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= L Charakteristika zdravé vyzivy

VYZIVY

» ZvysSeni podilu rostlinné stravy na ukor zivocisné

» Limitace nasycenych mastnych kyselin pod 10% energetickych a jejich soucasné
nahrazeni mono- a polynenasycenymi mastnymi kyselinami a polysacharidy
z celozrnnych vyrobku

Omezeni transmastnych kyselin na nejnizsi mozné mnozstvi
Spotireba soli pod 5 g na den

PFijem 30-45 g vlakniny na den, pfednostné z celozrnnych vyrobkd
Konzumace minimalné 200 g ovoce za den (minimalné 2-3 porce)

Konzumace 200 g zeleniny za den (minimalné 2-3 porce)

vV vy VvV VY

Snizeni spotreby cerveného masa na 350-500 g za tyden, zejména na urovni masnych
vyrobkd

Doporuceni konzumace ryb 1-2x tydné, prednostné ryby tucné
Konzumace 30 g nesolenych ofechli denné

Omezeni konzumace alkoholu na maximalné 100 g za tyden

vV v vy

Vyznamna restrikce spotieby slazenych nealkoholickych napoju véetné
ovocnych dzZust
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ESC GUIDELINES
European Society decin. feur

1093 leurheartjehab a4

2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease
prevention in clinical practice

Developed by the Task Force for cardi ular di
in clinical practice with representatives of the European Soclety of
Cardiology and 12 medical societies

With the special contribution of the European Association of
Preventive Cardiology (EAPC)

Authors/Task Force Members: Frank L.J. Visseren* (Chairperson) (Netherlands),
Frangnis Mach* (Chairperson) (Switzerland), Yvo M. Smulders (Task Force
r) (Ne , David Carballo! (Task Force Coordin:

(Swil:[ rland), Konstantinos C. Koskinas (Swiczertand), M
Athanase Benetos® (France), Alessandro Biffi"*'” (Italy), ]us

, Os: d), Si
Halvorsen (Norway), F. D. Richard Hobbs" (United Kngdom} Monika Hollander
(Netherlands), Ewa A. Jankowska (Poland), Matthias Michal' (Germany), Simona
Sacco® (Italy), Naveed Sattar (United Kingdom), Lale Tokgozoglu? (Turke ey),
Serena Tonstad (Norway), inos P Tsioufis® Ineke van Dis’

(Metherlands), Isabelle C. van Gelder (Netherlands), Christoph Wanner! (Germany),
Bryan Williams (United Kingdom), ESC Scientific Document Group
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< 4g... Jednotna doporuceni,
ale ,nejednotni” pacienti

» Rezim pacienta

» Vek

» Pohlavi

» Socialni situace

» Kulinarni gramotnost
» Pristup pacienta
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‘ Nutnost individualni modifikace jednotnych
rezimovych doporuceni (redlnost a souvislosti)

Il

Lepsi adherence pacientd,
lepsi terapeutické vysledky
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VYZIVY

Limitace nasycenych mastnych kyselin (SFA) pod 10% energetickych
a jejich soucasné nahrazeni mono- a polynenasycenymi mastnymi
kyselinami a polysacharidy z celozrnnych vyrobk

» Kolik je 10 energetickych procent?
» 1/3 ze vSech tukd, které by mély tvorit cca 30 % denni energie (= 2/3 nenasycené MK)

» cca 22 g pri béZném energetickém prijmu pro zeny (8400 kJ), 26 g pfi en. pfijmu 10000 k) mp 20 g
v ramci doporuceni
» dostatecné pro uzivatele aplikaci

» Co to prakticky znamena?
» vhodné vs. nevhodné tuky
» zdroje jednotlivych tukl

XXX VYROCNISJEZD
® S L ;.F.
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VHODNE TUKY

Pomahaji udrZovat spravnou hladinu cholesterolu
v krvi a snizovat srdecné-cévni rizika,

podporuji spravny rist a vyvoj déti

NEVHODNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi
i celkova srdecné-cévni rizika
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* viditelné [slunecnicovy, « viditelné [olivovy, fepkovy; * viditelné {maslo, sadlo) e viditelné [maslo)
fepkovy, sojovy olej; kvalitni margariny) e skryté (uzeniny,
kvalitni margariny) e skryté (arasSidy| tucné maso, tucné TUKY VZNIKAJICi PRI
e skryté [vlasské ofechy, mlééné vyrobky) VYSOKYCH TEPLOTACH
seminka, majonéza) * napriklad pfi smazeni
Rostlinné tuky
Zivo€isné tuky « viditelné (kokosovy tuk,
» skryté [tuky ryb) palmojadrovy tuk]

e skryté [jemné a trvanlivé
pecivo, dorty, polevy)
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https://www.pandapoint.cz/projekty/cako/wp-
content/uploads/2023/01/snizujeme_cholesterol_fin-1.pdf
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Priklad - tu ky

Limitace nasycenych mastnych kyselin &SFA), pod 10% energetickych a jejich soucasné nahrazeni
mono- a polynenasycenymi mastnymi kyselinami a polysacharidy z celozrnnych vyrobku

‘ nejcastéji zminované: zivocisné tuky, tucné maso, tucné mlécné vyrobky, uzeniny a dalsi masne
vyrobky, ale...

» ...,boom*“ tropickych tukd
» kokosovy (90 % SFA), palmojadrovy (85 % SFA) palmovy (50 % SFA) x maslo (65 % v mlééném tuku)

» ...obsah SFA ve sladkostech
» suSenky s polevou (16,5 g SFA ve 100 g), zmrzlina na bazi rostlinnych tukd (16 g SFA v porci)

» ...dulezité nutrienty v potravinach, které jsou zdrojem SFA
» veprova kyta (100 g: 5 g SFA, ale také 19 g bilkovin), hovézi kyta (100 g: 2 g SFA, ale také 23 g bilkovin, 1,6 ug vit. B;,)
» Emental (50 g: 9 g SFA, ale 15,5 g bilkovin, 1 ug vit. B;,, 550 mg Ca)

- = )

» Zameérit se zejména na tuky na mazani a pripravu pokrmu (denni spotreba), na tropické tuky
a jejich zdroje, pekarenské a cukrarské vyrobky, zejména s polevou Ci naplni, uzeniny
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nutriéni péce

Nejjednodussi interpretace

» Tuky

@ tuky s prevahou nasycenﬁch mastnych kyselin
(za béznych podminek tuhé)

© za béznych podminek tekuté (oleje a vyrobky z nich)
» Chléb, pecivo

@ jemné a trvanlivé — sladké, zejména s polevou ¢&i naplni
© prednostné v celozrnné varianté

» Maso
@ tucné (s vyjimkou ryb)
© libové, prednostné ,bilé”
» MlIlécné vyrobky
@ vysokotucné, smetanové
© vsechny ostatni, pfednostné nedoslazované/neochucené
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tuky

» Masné vyrobky

@ tuéné, s nizkym obsahem masa, s vysokym
obsahem soli

© libové, s vysokym procentem masa, jednoduchym
slozenim

» ,Ke kavé“, obcasné konzumaci

® vyrobky z listového, plundrového tésta, zejména
s polevou Ci naplni

® susenky s polevou ¢i naplni
© vyrobky z piskotového tésta s ovocem

© neplrl1(éné a nemacené susenky, idealné z celozrnné
mouky

© susené ovoce (ne kandované, ne v polevé)
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Déekuji za pozornost!
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