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VYZIVA PRI DYSLIPIDEMII

INFORMACE PRO PACIENTY

Dyslipidemie (téz dyslipoproteinemie) predstavuje skupinu metabolickych
onemocnéni, ktera jsou charakterizovana predevsim zvysenymi koncentracemi
tukd (neboli lipidd) &i cholesterolu v krvi v dlsledku jejich zvysené produkce nebo
snizeného odbouravani.

Pfi¢inou vzniku dyslipidemii mze byt jednak geneticka predispozice podmifujici
poruchu metabolismu tuku &i cholesterolu, jednak muUze byt disledkem jiného
onemocnéni, které narusuje tukovy a cholesterolovy metabolismus. Casto
doprovazi napf. cukrovku, hypotyreézu neboli snizenou funkci stitné zlazy, dale
choroby jater, obezitu ¢i chronicky alkoholismus. Mohou se projevit bud'zvysenim
samotného cholesterolu ¢&i krevnich tukt triacylglycerold (TAG), nebo soué¢asnym
zvys$enim obou slozek. Jejich nebezpeci spociva zejména v jejich dlouhodobém
bezpfiznakovém obdobi. Dyslipidemie patfi k nejvyznamnéjsim rizikovym faktoriim
rozvoje aterosklerdzy, tj. kornaténi tepen, které vznika v disledku ukladani tukovych
latek do jejich stény. Komplikace aterosklerézy jako jsou napfiklad akutni infarkt
myokardu, cévni mozkova pfihoda ¢i ischemicka choroba dolnich koncetin,
zaujimaji predni misto v pfi¢indch nemocnosti i Umrtnosti ve vSech vyspélych
statech svéta.

normalni hodnoty koncentrace krevnich tukd

celkovy cholesterol <5mmol/l
LDL-cholesterol <3 mmol/l
HDL-cholesterol u muze >1mmol/l; u zeny > 1,2 mmol/l
TAG <1,7 mmol/l




B Rozdil mezi LDL a HDL cholesterolem:

> LDL-cholesterol (tzv. ,zly cholesterol*) je zodpovédny za usazovani cholesterolu

ve sténé tepen a tim za rozvoj aterosklerozy. Vyskyt LDL ¢astic je spojen se zvySenou
koncentraci krevnich tukl triacylglycerol. Stanoveni LDL-cholesterolu je zvlast
doporucovano pro vyhodnoceni rizika aterosklerdzy pfi zvysenych hladinach celkového
cholesterolu.

2 HDL-cholesterol (tzv. ,hodny cholesterol”) zajistuje odsun nadbyte¢ného
cholesterolu z cév do jater. Proto zvy$ena koncentrace HDL-cholesterolu snizuje riziko
aterosklerotickych zmén v tepnach a naopak snizena koncentrace predstavuje zvysené
riziko pro rozvoj aterosklerézy.

B | é¢ba dyslipidemie:

1. Dieta a Uprava stravovacich zvyklosti - meély by byt soucasti Iécebného postupu

u kazdého pacienta.

2. Pohyb - velmi dulezZitd je redukce sedavého zpUlsobu Zivota a zvy3eni dennich aktivit
(napft. v podobé prochéazek, chlize po schodech, jizdy na kole apod.). Velmi dulezita je
pravidelna fyzicka aktivita aerobniho charakteru 4-5x tydné 30-45 minut.

3. Farmakologicka lécba - jde o |écbu Iéky, k niZ se pFistupuje obvykle az pfi selhani
zékladnich rezimovych opatfeni. Za timto Uc¢elem se pouzivaji tzv. hypolipidemika, coz
je skupina léciv, pomoci kterych se snazime dosahnout normalnich hodnot krevnich
tukd triacylglycerold a cholesterolu.

U pacientU s nadvahou ¢i obezitou je dale nutna redukce hmotnosti (alespor o 5-10%)
a u kurakd zanechani koureni.

B Vyzivova doporuceni:

> Strava by méla splfiovat zasady racionalni vyzivy.

2 Dodrzujte 3 hlavni zasady - pestrost, pravidelnost, pfimérenost.

> Dbejte na rovnhomé&rné rozdé&leni energie b&hem celého dne zafazenim 5 dennich
jidel: snidané, svacina, obéd, svacina, vecere (prevence hladovéni a prejidani).

2 Snazte se zejména o snizeni pfijmu cholesterolu, Zivoc¢isnych tukl a celkového
mnozstvi tuku ve strave.

> Potraviny a pokrmy upravujte vafenim, vafenim v pare, dusenim, zapékanim (pod
poklickou), pecenim &i opékanim na malém mnozstvi tuku, pfipadné grilovanim

v alobalu.

2 VWhybejte se konzumaci smazenych pokrmd, pfipadné restovanych a pec¢enych na
vétsim mnozstvi tuku. PFi Upravé pokrmu pouZzivejte panve a jiné nadobi s nepfilnavym
povrchem, pfipadné horkovzdusnou ¢i mikrovinnou troubu.

> Omacky a polévky je vhodné zahustovat nasucho oprazenou moukou rozmichanou
v tekutiné (voda, vyvar, mléko), hraskou, skrobem, bramborami nebo jinymi druhy
rozmixované zeleniny.

2 Alespon 2x tydné zafadte ryby — nejlépe morské (napt. losos, sardinky, sled, tunak),
vhodné jsou rovnéz libové sladkovodni druhy (candat, stika, pstruh, amur).

> Z vajec pouzivejte zejména bilek, protoze Zloutky obsahuji velké mnoZstvi
cholesterolu.

2 Snazte se zvysit pfijem vlakniny alespor na 30 g/den. Toho dosahnete kazdodenni
konzumaci ovoce, zeleniny véetne brambor (dohromady alespon 5 porci za den),
celozrnnych vyrobkuda obilovin (napf. pohanka, jahly, ovesné viocky apod.)

nebo lusténin.



¥ Dodrzujte pravidelny a dostateény pitny rezim cca 1,5 - 2 litry tekutin na den. Jeho
zakladem by meély byt neslazené tekutiny a napoje — zejména obycejna voda, kterou
|ze ochutit stavou z citronu, limetky nebo cerstvymi bylinkami napf. matou. Vhodnym
doplikem jsou rovnéz neslazené bylinné Ci ovocné Caje.

¥ Omezte konzumaci alkoholickych napojd na maximalné 1 davku denné a jen

u pacientl bez daldich onemocnéni (napf. 0,5 litrl 10° piva nebo 2 dcl suchého vina).

¥ Snazte se vyhybat nervovému vypéti a stresu.

vhodné potraviny nevhodné potraviny

voda, jemné mineralizované mineralni vody,
Caje, filtrovana kava nebo kava bez kofeinu,
instantni melta, v pfiméfeném mnozstvi
alkoholické napoje (napf. 0,5 litru 10° piva nebo
2 dcl suchého vina za den)

VEtSi mnozstvi alkoholickych napojd véetné
piva, nealkoholického piva a bur¢aku,
slazené, energetické a ¢okoladové napoje,
100% dzusy, most

libova masa (kufeci, kruti, kralici, teleci, veprova
a hovézi zadni), ryby (treska, stika, okoun, pstruh,
candat, amur, losos, sardinky, sled, tunak)

tucna nakladdana, konzervovana,
uzena a smazena masa, Sproty,
tuéné uzené, nakladané a smazené
ryby, tuéné vyvary

libova vafena nebo dusend Sunka s vysokym
obsahem masa, debrecinka

Spekacky, klobasy, uhersky salam,
vysocina, Cesnekovy, paprikovy salam,
pastika, jitrnice, jelitka, slanina, Skvarky a
dalsi zabijackové speciality, vnitinosti

bilky, Smakoun, celé vejce do pomazanky
nebo pfi pfipravé pokrmu, jako samostatny
pokrm v Upravé namékko nebo natvrdo, max.
1vejce denné

michana vejce, sdzena vejce, vajecna
omeleta

celozrnny, zitny, vicezrnny chléb i pecivo,
celozrnné téstoviny, ryze basmati

¢i parboiled, pohanka, jahly, celozrnny kuskus
Ci bulgur, quinoa, ovesné viocky,

varené brambory

bilé pecivo, veka, sladké a tu¢né pecivo
(kolace, zaviny, listové a plundroveé pecivo,
Satecky, koblihy, loupaky, croissanty,
vanocka apod.), kukuri¢né lupinky

Cerstvé, tvrdé i tavené syry do 30% t. v. s.,
jogurty do 4% tuku, zakysané mlécné vyrobky
(kefirové, acidofilni mléko, podmasli, kyska),
nizkotu¢né a polotu¢né mléko, tvaroh

tucné syry nad 30% t. v. s. (parmezan,
Cedar, romadur, niva, hermelin, emental),
smetanové jogurty, plnotu¢né miéko,
susené

a kondenzované mléko, smetana,
Slehacka




vhodné potraviny nevhodné potraviny

zeli, ¢inské zeli, hlavkovy a ledovy salat, Spenat,
brokolice, kvétak, kedlubna, zelené fazolky,
chrest, fedkvicky, okurka, paprika, raj¢ata,
cuketa, patizony, mrkev, celer, hrasek, Cervena
fepa apod., Cerstvé i susené houby

smazena zelenina (napf. smazeny kvétak,
brokolice, celer), sterilovana a nakladana
zelenina ve vétsim mnozstvi

jablka, grepy, pomerance, kiwi, mandarinky,
broskve, merunky, jahody, borGvky, rybiz,
banany, Svestky, hrusky, hroznové vino apod.

- optimalné 2 porce ovoce dennég,

Vv pfiméfeném mnoZstvi a v pfirodni varianté cca
20 g/den (nesolené, neprazené, neochucené):
vlasské, liskové ofechy, mandle, sezamova,
dynova, Inén3d, chia semena

kompotované a kandované ovoce,
slané ofechy (zejména arasidy a
pistaciové)

Cerstvé nebo susené bylinky - bazalka, libecek,

petrzelka, pazitka, kopr, mata, majoranka apod.

majonéza, tatarskad omacka, smés koreni
se soli, slané pochutiny (chipsy)

Vv pfiméfeném mnozstvi fFepkovy, Inény,
sojovy, olivovy, slunecnicovy olej, margariny s
vys3im obsahem fytosteroll a omega-3

14j, maslo, sadlo, palmovy a kokosovy olej,
ztuzené tuky

Vv pfiméfeném mnozstvi Cokolada s vysokym
obsahem kakaa nad 70% (max. 10-15 g/den)

cukrarské vyrobky, susenky, bonbony,
smetanové krémy, med, dzem, sirupy

ODDELENi NUTRIENI TERAPIE (42. budova, 1. patro)

Tel.: (+420) 577 552 696, (+420) 577 552 493

volejte prosim v pracovni dny v dobé od 7.00 do 14.00 hod.

E-mail: nutricniterapeutky@bnzlin.cz
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