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Co se stane, kdyz zacnete
jist zdraveji?
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Hlavnimi problémy ve vyzivé dospélé ¢eské populace je nadmérny prijem tukd,
vysoky prijem soli a cukru. Na druhé strané stoji nizky prijem vldkniny a
ochrannych latek ze zeleniny a ovoce. Co se tyka vitamint a minerainich latek -
problematicky je predevsim nedostateCny pfijem vitaminu D a vapniku.
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Vhodné stravovani a pohyb = zaklad prevence

Nespravné stravovani podminuje vznik mnoha zavaznych onemocnéni.



Napriklad nadbytecny prijem nasycenych tukd a cholesterolu vyznamné
zvysSuje riziko nemoci srdce a cév, vysoky pfijem soli je vyznamnym
faktorem rozvoje vysokého krevniho tlaku, nizky prijem vapniku a vitaminu
D ma vliv na rozvoj osteoporozy. NedostateCna konzumace ovoce, zeleniny a
dalSich potravin bohatych na vlakninu je spojovana s nemocemi srdce a cév,
cukrovkou 2. typu a nadory tlustého streva.

« K nevhodné skladbé stravy se Casto pripojuje prejidani, nepravidelny
jidelni rezim a drzeni pfisnych a nevyvazenych diet, coz ma za nasledek
predevsim vznik nadvahy a obezity.

VétsSina tzv. civilizacnich onemocnéni (nemoci srdce a cév, cukrovka 2.
typu, obezita, nékteré typy nadorovych onemocnéni), které jsou zaroven hlavni
pri¢inou Umrti, je spojena s nevhodnym stravovanim a zZivotnim stylem vibec.
Dobrou zpravou je, ze vhodnymi stravovacimi a pohybovymi navyky je mozné
témto chorobam predchazet nebo alespon zlepsit souCasny zdravotni stav.

«V pripadé nadvahy a obezity jiz abytek hmotnosti 0 5 - 10 %
vyznamné snizi vSechna zdravotni rizika, kterda nadmérnou hmotnost
provazeji.

Prikladem je pokles krevniho tlaku, snizeni hladin krevnich tukd a LDL
cholesterolu a vyznamné snizeni rizika rozvoje cukrovky 2. typu. Redukce
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hmotnosti nema byt rychla, za optimalni se povazuje Ubytek o 0,5-1 kg/tydné.

Co se stane, kdyz zménite skladbu tuka?

 Snizeni spotifeby nasycenych mastnych kyselin

V prvni radé je dllezité védét, Ze nestaci sledovat jen celkovy prijem tukd, ale
predevsim se soustredit na zastoupeni mastnych kyselin. Dlraz je kladen
zejména na snizeni spotfeby nasycenych mastnych kyselin a trans
nenasycenych mastnych kyselin. Najdete je napriklad v tu¢ném mase,
uzeninach, mlécnych vyrobcich, sadle, palmovém a palmojadrovém tuku a
samozrejmeé ve vsech potravinach, které zminéné tuky obsahuiji.

Pfevaha nasycenych mastnych kyselin zvysuje hladinu celkového a LDL
cholesterolu, a tedy i riziko onemocnéni srdce a cév.

* Snizeni - vylouceni - trans nenasycenych mastnych kyselin

Podobné jako nasycené mastné kyseliny plsobi na hladinu cholesterolu i trans
mastné kyseliny, které jsou vSak navic davany do souvislosti i s rizikem
vzniku cukrovky 2. typu.

Trans nenasycené mastné kyseliny (CasteCné ztuzené tuky) jsou pouzivané



zejména v Cokoladovych polevach, oplatkach, vyrobcich z listového tésta a
instantnich pokrmech.

 VySSi prijem vicenenasycenych mastnych kyseliny

Vede k vyznamnému snizeni rizika nemoci srdce a cév. Vicenenasycené
mastné kyseliny fady n-3 a n-6 najdete napriklad v Inéném, rfepkovém a
slunecnicovém oleji, chia semenech nebo v kvalitnich margarinech. Na n-6 a
n-3 mastné kyseliny je také bohata napfiklad Flora Original.

» Mastné kyseliny rfady n-6 mohou pfispivat ke snizeni hladiny LDL
cholesterolu.

e Mastné kyseliny fady n-3 (zdrojem jsou zejména morské ryby, napf.
makrela, tundk, sardinky, losos) snizuji hladinu krevnich tukd a mohou i
mirné zvysSovat hladinu HDL cholesterolu.

Tipy - jak zlepsit skladbu tuku?

« Dllezité je predevsim snizit pFijem zivoéisnych tukd a tuku z
tropickych palem, vybirat si méné tucné potraviny a v mnohem vétsi
mife zarazovat do svého jidelni¢ku potraviny rostlinného pdvodu.

» Omezte smazeni, volte radé€ji opékani na vhodném oleji (fepkovy, olivovy,
rama culinesse), vareni, duseni a peceni pfi nizSich teplotach.



» Na tepelnou Upravu tuk odmérujte napriklad pomoci Izice, nelijte jej na
panev nebo do salatl bez rozmyslu.

« Na studenou kuchyni pouzivejte napfiklad Floru Original, ma snizeny
obsah tuku (45 %) a poskytuje zdravi prospésné vicenenasycené mastné
kyseliny fady n-3 a n-6. Zaroven je obohacena o vitaminy A, D a E.
Vitaminy A a E patfi mezi antioxidacné plsobici latky, vitamin D je
nezbytny nejen pro kosti, ale je nepostradatelny i pro zachovani svalové
sily a pro spravné fungovani imunitniho systému.

« Nékolikrat tydné si doprejte porci ofechu (porce je priblizné 20 g).
Orechy obsahuji flavonoidy, fenoly, steroly, kyselinu listovou, horcik, méd,
draslik a vldkninu, tedy latky, které plsobi prospésné na zdravi

* Alespon 2x tydnée jezte ryby, prednostne morské.

« Peclivé ctéte informace na obalech potravin a vedle celkového obsahu
tuku sledujte i obsah nasycenych mastnych kyselin.

Cim nahradit - pouzivejte zdravéj$i moznosti

Omezte - vypustte Nahradte

maslo margarinem

sadlo rostlinnymi oleji

pastiky lusténinovymi pomazankami
croissanty celozrnnym pecivem

tucné maso rybami
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mleté maso séjovym / rostlinnym "masem"
susenky s polevami miisli tyCinkami bez polev
sladkosti smési orechll a suSeného ovoce

Co se stane?

Pokud zacnete jist vyrazné vice potravin rostlinného plvodu, udélate pro
zdravi hodné. Zvysite pfijem vlakniny, vitaminu, mineralnich latek a
také rady latek s vyznamnym zdravotnim ucinkem. Prfikladem jsou
antioxida¢né pusobici latky, které zneskodnuji volné kyslikové radikaly
zpUsobujici fadu onemocnéni a poskozeni (prikladem je aterosklerdza,
Parkinsonova choroba, néktera nadorova onemocnéni atd.).

« Antioxidanty najdete napfiklad v cibuli, ¢esneku, raj¢atech, mrkuvi,
paprikach, Cervené repe, kapusteé, vine, cokolade, pohance Ci rostlinnych
olejich.

Jako nejucinnéjsi se jevi pfijimat antioxidacni latky z prirozené stravy, jezte
Co nejpestreji a nejbarevnéji, ziskate tak maximum prospésnych latek.
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Kdyz se vice zamérite na
potraviny  rostlinného
s .‘ . - plvodu, ziskate také cenné
i fytosteroly a pfribuzné
fytostanoly. Tyto latky se
nachazi predevsSim v
rostlinnych olejich, prikladem
je repkovy, slunecnicovy,
_ . = == sojovy olej a ryzové otruby.
P S —— 5‘ — " 0 rostlinné fytosteroly a
fytostanoly byvaji také obohacovany nékteré margariny. Dle studii denni prijem
2-3 g fytosteroll Ci fytostanoll snizi riziko kardiovaskularnich chorob o
15-40 %, a to predevsim v ddsledku snizeni hladiny rizikového LDL
cholesterolu.

V potravinach rostlinného plvodu samoziejmé najdeme také vlakninu, jejiz
pfijem byvd mnohdy velmi nizky. Ze vldknina upravuje zazivani, to je zndma
vec. Vlaknina vsak plni i fadu metabolickych funkci - navozuje rychlejsi a
déletrvajici pocit sytosti (toho se vyuziva predevsim pfi |éCbé nadvahy a
obezity), udrzuje vyrovnanéjsi hladinu krevniho cukru a napomaha snizovani
hladiny cholesterolu. Proto je zadouci zvysit co nejvice prijem vlakniny (alespon
na 25-30 g/den), z ¢ehoz by tretinu méla tvofit rozpustna vilaknina.



« Dobrymi zdroji rozpustné vldkniny jsou jablka, CoCka a ovesné vlocky.

Zejména pro zeny v obdobi menopauzy je dilezité doplnovani chybéjicich
estrogenu, resp. latek s G¢inky podobnymi zenskym pohlavnim hormondm.
Jedna se o tzv. fytoestrogeny, které mohou alespon castecné nahradit
ochrannou funkci estrogend a zmirnit tak nepFijemné projevy provazejici
menopazu a zaroven snizit riziko osteopordzy Ci onemocnéni srdce a cév u
zen v obdobi prechodu.

« Zdrojem fytoestrogenl je fada potravin, nejzndméjsim je séja a vyrobky
z ni, Inéné semeno a rizickova kapusta.

Tipy - jak zvysit prijem rostlinnych potravin?

« Asi nejjednodussi je pokusit se ctit okridlené: ,zelenina a ovoce 5x denné*“.
Zarazujte zeleninu Ci ovoce ke kazdému jidlu, pouzivejte zeleninu pfi
vareni v co nejhojnéjsim mnozstvi a nebojte se zkouset nové druhy.
Zajimavosti je, ze na ¢eském trhu najdeme 59 druhi zeleniny, ale na
témér 2/3 celkové spotreby se podili pouze 6 druhi zeleniny?

« Minimalné 1x tydné si doprejte lusténiny. Pokud to bude castéji, vlibec
nic se nedéje. Z lusténin mlzete pripravovat salaty, polévky, pomazanky
nebo dokonce i dezerty. Stejné jako v pripadé zeleniny se zamérte na



pestrost - vzdyt obycejnad ¢ocka ma radu druhd, od zelené po ¢ervenou
az k Cerné.
« Nékolikrat tydné si pripravte Cisté vegetariansky, popf. vegansky
pokrm. Inspirujte se novymi recepty, navstivte vegetarianskou restauraci.
* Nenechte se svazat myty a véezte, ze i jidelniCek bez masa, zato plny
zeleniny, mUze byt velice chutny. A zdravy zaroven.
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