DRUH POTRAVIN

POTRAVINY VHODNE

POTRAVINY V OMEZENEM
MNOZSTVI

POTRAVINY NEVHODNE

Maso a uzeniny

kratf, kufeci, teleci maso,
libové hoveézi, kralik, zvéfina

zcela libové vepfové, jehnéci maso,
drtibezi sunka

viditelny tuk na mase, tu¢né masa,

tucéna mletad masa, Itij, kachna, husa,
slepice, vnitfnosti, pastika, tlacenka,
Cajovka, vufty, parky, klobasy, salamy

Tuky spotfebu vsech tuku je tfeba rostlinné oleje znamého slozent, Zivocisné maslo, sadlo, slanina,
snizit (olivovy, s6jovy i slunecnicovy), majonézy, tatarska omacka,
rostlinné tuky s vysokym obsahem ztuzeny tuk
nenasycenych mastnych kyselin
(nutno ¢&fst tdaje na obalu vyrobku)
Ryby kapr, lin, pstruh, filé, treska, losos, makrela, tufiak, sled, rybi vnitfnosti, krab, humr, kaviar,

stika, okoun, platyz

konzervované ryby v tomateé,
zeleniné ¢i rostlinném oleji

langusta, ahot, chobotnice, krevety,
ryby v majonéze

Mléko a mlééné
vjrobky

nizkotucné mlécné vyrobky,
netuény tvaroh, nizkotuény
jogurt a syry, nizkotucné
zakysané mlécné vyrobky, napf.
acidofiln mléko, kefir, biokys

mléko a mlécné vyrobky do 2 %
tuku v susing, syry do 30 % tuku
v susiné

plnotucné mléko, smetanové jogurty,
kysela ¢i sladka smetana, syry nad
40 % tuku, smetanova zmrzlina,
tuény tvaroh, kondenzované mléko

Vejce

bilek

1-2 cela vejce tydné
(pouze na pfipravu pokrmi)

vajecné zloutky, majonézy

LusSténiny

cocka, hrach, fazole, s6jové
boby a vyrobky ze s6ji

Zelenina a ovoce

jako soucast kazdého jidla
Cerstva, mrazend a susena
zelenina,
brambory

kompoty slazené umélym
nekalorickym sladidlem,
susené ovoce, rozinky, datle, fiky

smazené hranolky, zadélavana
¢i smazena zelenina, avokado,
kandované ovoce, marmelady
a dzemy s cukrem

Téstoviny

bezvajecné téstoviny

vajecné téstoviny

Ofechy a semena

vsechny druhy semen, napf
sezamové, Inéné, slunecnicové,
vlagské ofechy, liskové ofisky,
mandle (v pfiméfeném mnozstvi)

kokosovy ofech, kokosova moucka,
prazené solené ofisky

Chléb, pecivo,
obiloviny

chléb a pecivo z tmavé
mouky, celozrnné pecivo,
miisli vjrobky, ovesné vlocky,
celozrnné obiloviny, pohanka,
ryze natural, jahly

netucné rohliky, netucné pecivo

vyrobky z bilé mouky, koblihy,
briosky, smazené moucniky,
francouzské pecivo z listkového tésta

Sladkosti

suché pecivo a celozrnné
susenky s nizkym obsahem
tuku, pudink z odtu¢néného
mléka

pecivo a moucniky z rostlinnych
tuka

moucniky a tucné krémové pecivo,
cokolada, bonb6ny, marmelada,
smetanové krémy, kolace, dorty

a jiné cukrovinky

Népoje

sanofi~synthelab

kava, ¢aj, minerdlnf a stolni
voda, ovocné tavy a dzusy
nepfislazované cukrem

nizkoenergetické napoje - light,
napoje s nizkym % alkoholu

cukrem prislazované stavy
a limonady, cokoladové napoje
slazené cukrem, destilaty

Sanofi~Synthelabo s. r. 0.,

Hadovka Office Park, Evropska 2590/33¢, 160 00 Praha 6,
tel.: 02/330 861 11, fax: 02/330 862 22

(1) Snizte obsah viech tuki ve vyzivé.

. Zivocisné tuky nahradte rostlinnymi, avsak i ty
konzumujte v rozumném mnozstvi.

(31 Vzdeite se konzumace viech uzenin a masovych
konzerv (povolena je vyjimecné kriti, kufeci
¢i libova sunka).

Maso (a to pouze kufeci, kralici, kriti, libové teleci

a hovézi) jezte pokud mozno jen 2-3x tydné.

Ve Vasem jidelnicku by nemélo chybét 1-2x tydné

rybi maso.
Omezte na minimum pfijem potravin s vysokym

obsahem cholesterolu, jako jsou vnitfnosti a vejce.

Mnozstvi cholesterolu by nemélo prekrocit
280 mg/den.

Upfednostiiujte nizkotuéné vyrobky z mléka (mléko

a mlééné vyrobky do 2 % tuku, syry do 30 % tuku
v suSin€).

Jezte vice zeleniny a ovoce, pfevazné ve stavu
syrovém. Doporucena denni davka ¢ini 400 g.
Obilniny, luSténiny, brambory a pfirodni ryze

by mély byt hlavni soucasti Vasi stravy.

Zarazujte do svého jidelni¢ku vice celozrnnych pro-
dukti (nahradte jimi housky a chléb z bilé mouky).

{10} Omezte maximalné pfijem sladkosti, kolaci,
zakuski a cukru. Napoje pijte neslazené, event.
pouzivejte uméla nekaloricka sladidla.

.lezte pestrou stravu, ale nikdy se nepfejideijte.
Jidlo si rozdélte do péti mensich dennich porci.
Nejezte ve spéchu i vestoje u lednice.

.V§imeite si vyzivovych hodnot uvedenych
na obalech potravin a podle nich vybirejte sviij
nakup. Nechodte nakupovat hladovi.

’ Pfi vafeni pouZivejte Setrné postupy pfipravy
jako: vafeni ve vodé ¢i v pafe, pfiprava na grilu,
teflonu, v alobalu nebo hlinéné nadobé.
Nedoporucujeme iipravy smaZenim €i tepelnou
pripravu na velkém mnozstvi tuku.

'Piite hodné&, pouze vsak mineralni ¢i stolni vody,
neslazené ¢aje nebo roziedéné, Cerstvé vyrobené
ovocné stavy. Alkoholickym napojim se vyhybejte
(max. vinny stfik). Zasyceni napomahaiji napoje
teplé nebo s velkym obsahem CO,.

‘ Méjte vzdy po ruce porci nizkoenergetické
stravy abyste poéinajici hlad zahnali okamzité.
Vyuzijte lehkych zeleninovych pokrmi.

0Snaite se, aby Vas denni jidelni¢ek byl tvofen
ze 2/3 potravinami rostlinného pivodu a z 1/3
potravinami Zivocisného piivodu.

@ Po 17. hodiné jezte pouze ovoce &i zeleninu.

@) Zvyste svoji fyzickou aktivitu.
Ziskejte pro spolupraci rodinné pfislusniky.

{i0) Uvedena dietni a rezimové opatfeni by méla vést
u vétsiny z Vas k dosazeni limitu normalni
hmotnosti, za ktery je povazovan BMI do 25.

BMI (body mass index) = h—;“v%"—s;t-;—::g—

MUZI ZENY
vySka| hmotnost bez Satli (kg) [  hmotnost bez Satdl (kg)
bez | primér| pfijatelny [obézni | primér | prijatelny | obézni
bot rozsah rozsah
145 46,0 | 42-53 63
148 465 | 42-54 65
150 470 | 43-55 66
152 488 | 44-55 68
154 495 | 44-58 70
156 504 | 45-58 70
158 | 558\ 5164 | 7A| 51,3 | 46-59 Vil
160 | 57,6 | 52-65 | 78 | 526 | 48-61 73
162 | 586 | 53-66 | 79 54,0 49-62 74
164 | 596 | 5467 | 80 | 554 | 50-64 7
166 | 606 | 5569 | 83 | 568 | 51-63 78
168 | 61,7 | 56-71 | 85 | 581 52-66 79
170 | 635 | 58-73 | 88 | 60,0 | 53-67 80
172 | 650 | 59-74 | 89 | 613 | 55-69 83
174 | 66,5 | 60-75 | 90 | 626 | 56-70 84
176 | 68,0 | 62-77 | 92 | 640 | 58-72 86
178 | 694 | 64-79 | 95 | 653 | 59-74 89
180 | 71,0 | 6580 | 96
182 | 726 | 6682 | 98
184 | 742 | 67-84 | 101
186 | 758 | 69-86 | 103
188 | 77,6 | 71-88 | 106
190 | 793 | 73-90 | 108
192 | 81,0141 75-93 | #12
BMI | 22,0 120,1-25,00 30,0 | 20,8 1[18,7-23,8 | 28,6



3 ‘ 01 Potravina (100 g) Energie (kJ)  Tuk (g) Cholesterol (mg) Potravina (100 g) ~ Energie (kJ) Sachar. () Tuk (g) Cholesterol (mg)
(Prevzato z potravinovijch tabulek vydanijch spolecnosti pro vyZivu ve spoluprdci s Ministerstvem zemédelstvi CR 1992) VEJCE Listowy zévin jablkowj 1633 55.4 156 2
Potravina (100 g) Energie (kJ)  Tuk (g) Cholesterol (mg) Potravina (100 g) Energie (kJ) Tuk (g) Cholesterol (mg) ; Tatranka 2175 530 325 4
Vejce 1 kus 335 59 230
' Jemné slané tyGinky 2304 46,1 372 0
MASO VYSEKOVE Kabanos 1233 26,3 79 ORECHY. SEMENA Piskoty détské 1185 778 11 223
- Parky 3 1214 25,1 85 i Kakaovy tukovy dort 1751 400 26,0 35
V kyt 845 143 60 ! ; A
o & - 0 Parky debrecinské 1043 840 8 Mék ; 277 391 0 Poarkovjdot 818 168 127 40
Veohal iriovica 1901 250 67 Pérky , dietni* 1195 259 83 Mandle loupané 2587 524 0 Kokosky 1789 368 68 0
6 g ; Saldm cesnekory 1029 189 84 Ofechy viaSské 262 603 0
Veprovy bok . k. 1879 440 75 v ' o — S . I —
Yeed dnopiet %1 o 7 Sal4m lovecky 1890 372 85 OriSky araSidy 2512 442 0 Pozndmka: Vyivové hodnoty u cukrovinek a pochoutek je tieba brat jako orientachni
! £ 0Orisky liskové 2872 65,2 0 Receptury riiznych vyrobel nejsou shodné.
Hovézi maso zadni 762 17 67 Speka?ky s 1360 30.3 s g
Hovézi ro$ténd 775 11,9 65 Sekand pecené 107 188 65 LUSTENINY i v ; ; B
Howif svitkov 623 74 65 Sunka bez kosti 641 T 65 Potravina (100 g) Energie (kJ) Sacharidy Vit. C(mg) Vldknina (g)
Teleci k)'lta 584 6,1 65 Tladenka svétla 1262 27,1 90 Coéka 1436 1,2 0
Teleci pecené s. k. 607 68 70 Tlacenka tmava 1320 285 115 Fazole 1403 16 0 OVOCE A OVOCNE VYROBKY
: : Hréch 1424 1.4 0
UZEI’I? kl’k({VIC? 1831 40,4 100 Séjové boby 1863 200 0 BOFleky 275 14,7 16,1 112
gieny V,el:(fy_?"y bok 2:320 ?lg ‘7%0 TUKY A OLEJE ’ Broskve 219 125 36 05
opové kjta ] A §
oo o 24 o Méslo 073 810 240 OBILOVINY A OBILNE VYROBKY JH;L‘E(‘;V sl | i
5 a0 Maslo pomazénkové =~ 1485 = 350 % Kroupy jetné 1495 18 0 Jahody 181 88 618 12
DROBEZ A ZVERINA Sédlo vepfoveé Skvafené 3751 995 ik Testoviny tiivajetné 1490 23 30 Kiwi 210 103 400 X
ile 518 40 7 Slan{na angll§ka 1785 424 80 Téstoviny pétivajené 1556 30 140 Merufiky 239 134 33 08
kil 550 4’7 8 Slanina uzend 3082 81,1 85 Ryze 1444 04 0 Rybiz Gerveny a bily 251 13,8 33,0 1,6
P 1614 37’2 75 Rama 2800 75,0 0 Ovesné viocky 1616 - 6,8 0 Svestky 283 16,2 4,0 0,5
Slepice 515 Qb 6 Perla (v kelimku) 1470 395 0 PSenicna mouka 1478 1,5 0 Tresné 268 14,7 52 04
His 1471 32’ 5 6 Flora 2600 70,0 0 ) Vino hroznové 289 18,2 34 1,0
Krdlik 681 9 2 65 Flora light 1480 40,0 0 CHLEB A PECIVO Melouny, dyné 151 8,4 22,0 0,3
i kjta 13 5 70 Olejolivovy 3750 994 0 Kminovy chléb 1022 13 0 g\;ﬁ;ﬁ; A R S -
S hiet 521 36 85 Olej slunecnicovy 3756 99,6 0 Slunegnicovy chiéh 1101 46 0 , : ' '
e , Grapefruity 172 9,6 41,6 05
Olej sojovy 3761 99,7 0 Dalamének 1101 09 0 g
. Rohik housk 1934 316 0 Pomerance 197 1,7 51,3 0,6
RYBY B e ' Rozinky 1189 72 00 27
Kapr 524 61 70 MLEKO A MLECNE VYROBKY SR ZELENINA
PSiruh o 46 i Migko 2 % . . . 208 20 14
Filg 294 06 50 Mifko 33 % 1 v & 249 3’3 1 Brambory rané 297 02 0 Kedlubny 134 58 448 05
Makrela 701 105 50 3 ’d °k '6‘°/ t 56 61 ] s Brambory podzimni 331 03 0 Mrkev 188 97 49 07
Makrela uzend 1060 17,7 70 PR 0D 1okes ’ Bramborové hranolky zmrazené 310 1,0 0 Kvetak 121 44 383 05
Tufdk v olej e 16 0 i Smetana do kivy 12 % t.v.s. 574 12,0 37 Paprika 121 5,2 161,5 0,4
Sled v olej 893 146 60 Smetana ke Slehdni 33 %t v.s. 1326 32,8 105 Rajcata 103 46 224 05
Jogurt nizkotuény 1 % t.v.s. 159 1,0 4 Zeli hlavkové 121 55 329 0,5
i Jogurt bily 377 42 10 Potravina (10 i (@) Tuk holest
VNITRNOSTI " Kefirowé miéko 2% tus. . - 107 20 5 oraina (100 ) Energie (k) Sachar. (g) Tuk{g) - Cholesterol (mg) Doporucena energeticka spotfeba muze a Zeny v jednotlivjch vékovych
Drstky 394 20 % Syr moravsky bochni.k. . y i s e
Jite ribet 567 45 20 (@5 %1 v.5) w2 % 100 GAIRR SaI RO R, POTHERY VEK ENERGIE (KJ)
Jatra hovezi 544 3.9 210 Syrtavenj65%tvs. 1190 260 % Cukr rafinovany 1649 985 0,0 0 i ;
dazyk hovzi 785 137 140 Syr 71vé 50 % Lv.s. 810 153 2 Cokolada miéénd 2291 570 318 74 el ok
Ledvinky veprové 436 45 380 Syreidamsky30 % tvs. 1102 151 80 Zelé 1368 818 00 0 19-59 et 10050 9200
T Syr Niva 50 % t.v.s. 1549 313 105 Babovka 1645 443 22,5 4 pr
; 60 let a vySe 7900 7300
UZENINY A MASNE VYROBKY Tvaroh mekky netuény 401 04 5 Buchticka s népl. povidl. 1693 665 12,4 4 ki
Jaternice 1162 185 105 Tvaroh mékky tucny 7 135 13 Satecek s ndpini 1663 632 134 4 Pro redukei Vasi hmotnosti je nutné, aby denni energeticky piijem
Jétrova pastika 1800 418 169 Tvaroh tvrdy 538 09 1 Kobliha cukréfskd 1770 513 21,2 15 obsazeny ve Vasi stravé byl mensi neZ Vase energetickd spotieba.

Vytvoieno ve spolupréci s Pracovistém preventivni kardiologie IKEM, Praha. Tento materidl je v souladu s doporuéenim CSAT.




