DIETA KE SNiZENI HLADIN TUKU V KRVI

(upraveno podle doporuceni Evropské spolecnosti pro aterosklerézu)

DOPORUCENE
POTRAVINY

Veskera Cerstva i mrazena
zelenina, lusténiny,
brambory vafené nebo
pecené, konzervované
ovoce bez cukru

OVOCE,
ZELENINA,
LUSTENINY

POTRAVINY
V OMEZENEM MNOZSTVI

Restované brambory nebo
hranolky pfipravované na
doporucovanych olejich

NEVHODNE
POTRAVINY

Restované brambory
nebo smazené
bramborové hranolky,
chipsy

PECIVO Petivo z tmavé

NGL:I M0/ I\@ mouky, ovesné vlocky,
nizkovajeéné téstoviny,
ryze, celozrnné vyrobky

Netucné pecivo

pfipravované

z doporucenych
rostlinnych tukd

Tuéné pecivo

CUKRARSKE
VYROBKY

Cukrarské vyrobky,
¢okolada,
cukrovinky

ORECHY Vlasské ofechy, liskové

ofechy

Burské ofisky, pistaciové
ofisky

Kokosové ofechy, slané

ofisky

TUKY Celkovou spotfebu tukd
snizit

Rostlinné oleje:
slunecnicovy, kukufi¢ny,
séjovy, olivovy, fepkovy,
margariny odvozené

z t&chto olej

Maslo, sadlo, ldj,
vypeceny tuk, kokosovy
olej, ztuzené margariny

NAPOJE

Voda, ¢aj, prekapavana
nebo instantni kava

Alkohol, nizkotuéné
napoje, mléko

Cokoladové napoje,
turecka kava, destilaty

RYBY V3echny ryby grilované,
vafené v pare, uzené

Ryby smaZené
v doporucovaném oleji

Ryby smaZené
v nevhodném oleji
nebo tuku

MASO Krata, kufe, teleci, kralik,
zvéFina, mladé jehnéci

Zcela libové hovézi, libova
Sunka, skopové, dribezi
uzeniny

Kachna, husa, vnitfnosti,
parky, mleta masa,
pastiky

POLEVKY Netuény vyvar,

zeleninové polévky

Tuéné polévky, polévky
zahustované jiskou

LECNE NetuZné podmasli, mléko,
VYROBKY, kefir, biokys, netu¢ny
VEJCE tvaroh, syry s velmi

nizkym obsahem tuku

Polotu¢né mléko, syry se
snizenym obsahem tuku
(do 30 % tuku v susing),
vejce k pfipravé pokrmu

Plnotu¢né mléko,
kondenzované mléko,
smetanové jogurty
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Zaznamnik preventivnich méreni
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Vazeni klienti

azeni klienti,

dnesni doba s sebou nese rizika, vedouci k rozvoji tzv. civilizaénich chorob,
jako jsou obezita, ateroskler6za, cukrovka a dalsi. Tyto nemoci prokazatelné
zhorsuji vykonnost a zkracuji Zivot. Jednoduchym méfenim nebo krevnimi
zkousSkami lze pisobenf téchto rizik odhalit a predejit tak vaznym nasledkim.
Pokud zménite ¢i upravite svdj Zivotni styl, mtzZete s civilizacnimi chorobami

Gspésné bojovat.

Méreni, ktera jste absolvovali v ramci propagace zdravého Zivotniho stylu,
slouZi jako orientacni informace. Hodnoty se méni i béhem dne v zavislosti
na pohybu, stravovani, na momentalnim zdravotnim stavu apod. V pfipadé
odliSnosti od béZnych hodnot uvedenych vtabulce se obratte na svého |ékate.

Vysetfeni nenahrazuji preventivni prohlidku u praktického lékafe, na kterou
mate narok a v zajmu vlastniho zdravi byste ji méli kazdy druhy rok absolvovat.

Vase VZP CR

Jak se chovat zdravé?

m Jezte minimalné tfikrat denné.

Pijte dostatek tekutin (aZ 2 | vody, mineralni vody s nizkym obsahem soli,
neslazeného caje).

Pfi jidle nespéchejte.

Snazte se konzumovat potraviny doporucené v tomto letacku.
Kontrolujte svou hmotnost a snazte se ji udrZovat v normé.
Kontrolujte svj krevni tlak.

Nekufte.

Dostatecné sportujte. SnaZte se do svého reZimu zaradit alespon
3x tydné 20 minut sportu (rychla chize, plavani, jizda na kole apod.).

B Vénujte pfiméreny Cas spanku a odpocinku.

o ORIENTACNI o el e R
ZAZNAM MEREN] NORMALNI HODNOTY MERENI MERENI MERENI MERENI
Teplota do 36,9 °C
Puls 72 P/min.

systolicky | do 140 mm Hg

Krevni tlak

diastolicky | do 90 mm Hg

Celkovy cholesterol do 5,2 mmol/l

Glykémie do 5,6 mmol/l

Triglyceridy do 1,8 mmol/l
- - muz 10-19 %

Télesny

tuk Jena 20-29 %

BMI 18,5-25




