beta-karoten, kyselina listova, selen) v tabletach nelze doporucit, nemaji zadny pozitivni
viv na vase zdravi (zadouci ale je jejich prijem v pfirozené formé - zelenina, ovoce). TotéZ plati i 0 vét3ing volné
prodejnych ,potravinovych dopliiki“ - jejich vliv na zdravi je pfinejmensim sporny. Vhodné v3ak je doplnéni stravy
o0 asi 1 gram rybich tuki denné nebo 2-3 porce ryb tydné.

5. Dalsi informace
* Mateli zvySené mnozstvi neutralnich tukd triglyceridd v krvi, je tieba maximalné omezit konzumaci alkoholu

a jednoduchych cukri (viz vySe). Z obojiho jsou v jatrech vytvareny tyto typy tuki a jejich hladina v krvi se tak
zvySuje. Alkohol ma velmi vysoky obsah energie.

» Mate-li zvySenou hladinu LDL-cholesterolu, tzv. ,zIého“ cholesterolu, je vhodné potravu dale obohatit o rostinné
steroly v dévce asi 2 g/den, které jeho hladinu snizuji (s6ja, brambory ¢i brokolice nebo ,funkéni potraviny*
obohacené o steroly.

* Matei snizenou hladinu HDL-cholesterolu, tzv. ,hodného*, je vhodné se pokusit jeho hladinu zvysit témito opatrem—
mi nekoufenim (jste-i kufaci), pravidelnou télesnou aktivitou a vhodnou stravou (viz vySe).

( HLAVNI PRAVIDLA PRO SESTAVENiI VHODNEHO JIDELNICKU TEDY JSOU

a) Omezit konzumaci Zivocisnych vyrobk s vyjimkou ryb, jinak nelze dosahnout omezeni Zivogisnych tuki, cholesterolu
a snizeni pfijmu bilkoviny. Jidlo z ryb ma byt alespoi 2krat tydné, vhodné je maso driibezi. Nizkotucné miécné vyrobky
jsou vhodné pro obsah vapniku, ale napf. jogurty jist jen s mirou (obsahuji cukr, ve vétsim mnozZstvi mize zvySovat
hladinu cukru).

b) Zivotisné tuky nahradit rostinnymi oleji (olivovy, fepkovy). | tak Zivogisné tuky v potravé ziistanou, protoze maso
obsahuje znaéné procento skrytych (okem neviditelnych) tuka.

c) Strava ma zahrnovat 5 porci prevazné Cerstvé zeleniny nebo ovoce/den.

d) DodrZovat pitny rezim, tedy pit dostatecné mnoZzstvi neslazenych a nealkoholickych napojt. Idealni jsou ovocny,
zeleny, Cerny Caj, Cista voda, neslazené mineralni vody.

e) Maximalné omezit konzumaci alkoholu (také pivo je alkohol).

f) Doporucena je konzumace celozrnnych potravin (ryze, téstoviny, pecivo).

g) Nevhodné jsou v3echny sladkosti, tucna jidla, slazené napoje.

Prioritni je také nekoufit a mit dostatek fyzické aktivity

(minimélné ujit 5 km za den, nebo cvicit 45 minut ob den).

s
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VHODNE
KE KONZUMACI

rostiinné oleje: olivovy, fepkovy,
ev. sluneénicovy, mékke rostlinné
margariny

sladkovodni i mofské; rybi kon-
zervy ve viastni §favé, v tomaté

driibez (bez kize a vnitfnosti),
krélik, teleci, dribeZi Sunka,
séjové maso

nizkotuéné vyrobky: tvaroh,
miéko, jogurt, zakysané vyrobky,
syry do 30 % tuku

vajetné bilky

pecivo celozrnné, z tmavé mouky,
grahamy, neloupand ryze

bezvajecné, celozrné

véechny bez omezeni

Cerstva i mrazena, brambory
varené

syrové, mrazené, jablka,
pomerance, grapefruit

vSechno kofeni, Zelé, sorbet,
ovocné salaty, vodova zmrzlina

netuéné vyvary, zeleninové
polévky

Caje, neslazené mineralky, stolni
vody, kava, (prekapavand, instant-
ni), $tavy z cerstvého ovoce,
nealkoholické pivo

OMEZENA
KONZUMACE

olej kukuficny, séjovy

smazené ryby, rybi konzervy
v oleji

hovézi a vepfové bez viditelného
tuku

1-2 vejce za tyden (pro pfipravu
jinych jidel)

netucné pecivo z bilé mouky,
neslazené miisli ty¢inky
bez polevy

tvarohové, bramboroveé, houskové
knedliky

kompoty bez cukru, banany,
hroznové vino, hrusky, Svestky,
meloun

sudenky s nizkym obsahem tuku,
med, uméla sladidla bez energe-
tické hodnoty

viadské, liskové, mandle,
sezamove, pistaciové, burské
nesolené, kesu

nizkokalorické napoje, lehka vina
max. 2-3 dcl/den nebo
max. 1 pivo/den, ovocné dzusy

NEVHODNE
KE KONZUMACI

na, Iij, prepalené oleje, tuhé mar-

ryby v majonéze, jikry (kavér)

tutna masa (veprové, hovézi),
husa, mletd masa, kachna, slepice,
vnitfnosti, pastiky, uzeniy, kon-
zervy, hamburgery, jitrice, jelita

syry > 30 % tuku, smetana,
Slehatka, smetanové jogurty,
zmrzliny, tucny tvaroh, kondenzo-
vané miéko

vajetné Zloutky a pokrmy z nich

sladké, tucné a maslové pecivo,
loupacky, listkové tésto, kolace,
koblihy, slazené miisli v¢. tycinek
s polevou

vajecné nudle a téstoviny

smazené hranolky, chipsy,
smazend zelenna

kandované a suSené ovoce,
slazené kompoty, mango

tokolada, Gokoladové dorty,
bonbony, pudingy, dorty,
mougniky, cukr, zmrzlina
smetanovd, maslové krémy, tuéné
sudenky, slazené tyCinky

polévky zahusténé jiskou,
smetanou, tuéné polévky

kokos, solené ofisky

slazené napoje, coca-cola, limo-
nady, dzusy s pfidavkem cukru,
Cokoladové napoje, alkohol nad
20 g/den (hlavné pivo, destilaty),
turecka kava
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