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Zdrava strava je zaklad
prevence. Nemocem lze
predchazet

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zdrava-strava-je-zaklad-prevence.-
Nemocem-lze-predchazet s10012x10731.html

AZ 75 % zdravotnich rizikovych faktorl jsme schopni ovlivnit prostrednictvim
pestré vyvazené stravy a zdravym zivotnim stylem. VyZiva pfitom hraje
nejvetsi roli. Lze ovlivnit obezitu, diabetes 2. typu i vysoky krevni tlak. Klicové
zdsady napfic¢ kontinenty jsou si blizké. Jaka to jsou? Jaky jidelnicek mdzeme
povazovat za vzorovy?
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Nemoci ob&hové soustavy jsou nej¢astéjsi pric¢inou imrti v Ceské republice,
umira na né vice nez 40 % nasi populace. Riziku kardiovaskularnich
onemocnéni - nej¢astéji se vyskytujici pri¢iné umrti se vSak mizeme cilené
vyhnout. Az 75 % rizikovych faktord jsme schopni ovlivnit prostrednictvim



pestré vyvazené stravy a zdravym zivotnim stylem, pricemz vyziva hraje
nejvétsi roli. Mame-li prijem a vydej energie v rovnovdze a dodrzujeme-
li zdsady spravné vyzivy, jsme schopni u kazdého jednotlivce ovlivnit a
predejit i dalSim zdravotnim problémidm jako diabetu 2. typu, obezité a
vysokému krevnimu tlaku.
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Duvéryhodna vyzivova doporuceni. Jaka to
jsou?

Navodem, jak toho docilit ndm mohou byt doporuceni odbornik{. Jak se v nich
vSak orientovat, kdyz se ruznych stran prostfednictvim médii
dozvidame nékdy i protichudné rady. Obcas se stane, ze jednotlivé studie
zdanlivé dochéazeji k opa¢nym zavérlim, nez jsme byli zvykli v minulosti
slychat. Toho se Casto chytaji média a vysledkem je zmatena verejnost.
Vétsinou se vsak najde i vysvétleni. V ramci stravy je dulezité, nejen to, co
jime, ale i to, co nejime, coz nékteré jednotlivé studie nezohlednuiji.

Dilezité je proto sledovat vyzivovad doporuceni odbornych spolecnosti a
narodnich autorit. Tato doporuceni vzdy vychazeji z dlsledného posouzeni
veskerych publikovanych informaci. Hodnoti se Uroven dlkazd i pripadné
rozdilné vysledky. V posledni dobé jsou vyzivova doporuceni zalozena na



bazi potravin. Snaha je komunikaci co nejvice zjednodusit. Misto pouzivani
Cisel, jaka mnozstvi zivin konzumovat, se objevuji navody, co konzumovat vice
a co méné a jak si poskladat stravu z jednotlivych druhd potravin.

Zasady jsou jednoduché

Podivame-li se do americkych, skandinavskych, anglickych, holandskych,
australskych, némeckych a Ceskych doporuceni publikovanych béhem
poslednich péti let, najdeme v nich podobna sdéleni:

* Jezte dostatek zeleniny a ovoce

 Pfednostné konzumujte celozrnné obiloviny a vyrobky z nich

« Mlé¢né vyrobky jsou dulezitou slozkou stravy, prednost by méla byt
davana variantam s nizSim obsahem tuku

« Z bilkovinnych zdrojl jsou dllezité lusténiny, ryby, vejce, maso. Mél by byt
zvysSen prijem lusténin a ryb, maso by mélo byt libové, omezovany by
mély byt masné vyrobky

 Tuky by mély byt konzumovany umirnéng, prednost maji tuky s prevahou
nenasycenych mastnych kyselin - oleje, roztiratelné tuky

- Do pestré a vyvazené stravy patri i ofechy, konzumace by méla byt
umirnénd kvali vyssimu obsahu energie, doporuceni se tyka nesolenych
variant s prevahou nenasycenych mastnych kyselin (nikoliv kokos, coz se



Casto v médiich objevuje)

- Dulezity je pitny rezim. Dospéli by méli pfijimat 1,5-2 litry vhodnych
druhd napojl (pri zvysené fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli
primérené vice), prednostné neslazenych cukrem

» Dale plati obecné doporuceni omezovani prijmu soli a cukru v
rlznych potravinach.

» Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni
prijem alkoholu neprekrocil u muzi 20 g, u zen 10 g

Celkova skladba stravy jako vzor

Z hlediska skladby stravy a pomérného zastoupeni jednotlivych zivin je za vzor
povazovana stredomorska strava nebo tzv. DASH dieta - Dietary
Approaches to Stop Hypertension. Pro tyto zplsoby stravovani je
charakteristicky vysoky prijem ovoce (hlavné Cerstvého), zeleniny (s dlrazem
na korenovou a zelené varianty), celozrnnych produktl (cerealie, chléb, ryze,
téstoviny), tu¢nych ryb (bohatych na omega 3 mastné kyseliny). Soucasti
doporucované skladby stravy jsou i mlécné produkty s nizSim obsahem tuku,
oleje (olivovy, fepkovy, roztiratelné tuky s pfevahou nenasycenych mastnych
kyselin), ofechy (vlasské, liskové, mandle).

Skladba DASH stravy dale zduraznuje dulezitost dostateé¢ného pfijmu



drasliku, horciku, vapniku, bilkovin a vlakniny, nizky pfrijem soli,
nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu, sladkosti, slazenych napojd,
veprového, hovéziho a skopového masa.

MUDr. Google muze poradit, ale ...

Hledani informaci na internetu mize byt prospésné, ale je potreba umét
spravné informace vyhledavat. Zdroj ovérenych informaci poskytuji
stranky renomovanych odbornych spolecnosti zabyvajici se vyzivou a
vyzivova doporuceni kompetentnich narodnich autorit vznikla na zakladé
dlisledného studia poznatk(l z oblasti mediciny zaloZené na dukazech.
Rady rlznych blogerd a vyzivovych poradcl, které se Sifi po internetu, nebyvaiji
zarukou toho, ze se jedna o védecky provérené informace.
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