Vyziva v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéeni



* Nemoci srdce a cev (kardiovaskularni
onemocnéni — KVO) jsou v CR i v ostatnich
ekonomicky vyspelych zemich hlavni pricinou
nemocnosti (morbidita) | umrtnosti (mortalita).

« Z velké casti jsou ovlivneny nespravnou vyzivou.

* U nas je ale jejich vyskyt vyrazne vyssi nez ve
vetsine zapadoevropskych zemi, i kdyz v
poslednim desetileti je i v CR patrny pokles.




Nejcast&jsi pfiginou smrti v Ceské republice jsou dlouhodob& nemoci
obéhové soustavy (49,3 % vSech umrti v roce 2011).

K vyraznému poklesu standardizované miry umrtnosti na

kardiovaskularni nemoci doslo zejmeéna v 90. letech 20. stoleti
(vyraznéji u muzl nez u zen).

TenttoI tignd pokracoval mirngjsim tempem také v prvni dekade 21.
stoleti.

V roce 2011 zemrelo v dusledku kardiovaskularnich nemoci celkem

52 725 osob, tj. 0 865 (resp. 2%) méne oproti roku 2010.

V porovnani s rokem 2010 standardizovana mira umrtnosti na
kardiovaskularni nemoci poklesla o 3,7 % (0 2,7 % u muzu a 5,1% u
zen).

USA 2.200 umrti/ den — 1 umrti/ 39 s



* mezi 3 nejCastejsi patri nemoci srdce a
cev patri

* ischemicka choroba srdecni (ICHS),
mozkova mrtvice (CMP)

* aischemicka choroba dolnich koncetin
(ICHDK)



Ischemicka choroba srdecni (ICHS)

* V dusledku zuzovani poSkozenych srdecnich
(koronarnich) tepen se snizi prutok krve a

cast srdce se tak neokyslicuje. Tim dochazi k
poruse jeho Cinnosti zpocCatku jen pri namaze,
pozdeji i v klidovem stavu (projevuje seto

typlckyml bolestmi na hrudi - angina pectoris).

« Uplny uzavér cévniho prusvitu nékteré tepny
zpusobuje nahlé preruseni dodavky kysliku do

srdecniho svalu s naslednym odumrenim casti
svalovych vlaken srdce a dochazi

* k srdeCnimu infarktu ( infarkt myokardu — IM)



2. Mozkova mrtvice (cévni mozkova prihoda — CMP,

apoplexie, iktus)

V dusledku uzavéru nékteré z mozkovych tepen
(ischemicka CMP) nebo méné Casto pri

prasknuti poskozeneé cevy a naslednéem zniceni
mozkove tkane krvi (hemorrhagicka CMP)

dojde k odumirani mozkovych bunek v postizene
casti mozku ( priznaky jsou ruzné podle

mista postizeni — poruchy hybnosti dolnich nebo
hornich koncetin, poruchy zraku, reci...).



3. Ischemicka choroba dolnich koncetin (ICHDK)

 V dusledku uzaveéru tepen zasobujicich
dolni koncCetiny dochazi k jejich
nedostatecnému prokrveni a k naslednym
potizim a priznakum ( klaudikaCcni nebo
klidové bolesti, pokles kotnikového tlaku a
deficit pulsu , trofické defekty kuze a
hlubSich tkani az nekréza )



Ateroskleroza

Etiologie (pfiCina vzniku) IM, CMP a ICHDS je podobna,

hlavni pricinou je ateroskleroza.

Je to degenerativni a zanétlivé onemocnéni cév, pri
kterém dochazi k postupnému tuhnuti a ztlusteni cévni
steny a na jeji vnitrni poruseneé strane se ukladaji tukove
latky ( pfedevsim cholesterol). Pfitom se zuzuje prusvit
cévy nebo dojde az k jejimu uzaveru.

Rozvoj aterosklerozy trva desitky let ( jeji poCateCni
stadia Ize prokazat jiz u déeti), [éCbou ho Ize zpomalit, ale
dosahnout ustupu pokrocilé aterosklerozy je velmi
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Zakladem prevence a leCby aterosklerozy neni uzivani
leku, ale dodrzovani zdraveho zivotniho stylu a
ovlivhovani tzv. rizikovych faktoru



Rizikove faktory KVO

Neovlivnitelné rizikove faktory KVO:
1. vék (muzi nad 55 , zeny nad 65 let)
2. KVO v rodinne anamneéze

3. pritomnost KVO

4. geneticke faktory

5. muzske pohlavi
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Ovlivnitelné rizikove faktory KVO:

. Vysoky krevni tlak (arterialni hypertenze)
. poruchy krevnich tuku (dyslipidemie)

. cukrovka (diabetes mellitus) 2. typu

. metabolicky syndrom

. hadvaha a obezita

. koureni

. hizka fyzicka aktivita



Moznosti ovlivhéni rizikovych faktoru

Souvislost mezi rizikovymi faktory, zivotnim stylem a
rizikem srdecCnich chorob prokazala rada studii

VétSinu rizikovych faktoru I1ze pozitivné ovlivnit nejen
léCbou, ale jiz prevenci (kontrola hypertenze,
dyslipidemie a diabetu , zanechani koureni a
predchazeni obezity), ktera je nejuCinnéjsi a nejlevnéjsi
cestou ke snizovani mortality a morbidity na tato
onemocneni

* znat svUj krevni tlak (TK), koncentraci cholesterolu

kardiovaskularnich chorob je CasteCne dedicna, pokud se
srdecni infarkt nebo mozkova mrtvice objevila u nasich
rodiCu nebo sourozencu pred 60. rokem véku, je nase
vlastni riziko zvySené



K posouzeni rizika nebo uspesnosti
intervence jsou pouzivany tzv. cilove
hodnoty - definované odbornymi
spolecnostmi a zakotvene v jejich
doporucenich.

Pro diabetiky a pacienty s manifestnim KVO
jsou cilové hodnoty prisnejsi nez pro
ostatni populaci.



Za hypertenzi povazujeme opakovane zvyseni
krevniho tlaku na hodnoty 140/90 mmHg

(milimetru sloupce rtuti) a vice pfi vySetreni
rtutovym tlakomerem nebo tonometrem u Iékare

pri nejméne dvou navstevach.

Hypertenze je ve vétSiné pripadu chronickym
onemocnenim s nutnosti celozivotni [éCby

Optimalni KT 120/80 mmHg



Cilové hodnoty krevnich tuku a
markery KV rizika

Celkovy cholesterol v plazmé ma byt nizsi nez 5 mmol/l a
hodnoty LDL-cholesterolu by nemély pfekrocCit 3 mmol/Il.

Pro HDL-cholesterol a triacylglyceroly nejsou definovany
zadné cilové hodnoty, ale koncentrace HDL-cholesterolu
a triglyceridu se pouzivaji jako markery zvySeného rizika

( HDL-cholesterolu < 1,0 mmol/l u muzu a < 1,2 mmol/l u
zen

koncentrace triacylglycerolu nalacno > 1,7 mmol/l.
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Celkovy prijem energi

Obezita — nadbyteény prisun energetickych substratu v potravé i komplexni
metabolicka porucha

— urychleni aterogeneze — vyssi prijem tuku

— metabolicky syndrom ( sdruzeni s fadou rizikovych faktori — DM, arterialni
hypertenze, hyperlipidemie — aterogenni potencial)

idealni téelesna hmotnost — prevence nadvahy nebo snizeni prfitomné nadvahy

u nemocnych s KVO i jedincll s vysokym rizikem

BMI 30

BMI 25-30

abdominalni obezita 102 cm muzi, 88 cm zeny

zmeéna zivotniho stylu — zména stravovacich zvyklosti — motivace

nizkoenergeticka dieta s omezenim tuku

zvySena fyzicka aktivita

Antiobezitika
Chirurgicka lécba

1 800 kcal (7380 kJ) — 2 200 kcal (9 000 kJ) pri mirné az stredni zatézi
vhodna télesna vykonnost, ale i svalova zatéz



TUKY ¥ RBZNE STRAVE

NASMCENE (MK) MONONENASMCENE(HI) POLYNS NASHCENE (MV)
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OPTIMALNI PRIVOD

Tuky —> max. 30% celkové en. potreby
2/3 tuk rostlinného puvodu (polyenové
m.K.)

1/3 tuk zivoCisného puvodu (saturované
m.Kk)

1 NMK : 1,4 MMK : 0,6 PMK
n-6PUFA:n—-—3PUFA 5-8 % : 1-2%
Trans MK 1-2%



Nasycené mastné kyselinyZdroj:
maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko
a mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk DoporucCované
mnozstvi: 20 g

Mononenasycené mastné
kyselinyZdroj: olivy, fepka olejka a
oleje z nich, ofechy™ — pistacie,
mandle, orechy liskove, kesu, dale
araSidy, avokado DoporucCované
mnozstvi: 28 g

Polynenasycené mastné
kyselinyZdroj: vlaSské orechy, sdja,
Inéné, sluneCnicové a sezamoveé
seminko™** a oleje z nich, losos,
makrela, sled (tj. pfedevsim tuéné ryby
a mofrsti zivoCichoveé)

Doporucované mnozstvi: 12 g *
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SLOZENI| TUKU NEBO OLEJE
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Slozeni rostlinnych oleju
| repkovy 3:1 (nizkoerukovy)
| sOjovy 5:1
olivovy brani peroxidaci ,

staly — 80 % k. olejove, neutralni z hlediska
cholesterolu,snizuje celkovy cholesterol a LDL-C
pokud nahradi nasycené mastné kyseliny

olej slune€nicovy vyroba margarinu — kyselina
linolova, ne na smazeni

snizuje HDL cholesterol i celkovy cholesteral,



Tuky

Denni pfivod tuktu do 30 % celkové energetické davky
rizikové nutricni substance — tuky zivoCisneho
puvodu, kokosovy tuk, palmovy olej a palmojadrovy ole;

saturované nasycené mastné kyseliny zvysuji
hladinu cholesterolu ( LDL-C)

* kyselina laurova kokosovy tuk

* kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

* maslo, sadlo, palmovy olej

*kyselina stearova (€okolada, sadlo, Iuj) trombogenni



nenasycené mastné kyseliny — mononenasycené — kyselina olejova

neutralni
olivovy olej, frepkovy olej
polynenasycené skupina n-6 — k. linolova — snizuje hladinu
cholesterolu — slunecnicovy ole;
skupina n-3 — k. alfa linolenova — fepkovy olej,
sojovy olej, Inény olej —konverze na EPA a DHA
omezena

— k. eikosapentaenova
a dokosahexaenova
antitromboticky ucinek — rybi oleje
Omega 3 MK (za podminky 3g denné) - pozitivni
Udrzuji normalni koncentraci triacylglycerolt v krvi

nasycené tuky nahradit polysacharidy, CasteCné mononenasycenymi
a polynenasycenymi tuky z rostlinny zdroji a mofskych zivo€ichu

substituce nenasycenymi MK snizuje LDL-cholesterol, neovliviiuje HDL-C

komplexnimi sacharidy snizuje LDL-C i HDL-C



margariny — nevyhoda — ztuzovani rostlinnych tuku
presmyku dvojnych vazeb z polohy cis na trans

trans MK — vyssi hodnoty cholesterolu (LDL-C),
nizsi hodnoty HDL cholesterolu

pomer NMK méne nez 7 %
MMK 16 %
PMK 4-8 %
linolova 10 g denné / 1,5 g na100g
linolenova 2 g tvrzeni
EPA a DHA — 250mg — 2 porce/ tyden
trans MK méné nez 2 %

Cholesterol ve stravée ma pomerné maly ucCinek na zvysSeni
LDL-C

Fytosteroly — steroly a stanoly (Flora pro.activ,
kysané mlecne vyrobky)

20-25 g/den (1,6—2 g) — snizeni celkového cholesterolu
010 %



,Mlé€na forma"“ fytosterolu

« Hypocholesterolemicky efekt fytosterolii je zalozen
na redukci strevniho vstrebavani cholesterolu

« Kompetice o vazebna mista v tzv. micelach

« Fytosteroly maji vetsi afinitu, mista obsadi, ale
nevstrebaji se

 Davka 1,6—2 g — snizeni celkového cholesterolu
(LDL-CH) o — 5- 10 % (ezetimib ma vétsi ucinek,
potencialni aterogenicita — vyssSi mnozstvi)

Pridavani fytosterolu do nizkotuénych mléénych

vyrobku bylo technologicky zvladnuto pozdéji —

jogurtové minidrinky, jogurt, mléko — cena ?



Vyvoj obsahu TMK % v margarinu

Hera
1990 36,8
1993 29,2
1999 0,3
2002 0,2
2007 0,4

2011 0,4



Nejsou ,trans” jako ,trans”

*Mozaffarian D et al:

Trans-palmitoleic acid, metabolic risk factors,
and new-onset diabetes in U.S. adults: a cohort
study.

Ann Intern Med 2010

*Bendsen NT et al:

Consumption of industrial and ruminant trans
fatty acids and risk of coronary heart disease : a

L
systematic reviews and meta-analysis of cohort M
studies. European journal of clinical nutrition = 260 m .
2011 ;OW
|
Dugan MER et al: - - “hﬂh

Review:Trans —forming beef to provide healthier
fatty acid profiles. Can J Anim Science 2011




Doporuceni pro konzumaci ryb

Primérna spotreba ryb na osobu a rok cca 6
kg — z toho sladkovodni asi1 kga 87 %
kapr

2 x tydne prevazne morske — epidemiologicke
stud(i:e —8400 g tydne /20 let snizeni mortality
na ICH

050 %
- omega - 3 MK:

— snizovani TK, redukce triacylglycerolu (2-4 g
denne), udrzeni normalni srdecni funkci a krevni
srazlivost



Rizika - malé mnozstvi rtuti

Téhotné, nenarozené déti , kojici, déti do 3 let

340 g/ tyden —treska,morska Stika, hejk, losos, sardinky,
kapr,sproty, pstruh,krevety

x tunak, makrela max.170 g vCetné konzerv

« X methyltrut — nekonzumovat - zralok, mecoun, velké
sladkovodni dravé ryby ( stika, candat, bolen), i kdyz
vyhovuji stanovenému limitu a ryby rekreacné
lovené, pri pravidelné konzumaci informace o
kontaminaci- starsi a masozravé vyssi obsah



Slozeni
30 g/den—-162-211 kcal
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Orechy a semena - mastne kyseliny
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Zdravotni tvrzeni
vlasske orechy

» /Zlepseni endotel-dependentni
vazodilatace za podminky 30 g denne

V ramci vyvazene stravy



UN OEUF PAR JOUR , EN FORME TOUJOURS
4 vejce tydné (SPV)
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Tuk - vejce

4,5 g - 65 % triacylglyceroly, 31 % fosfolipidu (lecitin
26%), 4 % cholesterolu ( 200 mg-300mg)

Slozeni mastnych kyselin zloutku zavisi na slozeni
krmiva

1,55 g SFA(palmitova, stearova)
1,91 g MUFA (olejova)

0,68 g PUFA (alfa-linolenovou, linolovou,
DHA ,arachidonovou)

0.05g TFA

Omega-3 MK jejich obsah lze zvysit —-morské rasy,
Inény olej az na 200 mg



Vrazedny cholesterol?!

Od roku 1960 zjednoduseny pohled na cholesterol stravy =
hladina cholesterolu v krvi - pokles spotreby vajec

Vejce obvinovana jako nejvetsi dodavatel cholesterolu- spojitost
s rizikem KVO

Zmeéna koncem 90 letech — korelacni studie nepotvrdily
Where would we be without the eggs?(McNamara D. J. 2000)
Nasycené mastné kyseliny a trans MK hlavni dietarni
determinanty krevniho cholesterolu

Klinické studie potvrdily jen maly vliv — vejce zvysuji oba
pomeér LDL :HDL - 1 vejce denné 0,3-1,2 %

Oxidované formy cholesterolu — zdravotnim rizikem



Riziko konzumace vajec ?
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Figure 3 The change in risk of developing coronary heart
disease (CHD) by increasing egg consumption compared
with an increase in body mass index (BMI), altering
fat intake and increasing physical activity —*Egg
consumption = three to four eggs per week. "Replacing 5%
of daily energy from saturated fat with unsaturated fat.



KrepelCi vejce ma také
cholesterol !

Mnozstvi cholesterolu =
ve vejci ~
vychazi z potreb

embrya -
neda se snadno
ovlivnit




Sacharidy a viaknina ve vyzive

Denni pfivod sacharidu 55-60 % celkoveé energetické davky

Forma komplexnich sacharidd s nizkym glykemickym
iIndexem a vysokym obsahem vlakniny je zasadou

pro dietu - redukce telesné hmotnosti
— pro diabetiky 2. typu
— metabolicky syndrom
— prevence aterosklerozy

Vyssi prijem — konverze na tuk deponovany v adipocytech
— stoupa hladina triacylglycerolU
— obezita
— inzulinova rezistence (Americky paradox)



Zasadnim aspektem pfijmu sacharidu je glykemicky index

Glykemicky index v roce 1981 byl navrzen jako alternativni
systém ke tfidéni potravin obsahujicich sacharidy

prijimat potraviny s nizSim Gl — zvyseni HDL-C
pfijem monosacharidu a disacharidi (hlavné fepného
cukru) je vhodné omezit ( v roce 2001 — 39 kg)

VlIaknina — rozpustna - ochranny faktor — ztraty zluCovych
kyselin — snizeni celkového i LDL-C

zpomaleni resorpce sacharidu — plossi glykemicka

krivka — mirnéjsi vyplaveni inzulinu

doporuceni 30 g denneé tj. 400 g ovoce, zeleniny, celozrnné
vyrobky, lusténiny, ne stavy, dostatek tekutin (psyllium)



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY

DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEMIST)

,Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, klicku a endospermu.
Jestlize se zrno lame, drti nebo vlockuje s cilem ziskat celozrnny
produkt, musi zustat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenované slozky ve stejnem pomeéru jako v originalnim zrnu.
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako samostatny vyrobek,
tepelné upravené, rozemleté na mouku nasledné pouzitou pro
vyrobu chleba a dalSich pekarskych vyrobkt, nebo extrudované Ci
vioCkované pro vyrobu snidarnovych obilnych smési*

Za celozrnné pak lze povazovat napriklad ovesné vloCky, mouku z
celych ovesnych vlioCek, mouky z celych zrn jakékoliv obiloviny,
bulgur (nalamana celozrnna psSenice), ryzi natural, pukance
jakéhokoliv celeho zrna vCetne popcornu...



« celozrnnym chlebem nebo celozrnnym pecivem je
pekarsky vyrobek, jehoz tésto musi obsahovat z
celkové hmotnosti mlynskych obilnych vyrobku
nejméné 80 % celozrnnych mouk nebo jim
odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych castic
z obilky a vicezrnnym chlebem nebo vicezrnnym
pecivem pekarsky vyrobek, do jehoz téesta jsou
pridany mlynské vyrobky z jinych obilovin nez
psenice a zita, lusténiny nebo olejniny v celkovém
mnozstvi nejmeéne 5 % z celkové hmotnosti
pouzitych mlynskych obilnych vyrobki.



Ochranny ucinek celozrnnych
obilovin na KVO

Inzulinova citlivost

Krevni tlak

Tuky- hyperlipidemii, zanet
vlaknina-pektin, beta-glukany,
pentdzany....



BETA — GLUKANY Z OVSA A JECMENE,
jejich otrub nebo smesi

» Udrzeni normalni hladiny LDL-cholesterolu
v Krvi negjmene 3 g denne

* Redukce postprandialni glykemicke
odezvy 4g/ 30 g dostupnych sacharidu

* (3 krajice jecneého chleba — je€ny kvas, kroupy, mouka) -
100 g - 2,2 g beta glukanu (8.2 g viakniny)



Bilkoviny

doporuceny prijem bilkovin 0,8 g/kg télesné
hmotnosti a den smeés rostlinnych a zivocisnych
zdroju

vyssi prijem zivocisnych bilkovin nese

s sebou vysSSi prijem nasycenych mastnych
Kyselin i cholesterolu

vySSi prijem bilkovin se muze podilet na
patogenezi hypertenze

expozice vysokym teplotam — vznik pyrolyzatu
sojovy protein ( isoflavonoidy) — snizeni
cholesterolu, KT ? — nahrada masa



Alkohol

 priznivé na hladiny krevnich lipidd — HDL
cholesterolu, krevni srazlivost

 mala denni davka prospésna 20g/den = 2-3 dcl vina
resp. 0,5 | piva

 VvetSi pfijem vysoky krevni tlak, arytmogenni potencial,
jaterni léze, zvySeni plazmatické koncentrace
triacylglycerolu — zvySeni rizika aterosklerdzy —
alkoholické kardiomyopaptie

« pit obCas a malo — Casto a malo = 2-3x tydné nejlépe

K jidlu

« opatrnost pfi doporuceni konzumace alkoholu jako
prevence
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Vitaminy-zvysit konzumaci ovoce a
zeleniny jist pestre

zvysSena hladina homocysteinu
— neesencialni AK — nezavisly rizikovy faktor
k. listova, pyridoxin, B12
Nové nesoulad mezi epid. a klinickymi studiemi

USA fortifikace (1997) mouky k. listovou — suplementace v sek. prevenci
utlumena

zvysSeny prijem vitaminu, mineralnich latek — prokazana karence
vitamin E — hypotéza oxidac¢ni modifikace LDL-C — ne suplementaci
podobné vitamin C — izolované podavany jako pilulka ztraci ucinnost
karotenoidy lykopen,lutein, zeaxantin — ne suplementaci

bioaktivni latky — komplex v potraviné

USA 20.3 bilion dolaru.

2000 - 52 % suplementa

12,7 % vitamin C , 12,4 % vitamin E

vitamin D — hypovitamindéza — jeho kauzalni ulohu je tfeba objasnit



* Ovoce a zelenina priznivy vliv

* Bioaktivni komponenty — karotenoidy,
vitamin C, vlaknna, horcik, draslik pusobi
synergicky



Zdroje ochrannych latek

Skupina zdroje v potravinach
Karotenoidy cervene a zluté o.+ z.
Fytosteroly orechy, semena, lusteniny
Glukosinolaty brukvovita zelenina
Sulfidy cesnek, cibule, porek
Terpeny citrusoveé plody
Fytoestrogeny sQja, Inené semeno

Flavonoidy zluté, Cervené o. + z., Caj
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bBroskaw
rajte
grapefrait
kiwi
pomerand
carveny rybiz
fvestha
tiedah
roaliny
merunka
bordvky
bes ferny
jahody

ﬂeﬁ?ﬁﬁg AOC (mmal/l)

carny jefib

0 H 10 15 20 25



Energeticky obsah

V 1 kg zeleniny a ovoce obsahuje prumérné jen

3 560 kJ a patfi tedy mezi potraviny
nizkoenergeticke ( vyjimka avokado 30 % tuku)

Pro porovnani: v 1 kg masa je 8 600 kJ (hodnoty
kolisaji podle tucnosti masa),

V 1 kg chleba je prumérné 10 200 kJ,

V 1 kg syra je prumérne 13 400 kJ, (podle
obsahu tuku muze byt nizsi nebo vysSi)

V /
V /
V /

Kg cukru je 17 200
Kg masla 32 200 kJd

Kg Skvareneho sad

KJ,

a 34 120 kJ



Mineralni latky

kuchyriska sul

nadmerny privod — faktorem v rozvoji
arterialni hypertenze

doporuceni — 5—6 g soli na den
draslik a horcik



Potraviny lze podle obsahu Na délit na :
*potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku
(40 mg Na/100 g potraviny):

ovoce, cerstva zelenina, vétSina tuku, cukr,
cukrovinky, nekteré mlecnée vyrobky

*potraviny s nizkym obsahem Na (40-120):

Cerstvé maso, ryby, drubez, mléko a mlécné vyrobky
*potraviny s vysokym obsahem (120-400):

chleb, peCivo, nakladana zelenina
*potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400 mg):

uzeneé masne vyrobky, tvrde a tavené syry, susené
polevky, slané snacky

mineralni vody — zdroj v celkovém prijmu Na
(5—60mg/100ml)



Snizeni prijmu soli, nahrazky soli

snizeni obsahu soli v primyslové vyrabénych potravinach

* snizeni obsahu pridatnych latek aditiva s obsahem Na
( konzervanty, emulgatory, latky chutové
a povzbuzujici, zahuStovadla, nosiCe, rozpoustédla, |. protispékaveé)

* snizenym pouzivanim soli pfi kulinarni priprave
a konzumaci pokrmu( kofeni, cibule, hydrolyzaty
bilkovin)

* gastecnou nebo uplnou nahradou chloridu sodného
jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na chlorid draselny
(hotka chut' — dietni soli), bylinky



Jednotlive potraviny

Ovoce a zelenina priznivy vliv — listova zelenina a ovoce
a zelenina s vysokym obsahem vitaminu C

alespon 5x denné — veétsi prostor zeleniné — forma salatu
se zalivkou z olivoveho oleje

celozrnné obiloviny vyrobky nizsi riziko
kardiovaskularnich prihod

mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku
nahrazeni Cerveneho masa, lusténiny
rybi maso

libové maso — kureci, kruti bez podkozniho tuku sniZzeni
rizika ICHS

ofechy nepfima uméra mezi konzumaci orechu
a ICHS — nenasycené MK — snizuji LDL-C

mandle, liskové a vlasske orfechy-proteiny, steroly,NMK



Slozeni rostlinnych oleju

olej repkovy 3:1 (nizkoerukovy)

olej sojovy 5:1

ole] olivovy brani peroxidaci ,

staly — 80 % k. olejove, neutralni z hlediska
cholesterolu,snizuje celkovy cholesterol a LDL-C
pokud nahradi nasycené mastné kyseliny

olej slune€nicovy vyroba margarinu — kyselina
linolova

snizuje HDL cholesterol i celkovy cholesteral,
protrombogenni ucinek




Obsah

RT s niz&im obsahem tuku SFA MUFA | PUFA | n-6 n-3 TFA tuku Vyrob/Exp | yerobce
Creme Bonjour pomazanka 32,26 | 43,75 | 23,73 | 17,62 6,11 0,11 25% | V18.9.01 | Unilever
paprika
Creme Bonjour pomazanka bila 32,13 44,97 22,63 16,06 6,57 0,11 25% | V 21.9.01 Unilever
C'emiafn“d;“’ pomazanka 31,24 465 | 2475 | 15,06 6,96 0,09 25% | v20.9.01 | Unilever
Cremif:r'l‘(‘:“r pomazanka 3219 | 4475 | 22,74 | 16,34 6,4 0,12 25% | V18.9.01 | Unilever
. . Obsah
RT na smazeni SFA MUFA PUFA n-6 n-3 TFA tuku Vyrobeno Vyrobce
Ceres soft 2056 | 41,44 | 293 2,06 0,87 34,48 100% V 3.12.00 Setuza
Lukana 100% 2091 | 29,05 8,11 7,12 0,99 32,45 100% V 22.12.00 Setuza
Omega 2914 | 34,87 5,81 4,88 1,27 29,79 100% V 15.12.00 Setuza
Planta 56,15 | 32,21 | 11,09 8,59 2,5 0,22 100% V 28.5.01 Unilever
Smésné emulgované tuky SFA PUFA | n6 n-3 TFA MUFA °bsa't‘uku Vyrob/Exp | yerobce
Creme Bonjour kostka 44,7 14,39 11,2 4.4 0,77 40,15 70% | V1.12.01 Unilever
Zlata Hana 38,37 6,44 5,57 087 | 1499 | 40,15 77% | V21.8.01 | Olma
AB maslo 57,41 5,09 0,58 2,32 8,68 | 28,57 80% | v21.9.01 | Jihoccske
mlékarny
6+4 59,18 5,34 4,86 0,48 2,53 | 32,75 V 8.9.01 Polabske
miékarny
Cerstvé maslo 66,56 2,9 2,32 0,58 26 | 27,74 80% | v23.0.01 | Polabske

mlékarny




RT s vyssim obsahem SFA MUFA | PUFA n-6 n-3 TFA Obsah Vyr./Exp. Vyrobce
tuku tuku
Alfa plus 24,63 21,4 50,22 49,85 0,37 3,65 60% E 29.9.01 Setuza
Clever 60 % 29,56 24,43 44,74 40,31 4,43 1,26 60% V23.6.01 | B.Foods SR
Finea mix 22,32 38,19 25,89 21,61 4,28 13,51 65% V 9.7.01 Raisio PL
Alfa 28,65 23,15 45,36 44,58 0,78 2,78 70% E 6.11.01 Setuza
Flora 24,71 23,56 51,48 50,56 0,92 0,08 70% V 14.6.01 Unilever
Rama 33,79 45,01 20,83 15,29 5,54 0,17 70% V 14.6.01 Unilever
Rama maslové 33,53 45,81 20,29 14,59 57 0,18 70% V 11.6.01 Unilever
Provamel bio 29,82 30,3 37,85 37,69 0,16 1,63 70% E 18.01.02 Provamel
Easy 29,15 46,05 15,86 11,68 4,18 8,89 75% V 13.8.01 Olma




Slozeni mastnych kyselin tuku
polev na 31 musli tyCinkach



http://images.zbozi.cz/zbozi-images/4f5741ab4d555eb0821b0000.jpg
http://www.zbozi.cz/vyrobek/corny-big-musli-tycinka-oriskova-50g/
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/corny-linea
http://www.chemievjidle.cz/musli-tycinky/cereo-musli-tycinka-s-kousky-visni-v-jogurtove-poleve-tesco

Oznaceni vyrobku TFA SAFA MUFA PUFA
1 Simply Nut jogurt 3,97 81,00 11,94 3,09
2 Simply Nut kakao 31,79 39,89 25,49 2,83
3 Twiggy — Svestka 35,98 39,92 22,51 1,59
4 CORNY Big Dark 0,08 62,47 33,36 4,09
5 BreakfastBar ostruzina 2,56 87,46 8,75 1,23
6 Albert oriSek+kar. 36,05 38,60 23,70 1,65
7 Albert jogurt+malina 37,17 39,49 22,04 1,30
8 Corny Chocolate 0,43 64,00 32,26 3,31
9 Corny jogurt+jahoda 0,48 81,60 14,89 3,03
10 Fly bortvka+jogurt 0,13 97,47 1,72 0,68
11 Fly banan+kakao 1,07 89,88 7,01 2,04
12 Maxi Nuta konopné 0,53 77,81 16,08 5,58
13 Nestlé Fitness 0,04 63,50 33,00 3,46
14 Crip Crop jogurt 0,12 97,10 2,08 0,70
15 Crip Crop Cokolada 0,40 84,62 13,09 1,89
16 Dobra vlaknina jogurt 0,18 95,80 2,85 1,17



Vyrobek TFA | SAFA | MUFA | PUFA
17 Dobra vlaknina kakao 1,23 | 88.34 | 7,93 | 2,50
18 Muiisli v jogurte visen 2,71 192,17 | 3,85 | 1,27
19 | FirstNice kakao 40,80 | 40,52 | 17,21 | 1,47
20 FirstNice jogurt 38,32 | 38,17 | 22,04 | 1,47
21 Maxi1 Nuta pistacie 0,10 | 91.91 | 6,07 | 1,92
22 | Probiotic Line 0,30 | 90,96 | 6,86 | 1,88
23 Fit fruitik cokolada 3491 | 37,41 | 24,74 | 2,94
24 | Fit fruitik jogurt 37,81 | 36,62 | 22,68 | 2,89
25 Jelly Juicy Cereal 1,38 1 90,35 | 548 | 2.79
26 | Fit miisli jogurt 37,58 | 38,49 | 22,46 | 1,47
27 Fit musli poleva 37,49 | 35,90 | 25,34 | 1,27
28 Juicy Bar 2,36 | 91,64 | 433 | 1,67
29 Cereo jogurt 37,59 | 39,99 | 21,27 | 1,15
30 Cereo kakao 32,50 | 47,15 | 19,32 | 1,03
31 SIRIUS Miisli 0,36 | 63,55 | 32,41 | 3,68




Slozeni mastnych kyselin tuku
4 cukrarskych polev




Oznaceni

TFA SAFA | MUFA | PUFA
vzorku
Poleva svétla

0,02 91,06 7,68 1,24
Cukr. poleva
Bila 2,49 94,38 2,73 0.4
Poleva Tmava

0,11 90,91 7,57 1.41
Cukr. poleva
Tmava 44,79 37,7 15,99 1,52




Zpusoby stravovani

jezte pestre a rozmanité

pravidelny prijem potravy 3—5denné v malych porcich

kulinarni technologie

vareni, duseni — snizovani ztrat

zamezit zvySenému pfijmu toxickych produktlu — smazeni, peceni,
grilovani

pretlakoveé hrnce, teflonové a titanoveé nadobi, mikrovinné

trouby — snizeni spotreby tuku

2 -3 bezmasé — vegetarianskeé dny

nasi predkove — lovci a sbéracCi — vysoky obsah netuc¢ného proteinu,
tuky polynenasycené prevaha n-3 MK a mononenasycené, hojne
vlakniny, mineralnich latek a prospésnych fytochemikalii

evolucné naprogramované cykly nadbytek potravy — hladovéni a
fyzicka aktivita s odpoCinkem (Setfici geny)

zanechani koureni a vyziva — komplexni pfistup k rizikim a prevenci
— zamereni na genetickou modulaci



Stredozemni pyramida

—  Fed Meat
banthly or small amounts

fwiegls
A few times par mu:r|1h

Prultry

} ﬂ‘ﬁ‘« A few times per week
A Fewi tirnes per week

4 e . - Fish
Cheess & Yogqurt 4 EEK w "W‘c": # few times per week
Daily Servings 480 A ST ' o B
— m v
{ In wariable amounts
Vegetables
aally Servings

Fruit
Daily Servings 4

Beans, Legumes, & Nuts r

Daily Servings &

Bread, Pasta, Rice,
Couscous, Polents,
Other Grains, & Potatoes
Daily Servings

Mediterranean Diet Pyramid



Lyon Diet Heart Study

DASH — Dietary Approaches to Stop
Hypertension — bohata na ovoce,
zeleninu,celozrnné vyrobky, ryny drubezi
maso, orechy, nizkotucné mlecné vyrobky

omezeni nasycenych tuku, ¢erveneho
masa, sladkosti a slazenych napoju

Snizeni celkovéhotuku a cholesterolu
vice K, Mg, Ca, vlakniny a bilkovin



Vyzivova

S NiZKOU ENERGETICKOU HODNOTOU
SE SNIZENOU ENERGETICKOU HODNOTOU
BEZ ENERGETICKE HODNOTY

S NiZKYM OBSAHEM TUKU

BEZ TUKU

S NiZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU
BEZ NASYCENYCH TUKU

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

BEZ CUKRU

BEZ PRIDAVKU CUKRU

S NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI

S VELMI NiZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI
BEZ SODIKU NEBO BEZ SOLI

ZDROJ VLAKNINY

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

ZDROJ BILKOVIN

S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN

tvrzeni

ZDROJ (NAZEV VITAMINU/VITAMINU) NEBO (NAZEV
MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

S VYSOKYM OBSAHEM (NAZEV VITAMINU/VITAMINU)
NEBO (NAZEV MINERALNI LATKY/MINERALNICH LATEK)

OBSAHUJE (NAZEV ZIVINY NEBO JINE LATKY)

SE ZVYSENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

SE SNIZENYM OBSAHEM (NAZEV ZIVINY)

LIGHT/LITE (LEHKY)

PRIROZENE/PRIROZENY

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

S VYSOKYM OBSAHEM OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN
S VYSOKYM OBSAHEM MONONENASYCENYCH TUKU
S VYSOKYM OBSAHEM POLYNENASYCENYCH TUKU

S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU

SZPI

68



Zvyseni fyzické aktivity

« Zdatny jedinec s nadvahou tzv. fit-fat Iépe
nez jedinec stihly, fyzicky nezdatny
non-fit-non-fat

* ovlivneni HDL — cholesterolu

* Rychla chuze



