Strava
jako prevence

Navod, jak zménit stravovani tak, aby to nebolelo







Trpite kardiovaskularnim onemocnénim (cukrovkou,
vysokygm tlakem, vysokgm cholesterolem)? Pak vam
lékar pravdépodobné doporucil zménu stravova-
cich navyka a zivotniho stylu vibec. Mozna se této
zmény obavate, ale to nemusite: v této brozure
najdete strucné a prehledné informace o tom, co
véechno udélat, abyste byli fit. A bolet to urcité
nebude!

0Odborna spoluprace: Véra Bohacova, DiS.,

nutri¢ni terapeutka, mistopfedsedkyné Sekce sf ":'AFEI%ISQIE z
v{Zivy a nutriéni péle, z.s. ?
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Desatero
spravneho
stravovani

Inspirovat se mdzeme stravou zemi Stfedomofi,
ktera se vyznacuje dostatkem ovoce a zeleniny,
ryb, preferenci rostlinnych olejd, lusténin,

a to vse v jednoduchych dpravach.
Dobré je také ubrat na hektic¢nosti
a nepodddavat se strestim.




Pravidelng pitng rezim

Hmotnost téla dospélého clovéka je az ze 70 procent tvorena vodou.
Obvyklé mnoZstvi prijatgch tekutin by mélo byt v prdméru 35 ml/kg
télesné hmotnosti/den. To odpovidad napfiklad pro 85kg muze témér
tfem litrdm, pro 60kg Zenu lehce pres dva litry. Pokud se vice potime,
vice sportujeme, mame naroky na mnozstvi tekutin vyssi. Pit je tfeba
v pribéhu celého dne po mensich davkach, predchazet pocitu zizné
(Zizen uz je pozdni zndmka nedostatku tekutin). Zaklad tvori voda,
caje, minerdlky — pokud budeme vybirat ty slabé ¢i stfedné mi-
neralizované, jsou z pohledu obsahu sodiku naprosto v poradku.
Vyssi obsah maji zejména nékteré silné mineralizované vody ¢i lé-
civky, ale ty se ani v bézné prodejni siti neprodavaji, jsou vétsinou
soucasti néjakého lécebného rezimu. Prehled nejen sodiku v mi-
neralkdch najdete na http://www.reformulace.cz/images/Wal-
ter-SMV_sodik_2018.pdf. Pozor na slazené ndpoje, energetické
ndpoje a vétsi mnozstvi alkoholu.

Pravidelnost v jidle

Pokud jime v pravidelnych intervalech, k zasyceni ndm postaci
bézna porce jidla. Po mnohahodinovém hladovéni dochazi sndze
k prejidani. Jist je tfeba pomalu, aby si Zaludek uvédomoval, ze se
plni, a zabranil tak prejedeni. Posledni jidlo by mélo byt zhruba tfi
hodiny pfed ulehnutim, dvé a pdlaz tfi hodiny mezi jidly jsou dobré,
idedlné intervaly ne delsi nez Ctyri hodiny.

Velikost porci

Pri konzumaci energeticky bohaté stravy (smazené, uzeniny, jidla
fastfoodového typu, prilis tucné, prilis sladké) snime pfi
zaplnéném talifi najednou velké mnoZstvi energie.
A vétsi mnozstvi energie pfijaté z jidel a napojl
znamena potrebu vétsiho energetického vyde-
je, zejména pohybovou aktivitou. Pokud ji ne-
mame, tloustneme. Naopak jsou potraviny,
které jsou objemné, ale energie neobsahuji
tolik, napr. zelenina. Diky obsazené vladkniné
zvétsi v zaludku svlj objem a snadno zasyti.

TFi noZi¢ky trochu vétsich parkd (pramérna
porce, a to bez chleba a omacek) maji stejnou
energetickou hodnotu jako dvanact salato-
vych okurek. TakZe plny talif ano, ale vzdy by
jeho soucasti méla byt zelenina, pfipadné ovoce.



Vgbér surovin s vghodngm sloZenim

V kazdé kategorii — maso, mlécné vgrobky apod. - najdeme vgrobky méné vghodné
i ty vghodnéjsi. Staci pozorné cist obaly.

Dostatek zeleniny a ovoce

Zelenina a ovoce jsou dulezitym zdrojem vitaminQ, mineralnich latek a vldkniny. Mély
by byt soucasti kazdého denniho jidla (jako kousek ke snidani ¢i svacing, ve formé salatd,
zeleninovych zakladl do pokrm, zeleninovych polévek, priloh apod.). Doporucuje se
600 g ovoce a zeleniny denné. Jestlize si tedy ddme napr. k snidani 2 mensi rajcata (coz
je asi 180 g), ke svaciné jablko prdmérné velikosti (130 g), soucasti obéda bude napf. du-
Seny Spendt nebo zeli (béznd porce je 150 g), zeleninovy salat (tradicni misticka je cca
150-200 g), grilovana zelenina jako priloha (obvykle se davé alespon 200 g), ke svaciné
bandn a vecefi fesime podobné jako obéd, doporucend davka je bez probléml do-

sazitelna.

Dostatek vlakniny

V0ldkninu nase télo potrebuje, aviak ve stravé ji mdme zhruba polovinu potreb-
ného mnoZstvi. Vldknina je duleZitd pro spravné traveni, pro udrzovani kvalit-
niho stfevniho mikrobiomu (mikroorganismy, které osidluji nase stfeva), po-
maha zvysovat objem stravy, prispiva ke snizovani cholesterolu a cukru v krvi.
Nejvétsimi zdroji jsou zelenina, celozrnné vyrobky, lusténiny a ovoce.

Omezeni tukul, zejména téch
s méné vghodngm sloZenim

Tuky s pfevahou nasycengch mastnych kyse-
lin (za béZznych podminek tuhé - sddlo, maslo,
kokosovy tuk) je tfeba omezovat. Jsou ob-
sazeny i v potravinach, jako jsou tucné
maso, masné vyrobky, vysokotucné
mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé
pecivo (zejména druhy s polevou
¢i naplni, vgrobky z tu¢ného lis-
tového nebo plundrového tésta),
ndhrady mléka a smetany, rostlin-
né ndpoje apod. Uprednostnovat
bychom méli tuky bohaté na nena-
sycené mastné kyseliny (za béznych
podminek tekuté - rostlinné oleje, tuk
z ryb, ofechd a seminek a vgrobky, které
jsou z téchto tukl vyrobené).




Omezeni spotfeby jednoduchych sacharidt (cukri)

ridy) jsou pro nas sice rychlym zdrojem energie, ale také pricinou tloust-
nuti a v pripadé téch sladkych i zkazengch zubl. Mezi nejvyhodnéjsi
zdroje sacharidll patfi celozrnné obiloviny a vgrobky z nich, lusténiny, ze-
lenina, pfipadné ovoce. Naopak pozor na sladkosti, slazené ndpoje, ale
tfeba i obsah cukru v ochucenych mlécnych vyrobcich. Vypitim dvou
litrd slazené limonddy vypijeme zaroven i zhruba 220 g cukru, coz je
nékolikandsobné vyssi davka, nez je v doporuéenich davka tolero-
vatelna (uvadi se max. zhruba 50 g pridaného cukru na den). Nepo-
mUZeme si ani rizngmi alternativnimi ,sladidly”, napriklad ve formé
sirupl: jednd se v podstaté vzdy o cukr, jen v trochu jiné podobé.
Regenim, ale ne jednozna¢né pro kazdého, mohou byt napoje se
sladidly, zejména s témi bez energetické hodnoty. Pokud konzu-
mujeme velké mnozstvi cukru, je tfeba navykat si na méné sladkou

chut a od té si konzumaci ndpojt se sladidly nepomizeme (samo-
zfejmé zalezi i na mnozstvi, ale jejich sladivost je ¢asto mnohona-
sobné vyssi neZ u cukru). O jednotlivgch typech ,cukru” se doctete

na http://www.fzv.cz/hlavni-vinik-cukr-tiskova-konference-fzv.

Omezeni spotreby soli

Spotreba soli je u nds o mnoho vyssi, nez by méla byt (jako doporu-
¢end denni dévka se uvadi 5 g). Ve vétsim mnozstvi ji najdeme v potra-
vinach slangch a solenych, ve slanych nélevech, v uzeninach a dalsich
masnych vyrobcich, pfedpripravenych potravinach, korenicich smésich
¢i pastach (vgjimkou neni napf. cesnekova pasta se 40 % cesneku a 60 %
soli). V rdmci pripravy pokrma je vhodné méné solit a chut podpofit napr.
pridanim bylinek, hotova jidla uz nedosolovat. Pecivo, pokud je soucasti vy-
vazeného jidelnicku, neni nevghodnéjsi striktné omezovat, dilezité je zamé-
fit se zejména na vyse uvedené potraviny.

Sprdvné zpracovani potravin

Soucasti spravného stravovani je dodrzovat doporucené zdsady, vybirat vhodné
potraviny, ale také je sprédvné zpracovat. Dllezita je i chut, protoze kdyz ndm
zdravy jidelnicek nechutnd, nemame Sanci dodrzovat ho dlouhodobé. Pro Upra-
vu pokrmU plati heslo ,v jednoduchosti je krasa". Vyhodnéjsi je pfirodni Gprava,
s omezenim hutngch smetanovych omacek, nesmazeni (tgka se i priloh). Ne-
musime se zfikat dalSich zpUsobl Upravy: k tém doporucenym patfi vareni,
vareni v pare a grilovani, omezené pak opékani a restovani, jen prileZitostné

a v malé mife i smazeni. Pokud nékdo tépe, je dobré se poradit s odborniky.






Nasycené - SFA, SAFA

Jejich zvysend konzumace vede ke zvysovani
cholesterolu v krvi, prozdnétlivého stavu organismu a dalsim
negativnim vliviim, zejména na nas srde¢né-cévni systém.

+ nejbéznéjsim zastupcem je kyselina palmitova

Nenasycené
1.

na mastneé
kyseliny

monoenové (mononenasycené)
- MUFA (rostlinné oleje, nékteré ofechy a seminka)

Maji na koncentraci cholesterolu v krvi a nd$ organismus
obecné neutrdlni vliv, pozitivni G¢inky maji, pokud jimi
ve stravé nahradime mastné kyseliny nasycené.

- nejcastéji se vyskytuje kyselina olejova

polyenové (polynenasycené, vicenenasycené)

- PUFA (nékteré oleje, orechy, tuky ryb)

Prispivaji ke snizovani cholesterolu v krvi, maji protisrazlivé
a antiarytmické Gcinky, pfiznivé pldsobi nejen na nas srde¢né-cévni
systém. Nékteré z nich jsou navic esencidlni, tedy takové, které nas
organismus potrebuje, ale neumi si je sém vytvorit, proto museji byt
pravidelnou soucasti nasi stravy.

- prikladem je esencidlni kyselina linolova (n-6; omega 6)

- prikladem je také esencialni kyselina linolenova (n-3; omega 3)

trans-nenasycené mastné kyseliny (trans kyseliny) - TFA

Mastné kyseliny, které maji virazné negativni vliv na nase zdravi,
zejména na srdecné-cévni systém a diabetes 2. typu. Vznikaji

pfi ztuzovani (pfi caste¢né hydrogenaci) tukd a olejl. Prirozené
jsou obsazeny v mlécném tuku. Diky modernim technologiim

ve vyrobcich na nasem trhu ¢astecné ztuzené tuky jiz témér
nenajdeme.






Jak cist obaly potravin?

Podle platné legislativy musi mit kazdy vyrobek na svém obalu podrobné slozeni
a také tabulku vgzivovych hodnot s povinngmi Udaji. Suroviny ve slozeni jsou uva-
dény v sestupném poradi. Na prvnim misté je vzdy slozka, které vgrobek obsahu-
je nejvice. Vghodnéjsi mohou byt vyrobky bez zbytecn(ch prisad, voditkem tedy
muZe byt i ,jednoduchost” sloZeni. V tabulce v§Zivovych (nutri¢nich) hodnot
musi byt vzdy uvedena energetickd hodnota (v kJ a kcal), v gramech mnozstvi
tuku a z toho nasycenych mastnych kyselin, mnozstvi sacharidt a z toho cukru,
mnozstvi bilkovin a soli. Hodnoty museji byt na obalech uvedeny ve 100 g
nebo 100 ml, hodnoty jedné bézné porce povinné nejsou. Je tedy tfeba zo-
hlednit velkost baleni (napf. misli tycinky maji okolo 30 g, naopak vanicka
zmrzliny i vice nez jeden litr).

Energeticka hodnota

Energetickou hodnotu sledujeme v pfipadé,
Ze potrebujeme jeji mnoZstvi regulovat
(vétSinou snizovat). V ramci kategorie
vyrobkd (napf. mezi jogurty, ndpoji
apod.) vybirdme ten, kter( obsahuje
energie méné. VVyssi energeticka v
hodnota ve vgrobcich v rdmci Kang VUrObek
kategorie je ddna obvykle vyssi ma na svém obalu

davkou cukru nebo tuku (nebo podrobné sloieni
obojiho). ,ve ,
a tabulku vgzivovych
hodnot

yzivové Udaje ve/v

energetickd hodnota
837 kJ/200 kcal

tuky
z toho nasycené
mastné kyseliny




Obsah tuki/nasycengch mastnych kyselin

VSimame si mnozstvi tuku i podilu nasycengch mastnych kyselin. Nejvyhodnéjsi slo-
Zeni maji ty, které obsahuji nasycené mastné kyseliny do jedné tretiny z celkového
obsahu tuku. Pokud si budeme chtit na zpestreni ke kdvé doprat susenku, najdeme
takové, které maji ve 100 g 27 g tukd a z toho vice nez polovinu (14 g) nasycenych
mastnych kyselin (¢asto ty s polevou i ndplni), ale i takové, které maji tukl 16 g a na-
sycenych mastnych kyselin z toho necelé 2 g. U mlécngch vrobkl a vyrobkd z masa
bude sice podil nasycenych mastnych kyselin vyssi, ale virobky se vyrazné lisi celkovgm
obsahem tuku. Napf. jogurty mohou mit obsah aZ 12 % tuku (12 g tuku ve 100 g jogu-
rtu), ale i okolo 3 % tuku, na kazdém snédeném jogurtu (150 g) tak miZeme usetfit
13,5 g tuku.

Obsah sacharidd/cukra

Mnozstvi cukru je tfeba vénovat pozornost u ndpojd, ochucenych mlécnygch vyrob-

k& (maji vzdy vgrazné vice cukru nez ty neochucené). Kefirové mléko neochucené
obsahuje cca 4 g cukru (mlécny cukr, pfirozené obsazeny v mléce), ochucené uz
11 g ve 100 g. V jednom baleni (500 g) je tak rozdil 35 g cukru.

Obsah bilkovin

Zdrojem zivocisnych bilkovin je libové maso, ryby a produkty z nich, vejce,
mléko a mlécné vyrobky. Rostlinné bilkoviny lze lze nejlépe ziskat z lusté-
nin (sdja, hrach, ¢ocka, fazole, cizrna), obilovin a pseudoobilovin (zito, pse-
nice, quinoa, hnéda rgze, pohanka, amarant) a vgrobkd z nich. Potraviny
obsahujici Zivocisné bilkoviny jsou velice hodnotné diky slozeni bilkovin, ale
také obsahem dulezitgch latek — vapnik, zelezo, vitamin B12. Je ale treba
vybirat jejich libové/méné tu¢né varianty. Sunka nejvyssi jakosti maze mit
ve 100 g vice nez 18 g bilkovin a neceljch 6 g
tuku, na stejném misté v obchodé ale
mizZeme najit Sunku, kterd ma stejng
(nebo i vyssi) obsah tuku, ale bil-
kovin jen 12 g.

Obsah soli

Je to dalsi z povinngch udajd
na obale, snadno tak vybereme
vyrobky, které ve své kategorii ob-
sahuji soli méné.



platkovy
sgr
45 % tuku v susiné

(obsah susiny
57 %)

Vyzivové Udaje ve/v 100 g

energetickd hodnota

1449 kJ/ 346 kcal

tuky 279
z toho nasycené

mastné kyseliny 1749
bilkoviny 26 g
stl 129

Sunkové
koleno

Vyzivové Udaje ve/v 100 g

energeticka hodnota
688 kJ/165 kcal

tuky 169
z toho nasycené

mastné kyseliny 329
bilkoviny 1459
sul 199

energeticka hodnota
ve 100 g 3061 kJ/732 kcal

tuky 829
z toho nasycené

mastné kyseliny 54 g
bilkoviny 08g
sal 0,02g

Z témef
vsech pokrmd
mUzeme vhodngm
vybérem vstupnich
surovin

a zplsobem
upravy pripravit
pokrm dietnéjsi.

Pokud to nelze,
feSenim je zmensit
jeho mnozstvi
nebo snizit frekvenci
konzumace.

platkovy
sygr
30 % tuku v susiné

(obsah susiny
47 %)

Vyzivové Udaje ve/v 100 g

energetickd hodnota
994 kJ/238 kcal

tuky 149
z toho nasycené

mastné kyseliny 9849
bilkoviny 289
stl 189

Sunka
pro déti

Vyzivové Udaje ve/v 100 g
energeticka hodnota
388 kJ/92 kcal

tuky 2,79
z toho nasycené

mastné kyseliny 08g
bilkoviny 1579
stl 199

Rostlinnyg

roztiratelny tuk
(70%)

energetickd hodnota
ve 100 g 2607 kJ/631 kcal

tuky 709
z toho nasycené

mastné kyseliny 1749
bilkoviny <05g

stl 0,32g



Jogurt

smetanov
ovocny

V{zivové Udaje v/ve 100 g

energeticka hodnota
600 kJ/144 kcal

tuky 849
z toho nasycené

mastné kyseliny 5g
bilkoviny 2,79
sacharidy 14,59
z toho cukry 1399

li tycinka

s kousky ovoce
Vv jogurtové poleve

V§Zivové Udaje v/ve 100 g

energetickd hodnota

1798 kJ/428 kcal

tuky 16,4 g
z toho nasycené

mastné kyseliny 1319
bilkoviny 519
sacharidy 62,79
z toho cukry 3669

Susenky

s polevou

V{zivové Udaje v/ve 100 g

energeticka hodnota
2146 kJ / 513 keal

tuky 279
z toho nasycené

mastné kyseliny 1449
bilkoviny 6,79
sacharidy 60g
z toho cukry 23 g

Nezapomente
zkontrolovat
velikost
baleni

Jogurt
bilg
(2,7 % tuku)

V§zivové daje v/ve 100 g

energeticka hodnota
260 kJ/62 kcal

tuky 279
z toho nasycené

mastné kyseliny 169
bilkoviny 499
sacharidy 4549
z toho cukry 459

Miisli
tycinka

S ovocem

V{zivové daje v/ve 100 g

energetickd hodnota

1557 kJ/369 kcal

tuky 769
z toho nasycené

mastné kyseliny 319
bilkoviny 599
sacharidy 66 g
z toho cukry 2729

Susenky

s podilem

z celozrnnych
obilovin

Vyzivové Udaje v/ve 100 g

energeticka hodnota
1845 kJ/440 kcal

tuky 14,59
z toho nasycené

mastné kyseliny 339
bilkoviny 759
sacharidy 3749

z toho cukry 289



Rizek
z veprové

krkovice

smazeny
na sadle

V§Zivové Udaje v porci

energetickd hodnota
2955 kJ/706 kcal

tuky 59 g
z toho nasycené

mastné kyseliny 2249
bilkoviny 219
sacharidy 2249
z toho cukry 19

Jablecny
zavin

z lisového
testa

Vyzivové Udaje v porci

energeticka hodnota
1389,9 kJ/332,2 kcal

tuky 159
z toho nasycené

mastné kyseliny 6,6 g
bilkoviny 44949
sacharidy 2169

z toho cukry 4949

Hotoveé
pokrmy

Rizek
z kurecich
prsou

smazeny
na repkovém
oleji

V§zivové Udaje v porci

energetickd hodnota
2121 kJ/507 kcal

tuky 369
z toho nasycené

mastné kyseliny 49
bilkoviny 269
sacharidy 229
z toho cukry 19

Jablecny

zavin
tazeny

V§zivové Udaje v porci

energeticka hodnota
961,6 kJ/229,8 kcal

tuky 569
z toho nasycené

mastné kyseliny 29
bilkoviny 41,29
sacharidy 21,79
z toho cukry 3849






Tazeny zavin s jablky
Suroviny na 10 porci

Tésto:

200 g hladka mouka
/2 ks vejce

stl

10 g olej

50 mlvoda

Napln:

800 g jablka

100 g cukr krupice (mGzeme dat i méné nebo vibec)
skofice

rozinky (nemusi byt)

100 g strouhanka

100 g maslo/rostlinny tuk

20 g hladkd mouka — val

20 g mouckovy cukr — posyp

Postup: Z mouky, vejce, oleje, vody a Spetky soli vypracujeme hladké tésto, vy-
tvofime z néj bochdnek, ddme na val, priklopime miskou nebo kastrlilkem a ne-
chdme alespon 15 minut odpocinout.

Mezitim oloupeme a zbavime jadrincl jablka. Nakrdjime nadrobno, smichdme
s cukrem a skofici.

Tésto vyvalime dotenka na pomouceném valu (tato davka tésta je na dva zaviny,
tésto tedy rozdélime pred vyvalovanim naptl). Posypeme polovinou strouhanky
a pokapeme cca tretinou rozpusténého tuku.

Na tésto rovnomérné rozprostifeme jablka, zasypeme strouhankou a pokapeme
druhou tretinou tuku. Opatrné srolujeme v zavin (konce zahneme) a prenddme
na plech vylozeny pecicim papirem.

Zavin jesté potfeme zbytkem rozpusténého tuku a ddme péct do predem vy-
hraté trouby dozlatova. Hotovy zdvin nechdme zchladnout a sypeme mouc-
kovgm cukrem.




Priklad
jidelnicku

Snidané: celozrnny chléb s pomazankou

z pecenych paprik. Pfesnidavka: syrové
chutovky s ovocem. Obéd: kureci $piz
s grilovanou zeleninou a bramborem.

Svacina: domaci musli (ovesné vlocky, susené
merunky, ofechy) s jogurtem. Vecere:
Zeleninovy saldt se ztracenym vejcem,
knackebrot.




Pomazanka z pecenych paprik
Suroviny na 2 porce:

150 g Cervend paprika — kapie
100 g syr (napf. Lucina)
bazalka Cerstva

[Zice olivového oleje

stl, pepf

celozrnny chléb

Postup: Papriky omyjeme, podélné rozkrojime, zba-
vime seminek a nakrdjime na kousky cca 3x3 cm. Vysk-

lddame slupkou vzhlru na plech vyloZzen( pecicim papirem
a ddme péct do predem rozehraté trouby, dokud nezacne
slupka tmavnout. Upecené papriky nechdme vychladit, zbavi-
me slupky a dédme do mixéru spolecné se sgyrem, olivovgm ole-
jem a pér listky bazalky. VSe umixujeme dohladka. Dochutime
soli a cerstvé mletym peprem a mazeme na platky celozrnného
chleba.

Grilovana zelenina
Suroviny na 2 porce:

100 g mrkev

100 g paprika - rlzné barevné druhy
100 g cuketa

40 g cibule

40 g Zampiony

200 g brambor

10 g Cesnek

Sal, pepr, tymian

Olivovy nebo fepkovy olej

Postup: Mrkev oskrdbeme a nakrdjime na Sikma kolecka
cuketu nakrdjime také tak, papriku zbavenou seminek na vétsi kusy, cibuli
na vysece. Brambory oskrdbeme (nové mlzeme nechat se slupkou, pouze
dlikladné omyjeme) a také nakrdjime na v{sece. Pfidame oloupané strouz-
ky cesneku (celé) a oloupané zampiony (vétsi prekrojime). VSe smichdme
v plechu vylozeném pecicim papirem, osolime, opepfime, pfiddme drh-
nuté listky Cerstvého tymidnu a nékolik [Zic olivového oleje. Vse dikladné
promichdme a ddme péct/grilovat do prfedem rozehraté trouby. Poda-
vame jako pfilohu ke kufecimu Spizu.






Maso

@ libové, napiiklad dribe? bez kiize, kralik, teleci, vepiova kyta
¢i plec zbavena viditelného tuku, hovézi kgta ¢i rosténa apod.
O tucné (s vgjimkou ryb)

Ovoce, zelenina

o vdechny druhy
o proslazené (kandované), s pridavkem cukru — ovoce
O ve slanych nalevech - zelenina

MLécné vgrobky
O vysokotuené
@ \Zechny ostatni, prednostné nedoslazované a neochucené

Masné vgrobky

D libové, s vysokym procentem masa, jednoduchym slozenim
O tueng, s nizkgm obsahem masa, s vysokym obsahem soli

Tuky

9 - prevahou nenasycenych mastnych kyselin,

za béznych podminek tekuté (oleje a vgrobky z nich)
o tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin

(za béznych podminek tuhé)

Chléb, pecivo

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

Prilohy
o brambory

@ celozrnné varianty (t&stoviny, ryze)
O smazené, zejména ty konzumované mimo domov

,Ke kavé", obcasnému mlsani

o vyrobky z listového, plundrového tésta, zejména s polevou ¢i ndplni
o susenky s polevou ¢i naplni

o vyrobky z piskotového tésta s ovocem

@ neplnéné a nemacené susenky, idealné z celozrnné mouky

@ suienéovoce (ne kandované, ne macené)
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+ Dodrzuji pitng rezim, predchazim pocitu zizné.
+ Nepfehanim to s alkoholem.

- Jim pravidelné.

- Nepiejidam se.

+ Ke kazdému jidlu nebo jako jeho soucast
mam ovoce nebo zeleninu.

+ Zjidelnicku nic nevynechavam, jen vybirdm
vhodnéjsi potraviny v rdmci skupiny.

+ Nedosoluji, omezuji sl pfi pfipravé a vyhgbam se
potravinam, které maji sl v ndzvu.

- Ctu slozeni potravin, snazim se porovnavat hodnoty.

+ Omezuji spotrebu cukru a sladkosti, se slazengmi napoji
zachdzim velmi opatrné.

+ Z tukl dadvédm prednost tém, které jsou za béznych
podminek tekuté (a pripadné vyrobkdm z nich).

+ Varit se snazim z €erstvych surovin, vysoce zpracované
potraviny vyznamné omezuiji.

+ Kdyz nevim, nenecham se zldkat médnimi dietami, ale
poradim se s nutri¢nim terapeutem.

+ Snazim se pravidelné hgbat.

+ Snazim se zvladat stres jinak nez
jidlem.

- Nekoufim.

Spravné stravovani
ma tolik podob,
Ze si v ném neco svého najde
opravdu kazdy a presvedci se
o tom,

Ze zdrava strava muze byt
i velmi chutna.






Co je to adherence?

Slovem adherence oznacujeme miru spoluprace pacienta pfi lécbé. DllezZité je predevsim to,
jestli se pacient fidi doporucenim ékare a/nebo ékdrnika, jak uzivat léky a jakd dodrzovat rezi-
mova opatreni. Spoluprace pacienta je totiz pro Uspéch lécby zdsadni. Pokud se pacient radami
lékare Ci lékdrnika nefidi, mluvime o tzv. non-adherenci (nespolupraci). Ta vgznamné narusuje
snahu zdravotnik{ pacientdm pomoci a nutno fici, Zze se s ni bohuzel setkdvdme velmi ¢asto.

Jaké jsou nejcastéjsi dlivody non-adherence?

Davodd, pro¢ pacient nespolupracuje, je hned nékolik. Jednou z nejcastéjsich pricin je nepo-
chopeni lé¢ebného reZzimu. Proto by se pacienti neméli bat lékare nebo lékdrnika zeptat, pokud
néfemu nerozuméji; nékteré écebné postupy byvaji pomérné slozité, pacient musi uzivat vice
lékl v rliznou dobu a v rliznych lékovych formach, a proto urcité neni namisté stydét se fict, ze
nécemu nerozumime.

Velmi Casto se ale stavd, ze pacient [éCbé nepfiklddd vyznam — zapomind brat léky nebo se mu
jednoduse nechce dodrzovat reZimova opatreni. Vétsinou se to tika chronicky nemocnych, na-
priklad lidi s vysokgm krevnim tlakem, zv§Senou hladinou cholesterolu, cukrovkou nebo obezi-
tou. Tyto nemoci totiz neboli, a tak ¢lovék snadno zapomene, ze mu néco je, a lécbu nepovazuje
za dlleZitou. Az se nemoc projevi, bgva uz ale vétSinou pozdé a mlze to také skoncit trvalgmi
nasledky nebo i hire. Proto je mimoradné dilezité, aby pacienti vsechna doporuceni zdravotni-
kd dasledné dodrzovali — jen tak je nadéje, Ze lé¢ba bude Uspésna.

Jak dosdhnout dobré adherence -
Desatero pro pacienty

. Vyslechnéte si vSechny informace, které vdm lékar poskytuje.
. Pokud cemkoliv nerozumite, nebojte se zeptat.
. Uchovejte si a vyuzivejte vSechny informacni materialy, které vdm lékar poskytl.
. Snazte se léky uzivat presné tak, jak vam lékar predepsal.
. Pouzivejte néjakou formu upominek
(napriklad v mobilnim telefonu), abyste nezapominali
léky uZivat.
6. SnaZte se dodrzovat zasady
zdravého zivotniho stylu.
7. Dodrzujte véechna dalsi Um Oé ﬁ Uje me
doporuceni lékare. i N,
8. Pokud vam léc¢ba z néjakého divodu |_| d em p rOZ|Vat
nevyhovuje nebo se u vas objevi N
nezadouci Ucinky, informujte l.e pS| d n g
o tom lékare.
9. Ml“"fe °© SYé nemoci a lécbé Léky nedcinkuji u pacientd,
se svgmi blizkgmi. ktefi je neuzivaji.
10. Méjte na paméti, Ze pokud budete
doporuceni lékaFe dodrzovat, bude C. Everett Koop
[é¢ba Gspésna a pomuze vam.
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Kdyz mate jistotu,
ze léky uzivate spravné,

mate lepsi den.

Nové obaly
Teva prinaseji

Snadnéjsi orientaci

Bezpecnéjsi uzivan

Usporu casu

produkt
Teva
10mg
tablety

Piktogram vam ukazuje
typ, tvar a moznosti déleni
|ékové formy a dale
mnozstvi Gc¢inné latky.

NN .
10 mg
R
& Jedna tableta obsahuje 1 mg G&inné latky.
Na zadni strané obalu PerordIni podani. Pfectéte si pfibalovou
. i % informaci dfive, neZ zatnete pfipravek uZivat.
najdete prehiedne Vydej Iécivého pripravku vazan na lékafsky predpis.

davkovani a rychlé

b @ Uchovavejte pri teploté do 30 °C.
informace o produktu.

NepouZitelné |écivo vrat'te do Iékarny.

JAY Uchovavejte mimo dohled a dosah déti.
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V Opavé
jsme doma

Spole¢nost Teva Czech Industries s.r.o.
(dfive znama jako Galena) ma ve svém
portfoliu jak generické lé¢ivé
pripravky, tak i é¢iva vyvinuta
ve svych laboratorich.

Teva zaméstnava

pFiblizné

1500

zaméstnancu. Teva je jednim z nejvétsich vyrobcl
[é¢iv v Ceské republice.

Na co muzeme

byt hrdi

I tyto pfipravky umozniuji Stoptussin® Olfen® gel
prozivat lepsi dny. !

Spravna volba proti kasli diky

Ulevuje od bolesti zad, svall
2 G¢innym latkam.

a kloub rychlym Gc&inkem,
Na zacatku tisi drazdivy kasel vysokou koncentraci v misté
a obnovuje ochranny film bolesti a silou osvédcené
na sliznici dychacich cest, fedi hlen  G¢&inné latky.

a tim napoméaha odkaslavani.

S

Pred pouzitim si pozorné prectéte piibalovou

informaci. Stoptussin®, peroralni kapky,

roztok a Stoptussin® sirup jsou lécivé pripravky

k vnitinimu uziti. Olfen®, gel je I&ivy piipravek k zevnimu

pouziti, obsahuje diclofenacum natricum.

O spravném poutziti se poradte se svym lékafem nebo lékarnikem.
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h Jedna Teva

E Vyrobni zavod Komeréni jednotka

Teva Czech Industries s.r.o. Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o.
Ostravska 29 Sokolovska 651/136A e\'q
www.teva.cz 747 70 Opava, Komérov 180 00 Praha 8



teva

Nejste v tom sami!

Navstivte stranky Kapitoly o zdravi
a prectéte si pribéhy ostatnich.

| s cukrovkou, vysokym tlakem
a zvySenym cholesterolem
se da prozit kvalitni
Zivot.

Teva -

partner ,
‘;'H'ﬁﬂﬂf al ab
adherence it

-

cholesterol

www.kapitolyozdravi.cz

te a Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o.
‘V Business park Futurama, Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha



