Vyziva v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéeni



Nemoci srdce a cev (kardiovaskularni
onemocnéni — KVO) jsou v CR i v ostatnich
ekonomicky vyspéelych zemich hlavni pfiCinou
nemocnosti (morbidita) i umrtnosti (mortalita).

Z velké casti jsou ovlivneny nespravnou vyzivou
KVO z 50 % geneticky determinovana, podobné v
pripadé zakladnich rizikovych faktoru KVO - art.
hypertenze, dyslipidemie, DM 2.typu, obezita...

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 zejména v 90. letech 20. stoleti
(vyraznéji u muzu nez u zen).

Tentoltqgnd pokracoval mirngjsim tempem také v prvni dekade 21.
stoleti.

V roce 2011 zemfrelo v dusledku kardiovaskularnich nemoci celkem

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

V porovnani s rokem 2010 standardizovana mira umrtnosti na
kardiovaskularni nemoci poklesla o0 3,7 % (0 2,7 % u muzi a 5,1% u
zen).

USA 2.200 umrti/ den — 1 umrti/ 39 s



-. Decline in Deaths from Ischemic
- Heart Diseases in the European
Union (27 countries)




* 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 cCinnosti zpocCatku jen pfi namaze,
pozdeji i v klidovem stavu (projevuje seto
typlckyml bolestmi na hrudi - angina pectoris).
« Uplny uzavér cévniho prasvitu nékteré tepny
zpusobuje nahlé preruseni dodavky kysliku do

srdecniho svalu s naslednym odumrenim casti
svalovych vliaken srdce a dochazi

kK srdecnimu infarktu ( infarkt myokardu — IM)



2. Mozkova mrtvice (cévni mozkova prihoda — CMP,

apoplexie, iktus)

V dusledku uzavéru nékteré z mozkovych tepen
(ischemicka CMP) nebo méne Casto pfi

prasknuti poskozene cevy a naslednem zniceni
mozkove tkané krvi (hemorrhagicka CMP)

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

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



3. Ischemicka choroba dolnich koncetin (ICHDK)

 V dusledku uzaveéeru tepen zasobujicich
dolni koncCetiny dochazi k jejich
nedostateCnemu prokrveni a k naslednym
potizim a priznakum ( klaudikacni nebo
klidové bolesti, pokles kotnikoveho tlaku a
deficit pulsu , trofické defekty kuze a
hlubsich tkani az nekroza )



Ateroskleroza — egyptské mumie 15.s. p.n.l.

ater.zmény , ledovy muz“ postizeni karotid

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

hlavni pricinou je ateroskleroza.

Je to degenerativni a zanetlivée onemocneéni cev, pri
kterém dochazi k postupnému tuhnuti a ztlusténi cévni
steny a na jeji vnitrni porusené strane se ukladaji tukove
latky ( pfedevsim cholesterol). Pfitom se zuzuje prusvit
cévy nebo dojde az Kk jejimu uzaveru.

Rozvoj aterosklerozy trva desitky let ( jeji poCatecni
stadia |ze prokazat jiz u déti), IéCbou ho lze zpomalit, ale
dosahnout ustupu pokrocilée aterosklerdzy 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 rodinné anamnéze

3. geneticke faktory

4. muzské 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 ovlivnéni rizikovych faktoru

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

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

* znat svuj krevni tlak (TK), koncentraci cholesterolu

KVO je CasteCne dedicna, pokud se srdecni infarkt nebo
mozkova mrtvice objevila u naSich rodiCu nebo
sourozencu pred 60. rokem véku, je naSe vlastni riziko
zvysene



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

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



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

(milimetru sloupce rtuti) a vice pfi vySetreni
rtutovym tlakomerem nebo tonometrem u Iékare
pri nejmene dvou navstevach.

Hypertenze je ve vétSine pripadu chronickym
onemocnenim s nutnosti celozivotni leéCby
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 neméely prekroCit 3 mmol/l.

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

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

koncentrace triacylglycerolu nalacno > 1,7 mmol/l.

hyperlipoproteinemie, dyslipoproteinemie,dyslipidemie-
nerovnovaha poméru v celém spektru

pomeér celkovy CH : HDL-prediktor rizika a AlP-aterogenni
iIndex plazmy



AlP-aterogenni index plazmy

Index, ktery pro sledovani
velikosti subpopulaci jednotlivych
lipoproteint a tim pro sledovani
KV rizika vyhovuje nejlépe, je
logaritmicky transformovany
molarni pomér triglyceridi a HDL
cholesterolu /Log(TG/HDL-C)/, tzv.
aterogenni index plazmy - AIP



Obr. 1 Velikost subpopulaci lipoproteind a CV riziko
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Vliv vyzivy na chronicka onemocneni

tradicni pohled

celkovy prijem hladi , deéné cévni
adina celkového srdaecne cevinl
tuka a > el v .
MK a LLDL onemocneéni
nasycené
y cholesterolu

moderni, komplexni pristup

omega 3 MK, transmastné kyseliny, ostatni MK, ruzné typy sacharidi, orechy,
luSténiny, zelenina, ovoce, vitaminy, mineralni a biologicky aktivni latky, zpracovani

potravin, priprava potravin

sloZeni krevnich lipida (HDL-cholesterol, triacylglyceroly, apolipoprotein B,
apolipoprotein A1, Lipoprotein a), arytmie, zanétlivé procesy, endotelialni funkce,
citlivost na inzulin, tvorba krevnich srazenin, pocit nasycenosti a t€lesna hmotnost




Klinicke, observacni studie, meta-analyzy

* |éCiva
— aktivni latka versus placebo
— méneé vedlejSich vlivu
* potraviny
— soubor zivin s pozitivnimi a negativnimi u€inky konkrétni rizikovy faktor
v ramci jedne potraviny - nelze oddélit
— ruzné vlivy na ruzné rizikové faktory (napf. LDL vs. HDL chol.)
— skladba stravy

* |ze CastecCne vyresit u experimentalnich randomizovanych studii s
jednotnou stravou

* mene u observacnich studii
» Meta-analyzy — statistické zpracovani dat
— zdrojova data, zpusob zpracovani, vybér studii



Meta-analyzy nesledovaly skladbu stravy

« Dulezity celkovy pfijem tuku a jeho slozZeni
* Vedle nasycenych mastnych kyselin konzumujeme
ruzné mnozstvi
— polynenasycenych mastnych kyselin
— sacharidu
— pfidanych cukru

— komplexnich sacharidu s vysokym podilem
vlakniny

* Nektere potraviny obsahuji slozky majici
synergicky nebo antagonicky vliv na nekterée
rizikove faktory



Cilené zameny zivin

jednoduché cukry
vysoky glykemicky index

zvySeni hladiny triacyglycerolli,
snizeni hladiny HDL-cholesterolu
zvyseni pomeéru denznich LDL-
castic

nasycené mastné kyseliny

snizeni po¢tu LDL-receptoru,
zvysSeni hladiny LDL-cholesterolu

komplexni sacharidy +
vlaknina
nizky glykemicky index
shizeni vstrebavani
zlu€ovych kyselin, snizeni
hladiny

LDL-cholesterolu
nenasycené mastné
kyseliny

zvySeni poctu LDL-receptort, snizeni
hladiny LDL-cholesterolu



Zmény stravovacich navykd snizily mortalitu v CR

Tab. 2. Spotieba vybranych potravin v Ceské republice a na Slovensku (kg/osoba/rok). Upraveno podle [12,13]

potravina Ceska republika Slovensko

1990 2000 2012 1990 2000 2012
rostlinné oleje a tuky 12,8 16,3 16,4 11,9 17,8 15
maslo 8,7 4,1 52 6,4 2,7 3
sadlo 6,9 4,8 4,7 6,9 3.3 3,9
hovézi maso 28 12,3 94 21,8 9,1 3,6
veprové maso 50 40,9 41,6 44,5 331 30
driibezi maso 13,6 22,3 24,5 15,2 17,4 17,7
jizni ovoce 14,9 27,5 31,2 13,6 224 25,8

Graf. Mortalita na obéhova onemocnéni ve vékové

skupiné do 64 let na 100 000 obyvatel
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Celkovy prijem enerqgi

Obezita — nadbytec¢ny prisun energetickych substrata v potravé i komplexni
metabolicka porucha

— urychleni aterogeneze — vyssi prijem tukt

— metabolicky syndrom ( sdruzeni s radou rizikovych faktorti — DM, arterialni
hypertenze, hyperlipidemie — aterogenni potencial)

idealni télesna hmotnost — prevence nadvahy nebo snizeni pfitomné nadvahy

u nemocnych s KVO i jedincll s vysokym rizikem

BMI 30

BMI 25-30

abdominalni obezita 102 cm muzi, 88 cm zeny

zména zivotniho stylu — zména stravovacich zvyklosti — motivace

nizkoenergeticka dieta s omezenim tukt

zvysSena fyzicka aktivita

Antiobezitika

Chirurgicka lé€ba

1 800 kcal (7380 kJ) — 2 200 kcal (9 000 kJ) pfi mirné az stredni zatézi

vhodna télesna vykonnost, ale i svalova zatéz

Zhubnuti o 5-10 % - snizeni visceralniho tuku o 30%- vyznamny pokles KV rizika



TRANS (MK)

oeNd(M\L\\

L
<
s
J)
2
r ¢
Z\w
Q)
0
= <
=
k<3
Z\Z
S 3
=z
5
5

—




914

tuky

,,Spatn

PUFA ST SAFA TFA
ViceNENASYCENE ~ MOnoNENASYCENE BNYNSVaSNI=a Br VI

mastné kyseliny nenasycene NESUE T 5stne kyseliny kyseliny

Jsou
neutralni

Podporuji
zvysovani
cholesterolu

Podporuji
snizovani
cholesterolu




Mastné kyseliny a cholesterol v krvi

Keys 1957
% SAFA
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=
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t MUFA
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Zmeéna v prijmu tuka (en%)



Vliv hladiny cholesterolu na
umrtnost na choroby srdecne
cévni

Umrtnost

40, 19 . 40 o 29  -mg/dL

mmol/L

Celkovy cholesterol



Snizeni celkového cholesterolu v krvi
0 10% vede ke snizeni rizik KVCH:

Vék Snizeni rizik KVCH
35-44 - 54%
45-54 - 39%
55-64 - 27%
65-74 - 20%

Law et al, British Medical Journal 1994



Mastné kyseliny a lipidy v Kkrvi

- SAFA zvysuiji celk.cholesterol a LDL

- MUFA snizuju celk.cholesterol a LDL pokud
nahradi SAFA

- w 6 PUFA snizuji celk.cholesterol a LDL
- Morskeé w 3 PUFA nesnizuji celk.cholesterol a LDL

- Morské w 3 PUFA snizuji triacylglyceroly, rostlinné
w 3 PUFA ne

- TFA zvysuji celk.cholesterol a LDL a snizuji HDL



tvrzeni

Kyselina eikosapentaenova a kyselina dokosahexaenova
(EPA/DHA) - prispivaji k normalni Cinnosti srdce 250 mg -500 mg
Kyselina linolova prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v
Krvi (Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji nejméné 1,5 g

kyseliny linolové (LA) na 100 g a 100 kcal. Spotrebitel musi byt informovan, ze
priznivého ucinku se dosahne pfi pfivodu 10 g LA denné)

Nahrazeni nasycenych tuki nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi. Kyselina olejova je nenasyceny tuk.

ALA prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (spotfebitel
musi byt informovan, Ze priznivého ucinku se dosahne pfi pfivodu 2 g ALA denné).



OPTIMALNI PRIVOD

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

1/3 tuk zivocCisného puvodu (saturované
m.K)

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



Nasycené mastné kyselinyZdro;j:
maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko
a mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy
a palmojadrovy tuk DoporuCované
mnozstvi: 20 g

Mononenasycené mastné
kyselinyZdroj: olivy, fepka olejka a
oleje z nich, ofechy™ — pistacie,
mandle, ofechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado DoporuCované
mnozstvi: 28 g

Polynenasycené mastné
kyselinyZdroj: viaSské ofechy, s¢ja,
Inéné, slunecnicové a sezamoveé
seminko™* a oleje z nich, losos,
makrela, sled (tj. pfedevsSim tu¢né ryby
a morsti zivoCichoveé)

Doporucované mnozstvi: 12 g *

“Us
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Slozeni MK nejbeznegjsich tuku a oleju

Tuk nebo olej SFA MUFA | PUFA
Mlécny tuk 26-42 2-6
Sadlo 37-68 4-18
Hov¢ézi tuk 40-60 1-5
Olej z jater tresky 14-25 35-68

Olej ze sled¢ 17-29 36-77
Kokosovy tuk 5-9 1-2
Palmojadrovy tuk 12-20 2-4
Kakaove maslo 33-36 2-4
Olivovy olej 8-26 4-22
Sojovy olej 14-20 18-26
SlunecCnicovy olej 9-17 13-41

Repkovy olej 5-10




Tuky

Denni pfivod tukt do 30 % celkové energetické davky
rizikove nutricni substance — tuky zivocCisneho
puvodu, kokosovy tuk, palmovy olej a palmojadrovy ole;

saturované nasycené mastné kyseliny zvysuji

hladinu cholesterolu

* kyselina laurova ( LDL-C a HDL-C) kokosovy tuk

* (nejvice) kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

* (LDL-C) maslo, sadlo, palmovy olej

*kyselina stearova (Cokolada, sadlo, Iuj) trombogenni



Vliv sloZeni tukii na pomér celkovy / HDL cholesterol-nahrazeni 1 % sacharidu
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nenasycené mastné kyseliny — mononenasycene
— kyselina olejova - olivovy olej, repkovy olej

polynenasycené skupina n-6 — k. linolova — snizuje
hladinu cholesterolu — slunecnicovy olej

skupina n-3 — k. alfa linolenova
— repkovy olej, sojovy olej, Ineny olej —konverze na
EPA -5-15 % a DHA -1% omezena

— K. eikosapentaenova a dokosahexaenova
antitromboticky ucinek — rybi oleje



margariny — nevyhoda — ztuzovani rostlinnych tuku
presmyku dvojnych vazeb z polohy cis na trans — minulost
Dnes interesterifikace a palmovy tuk

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

pomér NMK méné nez 10 %
MMK 14 %
PMK 6%
linolova 10 g denné / 1,5 g na100g
linolenova 2 g tvrzeni
EPA a DHA — 250mg — 2 porce/ tyden
trans MK méné nez 1 %



Cholesterol stravy

Cholesterol ve stravé ma poméerne maly ucinek
na zvyseni LDL-C — nema stejny vliv na vSechny
lidi —responders — nonresponders —low
absorbers —high absorbers

Redukce 100mg cholesterolu /den snizeni 0 0.056
mmol/l koncentrace celkoveho cholesterolu

Fytosteroly — steroly a stanoly -0,8 g(Flora
pro.activ, kysane mlecné vyrobky)

20-25 g/den (1,6—2 g) — snizeni celkoveho
cholesterolu o0 10 %

( neuzivat pri uzivani ezetimibu — ma vetsi ucinek)



,Mlé€na forma"“ fytosterolu

« Hypocholesterolemicky efekt fytosteroll 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 vetsi ucinek,
potencialni aterogenicita — vyssi mnozstvi)
Pridavani fytosterolil 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”- CLA neni

‘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
systematic reviews and meta-analysis of cohort
studies. European journal of clinical nutrition
2011

Dugan MER et al:

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



Palmovy olej zabijak, kokosovy tuk superpotravina?

Palmovy olej je laciny, ,skryty zabijak”®, niCi se
kvuli nému pralesy

neni vzdy vybiran kvuli cenég, ale jeho funkénim
vlastnostem

v potravinach vhodnegjsi variantou oproti
castecné ztuzenym tukum

palmu olejnou Ize pestovat udrzitelnym
zpusobem

vliv na hladinu krevnich lipidu je lepSi nez u
masla

kokosovy tuk neni lepsi nez tekuté oleje



Palmovy ole]

« obsahuje okolo 50 % nasycenych mastnych

« kyselin s pfevahou kyseliny palmitové, 40 % je
zastoupena mononenasycena kyselina olejova a dale
kyselina linolova z rady omega 6 polynenasycenych
mastnych kyselin (temer 10 %).

« Zjader plodu palmy olejné se ziskava palmojadrovy tuk,
ktery ma vyssi podil nasycenych mastnych kyselin (82
%), hlavni nasycenou mastnou kyselinou je kyselina
laurova (48 %), dale obsahuje 14 % kyseliny olejoveé a 4
% kyseliny linolové



Srovnani jednotlivych tuki a oleju z hlediska rizikovych faktoru
kardiovaskularnich onemocnéni

Relativni index
aterogenity [4]

Relativni index
trombogenity [4]

Vliv na pomér
celkovy/HDL cholesterol [5]

ejvyssi

e

nejnizsi --------=---------- n

kokosovy tuk

kokosovy tuk

maslo

mlécny tuk mlécny tuk pokrmovy tuk
skopovy IUj palmovy olej margarin ve folii
palmovy olej skopovy l0j palmovy olej
hoveézi [Uj] veprové sadlo kakaové maslo
veprové sadlo hovézi IUj kokosovy tuk
margariny rostlinné | margariny rostlinné| margarin v kelimku
kureci tuk kufeci tuk palmojadrovy tuk

margariny s PUFA*

margariny s PUFA”

majonéza

olivovy olej

slunec¢nicovy olej

séjovy olej

slunec€nicovy olej

tuk z makrely

fepkovy olej

v

mmmmnnnemeeeeeeeee NEJVYSE

v

nejnizsi

*PUFA — polynenasycené masitné kyseliny.




Doporuceni pro konzumaci ryb

Primérna spotieba ryb na osobu a rok cca 6
kg — z toho sladkovodni asi1kga 87 %
kapr

2 x tydne prevazneé morske — epidemiologicke
studie — 400 g tydne / 20 let snizeni mortality
na ICHS 0 50 %



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 vCetne konzerv

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



Slozeni skorapkoveé plody
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
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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 —morskeé 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 nejvétsi dodavatel cholesterolu- spojitost
s rizikem KVO

Zména 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 ?

B0.0 4
. B0.0;
=
o 40,04
T
o
G 200 m Egg Consumption®
r 15% ®increase in BMI
T oo - = Altering Fat Intake®
B @ 90 min Physical Activity
]
& 00 \
m
4=
@ _a0.0-

—A2%
-51%
—E0.0

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 take

cholesterol !

Mnozstvi cholesterolu =
ve vejci -

vychazi z potreb
embrya -

neda se snadno
ovlivnit




Sacharidy a vlaknina ve vyzive

Denni pfivod sacharidu 55-60 % celkoveé energetické davky

Forma komplexnich sacharidu s nizkym glykemickym
iIndexem a vysokym obsahem vilakniny je zasadou

pro dietu - redukce télesné hmotnosti
— pro diabetiky 2. typu
— metabolicky syndrom
— prevence aterosklerdzy

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 GI — zvySeni HDL-C

Gl-fruktdézy 19 — ne vice nez 10 % energie, vice 15-20 %
prispiva k zvyseni TG plazmy o 30-40 %

Fruktoza zvysuje oxidaci LDL — patologicky vliv na bunky
cév

50 g fruktozy — symptomy- intestnalni distres Gl

Snizeni TG - snizeni mono a disacharidu

pfijem monosacharidu a disacharidu (hlavné fepného
cukru) je vhodné omezit ( v roce 2001 — 39 kg)



Gl informace o potraviné s obsahem sacharidu-
schopnost zvysit glykemi

* Glykemie je prisne fizena

* Rychla absorpce sacharidu z potravin s
vysokym Gl- urychlené zvyseni glykemie a
zvyseni pomeru inzulin/glukagon

* nasleduje hypoglykemie, sekrece
regulacnich hormonu a zvyseni
koncentrace volnych mastnych kyselin-tyto
zmeny vliv na dyslipidemie, zanet,
dysfunkce endotelu —riziko ICHS



Vlaknina — rozpustna - ochranny faktor — ztraty zlu€ovych kyselin — snizeni
celkového i LDL-C

zpomaleni resorpce sacharidi — plossi glykemicka

kfivka — mirnéjsi vyplaveni inzulinu

doporuceni 30 g denné tj. 400 g ovoce, zeleniny, celozrnné vyrobky,
lusténiny, ne st'avy, dostatek tekutin (psyllium)

Chitosan, guarova guma, HPMCeluléza, pektiny prispiva k udrzeni
normalni hladiny cholesterolu v krvi



DEFINICE TERMINU CELOZRNNY

DEFINICE AACC (AMERICAN ASSOCIATION OF CEREAL CHEI\/IIST)

« ,0Obilné zrno sestava ze tfi slozek — otrub, klicku a endospermu.
Jestlize se zrno lame, drti nebo vioCkuje s cilem ziskat celozrnny
produkt, musi zustat ve finalnim produktu zachovany vsechny tri
jmenovane slozky ve stejném pomeru jako v originalnim zrnu.
Celozrnné ingredience se mohou pouzivat jako samostatny vyrobek,
tepelné upravené, rozemleté na mouku naslednée pouzitou pro
vyrobu chleba a dalSich pekarskych vyrobku, nebo extrudované Ci
viockované pro vyrobu snidariovych obilnych smési*

« Za celozrnné pak lze povazovat napriklad ovesné vloCky, mouku z
celych ovesnych vioCek, mouky z celych zrn jakékoliv obiloviny,
bulgur (nalamana celozrnna psenice), 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

* vicezrnnym chlebem nebo vicezrnnym pecivem je
pekarsky vyrobek, do jehoz testa jsou pridany
mlynské vyrobky z jinych obilovin nez psenice a zita,
lusténiny nebo olejniny v celkovem mnozstvi
nejméne 5 % z celkové hmotnosti pouzitych
mlynskych obilnych vyrobku.



Ochranny ucCinek celozrnnych
obilovin na KVO

Inzulinova citlivost

Krevni tlak

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



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

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

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

* (3 krajice jecneho chleba — jeCny kvas, kroupy, mouka) -
100 g - 2,2 g beta glukanu (8.2 g vlakniny)



Bilkoviny

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

vySSi prijem zivocisnych bilkovin nese

s sebou vyssi prijem nasycenych mastnych
Kyselin 1 cholesterolu

vySSi prijem bilkovin se muze podilet na
patogenezi hypertenze

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



Vliv alkoholu na hladinu lipidu

priznivé na hladiny krevnich lipidu(gen. podminén) —
zvySeni HDL - cholesterolu, pusobi antiagregacné
Polymorfismus CETP- transpotni protein esteru
cholesterolu- cholesterol ester transport protein

mala denni davka prospésna 20g/den = 2-3 dcl vina
resp. 0,5 | piva, zeny 10 g/den

vetsSi prijem vysoky krevni tlak, arytmogenni potencial,
jaterni leze, zvyseni plazmatické koncentrace
triacylglycerolu — zvySeni rizika aterosklerozy —
alkoholicke kardiomyopaptie

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

k jidlu

opatrnost pri doporuceni konzumace alkoholu jako prevence
(zavislost,urazy, nehody,onemocnéni jater, n.onemocnéni)



Vitaminy-zvysit konzumaci ovoce a
zeleniny- jist pestre

« zvySena hladina homocysteinu

— neesencialni AK — nezavisly rizikovy

faktor

* Prispiva k normalnimu metabolismu

homocysteinu -k. listova, pyridoxin, B12 ,
betain, cholin

* Nove nesoulad mezi epid. a klinickymi
studiemi

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



« zvySeny prijem vitaminu, mineralnich latek
— prokazana karence

 vitamin E — hypotéza oxidacni modifikace
LDL-C — ne suplementaci

* podobne vitamin C — izolovane podavany
jako pilulka ztraci ucinnost

* Vitamin C- k ochrane pred ox.stresem i vit.
E, regenerace reduk. formy vit.E

 karotenoidy lykopen,lutein, zeaxantin — ne
suplementaci

* bioaktivni latky — komplex v potravine



USA 20.3 bilion dolaru.
2000 - 52 % suplementa
12,7 % vitamin C , 12,4 % vitamin E

vitamin D — hypowtammoza — Jeho
kauzalni ulohu je treba objasnit



* Ovoce a zelenina priznivy vliv

* Bioaktivhi komponenty — karotenoidy,
vitamin C, vlaknina, horcCik, draslik pusobi
synergicky



Zdroje ochrannych latek

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

Flavonoidy zluté, Cervené o. + z., Ca;
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Energeticky obsah

V 1 kg zeleniny a ovoce obsahuje prumérné jen

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

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

V 1 kg chleba je prumérné 10 200 kJ,

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

V 4
V 4
V 4

Kg cukru je 17 200
Kg masla 32 200 kd

Kg Skvareného sad

KJ,

a 34 120 kJ



Mineralni latky

kuchynska sul

nadmerny privod — faktorem v rozvoji
arterialni hypertenze

doporuceni — 5—6 g soli na den

Draslik- prispiva k udrzeni normalniho KT
a horcik ?



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

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

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

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

chléb, pecCivo, nakladana zelenina
*potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400 mg):

uzene masné vyrobky, tvrdé a tavené syry, susene poléevky,
slané snacky

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



Snizeni prijmu soli, nahrazky soli

*

snizeni obsahu soli v prumyslové vyrabénych potravinach

* snizeni obsahu pridatnych latek aditiva s obsahem Na
( konzervanty, emulgatory, latky chutové
a povzbuzujici, zahustovadla, nosiCe, rozpoustedla, |. protispékave)

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

* gaste€nou nebo uplnou nahradou chloridu sodného
jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na chlorid draselny
(horka chut — dietni soli), bylinky



Jednotlive potraviny

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

alespon 5x denné — vetsi prostor zelenineé — forma salatu
se zalivkou z olivového oleje

celozrnné obiloviny vyrobky nizsi riziko
kardiovaskularnich prihod

mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku
nahrazeni ¢erveného masa a masnych vyrobku
lusteniny

rybi maso

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

ofechy nepfima uméra mezi konzumaci orechu
a ICHS — nenasycené MK - snizuji LDL-C
mandle, liskove a vlasské orechy-proteiny, steroly, NMK



Poultry

Milk

Eggs I'. II'. II'. '-._.r___' ||I: III:

Dairy products

Muts & Seeds

Whole-grain cereals

Vegetables

| Sweetened beverapges



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 ofiSek-+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 bortivka+jogurt 0,13 97,47 1,72 0,68
11 Fly banan+kakao 1,07 89,88 7,01 2,04
12 Maxi Nuta konopne 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 ¢okolada 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 | Miishi 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 ¢okolada 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 | 90,35 | 5,48 | 2,79
26 | Fit miusli jogurt 37,58 | 38,49 | 22,46 | 1,47
27 Fit misli poleva 37,49 | 35,90 | 25,34 | 1,27
28 Juicy Bar 2,36 | 91,64 | 4,33 | 1,67
29 Cereo jogurt 37,59 139,99 | 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
Bil4 2,49 94,38 2,73 04
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 rozmanite

pravidelny prijem potravy 3—5denne v malych porcich

kulinarni technologie

vareni, duseni — snizovani ztrat

zamezit zvySenému pfijmu toxickych produktd — smazeni, peceni,
grilovani-snadna oxidovatelnost oleju s PUFA — produkty
peroxidace — oxidace LDL-C-iniciace nebo urychleni aterogeneze

pretlakové hrnce, teflonové a titanové nadobi, mikrovinné
trouby — snizeni spotreby tuku
2 -3 bezmasé — vegetarianské dny

nasi predkoveé — lovci a sberaci — vysoky obsah netucného proteinu,
tuky polynenasycené prevaha n-3 MK a mononenasycené, hojne
vlakniny, mineralnich latek a prospésnych fytochemikalii

evolucné naprogramovane cykly nadbytek potravy — hladoveni 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, ryby, drubezi
maso, orechy, nizkotucné mlecné vyrobky

omezeni nasycenych tuku, cerveného
masa, sladkosti a slazenych napoju

Snizeni celkového tuku a cholesterolu
vice K, Mg, Ca, vlakniny a bilkovin



Vegetariansky zpusob stravovani
Japonsky zpusob stravovani
Paleodieta ?

Vyzva pro nutricni politiku I v globalnim
meritku a vyzkum



Zvyseni fyzicke aktivity

» Zdatny jedinec s nadvahou tzv. lepe
nez jedinec stihly, fyzicky nezdatny
non-fit-non-fat

» ovlivheni HDL — cholesterolu

* Rychla chuze



CESKAR. aj. Cholesterol a ateroskleréza, lIééba dyslipidemii
SIMON J. aj. Epidemiologie a prevence ICHS

Shilpa N. Bhupathiraju, Katherine L. Tucker Coronary heart disease prevention: Nutrients, foods, and
dietary patterns. Clinica Chimica Acta 412 (2011) 1493-1514

European Heart Journal (2011) 32, 1769-1818

Eckel RH, et al. 2013 AHA/ACC Lifestyle Management Guideline
http://circ.ahajournals.org/content/early/2013/11/11/01.cir.0000437740.48606.d1.citation

Anthony Fardet and Yves Boirie Associations between food and beverage groups and major
diet-related chronic diseases: an exhaustive review of pooled/
meta-analyses and systematic reviews. Nutrition Reviews® Vol. 72(12):741-762



