
Poznej své zdraví
Záznamník preventivních měření

Dieta ke snížení hlaDin tuku v krvi
(upraveno podle doporučení evropské společnosti pro aterosklerózu)

DOPOruČenÉ
POtravinY

POtravinY
v OMeZenÉM MnOžství

nevhODnÉ
POtravinY

OvOCe, 
Zelenina, 
luŠtĚninY

Veškerá čerstvá i mražená 
zelenina, luštěniny, 
brambory vařené nebo 
pečené, konzervované 
ovoce bez cukru

Restované brambory nebo 
hranolky připravované na 
doporučovaných olejích

Restované brambory 
nebo smažené 
bramborové hranolky, 
chipsy

PeČivO  
a OBilOvinY

Pečivo z tmavé 
mouky, ovesné vločky, 
nízkovaječné těstoviny, 
rýže, celozrnné výrobky

Netučné pečivo 
připravované  
z doporučených  
rostlinných tuků

Tučné pečivo

CukrÁŘskÉ 
vÝrOBkY

Cukrářské výrobky, 
čokoláda,
cukrovinky

OŘeChY Vlašské ořechy, lískové 
ořechy

Burské oříšky, pistáciové 
oříšky

Kokosové ořechy, slané 
oříšky

tukY Celkovou spotřebu tuků 
snížit

Rostlinné oleje: 
slunečnicový, kukuřičný, 
sójový, olivový, řepkový, 
margaríny odvozené  
z těchto olejů

Máslo, sádlo, lůj, 
vypečený tuk, kokosový 
olej, ztužené margaríny

nÁPOJe Voda, čaj, překapávaná 
nebo instantní káva

Alkohol, nízkotučné 
nápoje, mléko

Čokoládové nápoje, 
turecká káva, destiláty

rYBY Všechny ryby grilované, 
vařené v páře, uzené

Ryby smažené  
v doporučovaném oleji

Ryby smažené  
v nevhodném oleji  
nebo tuku

MasO Krůta, kuře, telecí, králík,
zvěřina, mladé jehněčí

Zcela libové hovězí, libová 
šunka, skopové, drůbeží 
uzeniny

Kachna, husa, vnitřnosti,
párky, mletá masa, 
paštiky

POlÉvkY Netučný vývar,  
zeleninové polévky

Tučné polévky, polévky 
zahušťované jíškou

MlÉČnÉ 
vÝrOBkY, 
veJCe

Netučné podmáslí, mléko, 
kefír, biokys, netučný 
tvaroh, sýry s velmi 
nízkým obsahem tuku

Polotučné mléko, sýry se 
sníženým obsahem tuku  
(do 30 % tuku v sušině), 
vejce k přípravě pokrmů

Plnotučné mléko, 
kondenzované mléko, 
smetanové jogurty
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vážení klienti,
dnešní doba s sebou nese rizika, vedoucí k rozvoji tzv. civilizačních chorob, 
jako jsou obezita, ateroskleróza, cukrovka a další. Tyto nemoci prokazatelně  
zhoršují výkonnost a zkracují život. Jednoduchým měřením nebo krevními 
zkouškami lze působení těchto rizik odhalit a předejít tak vážným následkům.
Pokud změníte či upravíte svůj životní styl, můžete s civilizačními chorobami 
úspěšně bojovat.

Měření, která jste absolvovali v rámci propagace zdravého životního stylu, 
slouží jako orientační informace. Hodnoty se mění i během dne v závislosti 
na pohybu, stravování, na momentálním zdravotním stavu apod. V případě  
odlišností od běžných hodnot uvedených v tabulce se obraťte na svého lékaře.

Vyšetření nenahrazují preventivní prohlídku u praktického lékaře, na kterou 
máte nárok a v zájmu vlastního zdraví byste ji měli každý druhý rok absolvovat.

Vaše VZP ČR

jak se chovat zdravě?
 Jezte minimálně třikrát denně.

 Pijte dostatek tekutin (až 2 l vody, minerální vody s nízkým obsahem solí,  
 neslazeného čaje).

 Při jídle nespěchejte.

 Snažte se konzumovat potraviny doporučené v tomto letáčku.

 Kontrolujte svou hmotnost a snažte se ji udržovat v normě.

 Kontrolujte svůj krevní tlak.

 Nekuřte.

 Dostatečně sportujte. Snažte se do svého režimu zařadit alespoň  
 3× týdně 20 minut sportu (rychlá chůze, plavání, jízda na kole apod.).

 Věnujte přiměřený čas spánku a odpočinku.

ZÁZnaM MĚŘení OrientaČní
nOrMÁlní hODnOtY MĚŘení DatuM MĚŘení DatuM MĚŘení DatuM MĚŘení DatuM

Teplota do 36,9 °C

Puls 72 P/min.

Krevní tlak
systolický do 140 mm Hg

diastolický do 90 mm Hg

Celkový cholesterol do 5,2 mmol/l

Glykémie do 5,6 mmol/l

Triglyceridy do 1,8 mmol/l

Tělesný
tuk

muž 10–19 %

žena 20–29 %

BMI 18,5–25


