Dieta v
orevencl o
ecbé
aterosklerozy

Zjistovani vyz. Zvyklosti
13.10.




Ateroskleroza

o Celkové onemocnéni postihujici cévy a
roznd krevni recisté

o Klinicky nejtypictéjsi ICHS, CMP, ICHDK

o RF neovlivnitelné — pohlavi, anamnéza

o RF ovlivnitelné — hypertenze, koureni,
absence pohybu, vyziva

o Tzv. aterogenni dietni vlivy




Ateroskleroza - prevence

o Vyziva stejnd jako u prevence zvysené
hladiny tukU, a KVO, hypertenze, DM

o Stredomorskd dieta — francouzsky
paradox

o Zvyseny prijem ovoce, , zeleniny, mirné piti
cerveného vina
o /&dnd studie zatim nepotvrdila viiv

poddvdani antioxidantu jinak nez
prirozenou cestou




Stredomorska dieta

o American Heart Association charakterizuje ve
svych poslednich doporucenich ndsledujicimi
parametry: stredné vysoky prijem tuku (32-
35%), relativné nizky obsah nasycenych
mastnych kyselin (9-10%), vysoky obsah
viakniny (27-37 g/den), vysoky obsah
polynenasycenych MK (s dUrazem na omega
3). Ve svych doporucenich jako alternativu
k olivovému oleji radi i oleje fepkovy a Inény @
margariny vyrobené za pouziti t€chto oleju.




Francouzsky paradox

o Vice mlécného tuku

o Asi vliv na postprandidlni stav a hladinu
HDL, agregace cervenych desticek a
snizuje prosrazlivé pusobici fibrinigen

o Flavonoidy, terpeny, taniny, izoflavonoidy
— vse fytoestrogeny




orevence

o Vliv pfimu omega 3 a omega 6
nenasycenych MK
o /droje?¢?

o Nepomér se mUze podilet na projevu
zanétlivych onemocnéni

o Omega 6 - linolovd LA- esencidlni
o Omega 3 - alfa linolenova ALA
o EPA, DHA




Omega 3 a omega 6

o Prijem omega 3 MK ze stravy je obecné
povazovan za nedostatkovy. Rovnéz
metabolickd preména ALA na EPA a DHA
v lidském téle neni dokonald.

o Zdroj ryby z chladnych vod

o Poskytuji priblizné 1 g nebo vice DHA a EPA
v 100g ryby

o Také v psenicnych kliccich, Inéném seminku,
Inéném oleji, vliasskych oresich, sojovych
bobech, sojovém oleji a frepkovem oleji.




Omega 3 a omega 6

o snizuji vyskyt srdecniho onemocnéni, bojuji
proti aterosklerdze, kardiovaskularnim
onemocnénim, reguluji hladinu krevnich tukd,
omezuji srazlivost krevnich desticek, hraiji
klicovou roli ve fungovani mozku a v
normalnim rdstovém vyvoiji

o Jejich nedostatek mUze vést ke vzniku
depresi, Unave, suchée pokozce, zacpée,
bolestem kloubU a lédmavosti neht0. Také
stimuluji rdst viasO a pokozky




Omega 6

o Prumérnd kazdodenni strava obsahuje
dostateCné mnozstvi omega 6 pro pokryfti
zakladnich funkci organismu. Doplnky
stravy nejsou obvykle nutné.
Jednostranné zamérend nevyvazend
strava bez dostateCného prijmu omega 3
masnych kyselin nemusi byt pro zdravi
prospésnd. Na druhou stranu vyssi
konzumace omega 6 mastnych kyselin je
zadouci pri vyssi hladiné cholesterolu v krvi




Omega 3 a omega 6

o pomeér drive vrozmezi od 1:1 do 1:5

o Podle novych doporuceni se pomér mezi
omega 3 a 6 mastnymi kyselinami jiz
nesleduje.

o DuleZité jsou udrzovat absolutni prijem
obou skupin v rdmci doporucenych
intervalech.

o EPA 350 mg




Omega 3 a omega 6

0,5-2% z celkového

omega 3 MK doporuceného prijmu
energie
DHA omega 3 MK 250mg-2g
2,5-9 %z celkového
omega 6 MK doporuceného prijmu

energie




Postprandidlni stav

o 1-2 hodiny po jidle — prisun bilkovin —
imunitni reakce vyvolavaijici zanét

o Proaterogenni UCinek
o VIdknina snizuje tento efekt




Transnenasycené MK

o /mena z cis na trans formu
mononenasycené MK

o Cokolady, polevy, ndpiné




Polynenasycené MK

o Arachidonova, EPA - vliv na syntézu
fosfolipidU

o EPA — prostaglandiny, fromboxany,
leukotrieny

o 7 arach — prozanétlive |atky

o Pomér arach a EPA — Cim nizsi EPA, tim
vys$si mortalito




Antisklerotickd dieta

o VIdknina do 30g, u rizikovych osob vice

o Komplexni sacharidy nad 40%

o B 12-13%

o Jednoduché S 10%

o Tuk 30-35%

o Nasycené MK 157, radéji pod 10%

o Pomeér polynenasycené a nasycene vice nez

o Cholesterol do 300mg
o SUl do 7-8g, vyhledové do 5g




o Pozor na mléCné vyrobky a mnozstvi skrytych
tukO

o Ukol: na 3dennim jidelnié¢ku ndhodné 2
vybranych osob vypocitejte mnozstvi
prijatych tukuo

o Pfi nadmérném prijmu navrhnéte opatieni -
potaviny s vysokym mnozstvim tuku zaménte

za prijatelnou alternativu s nizkym mnozstvim
tuko




