Chléb a pecivo

> Nemazat, kdy? tedy, tak tenkou vrstvou margarinu se snizenym obsahem tuku nebo pouzit malé

mnozstvi cerstvého syru (napf. lucina, zervé, duko).

Piiprava salatt

2 Pouzivat misto oleje a majonézy jogurt.

> Pri piipravé zalivky odméfit minimaln{ presné mnozstv{ oleje (nelit z 1ahve).

@ Vybér potravin:

vhodné potraviny nevhodné potraviny

voda, jemné mineralizované mineralni vody,
¢aje, filtrovana kava nebo kava bez kofeinu,
v pfiméreném mnozstvi - instantni melta,
napoje slazené neenergetickymi sladidly

alkoholické napoje veéetné piva, nealkoholického
piva a burcéku, slazené a cokoladové napoje,
100% dzusy, most

veprova a hovéz{ zadni), ryby (treska, stika,
okoun, pstruh, losos)

libova masa (kureci, kriti, krali¢ci maso, teleci,

tu¢na nakladana, konzervovana, uzena
a smazena masa, Sproty, tu¢né uzené,
nakladané a smazené ryby, tu¢né vyvary

libova varena nebo dusena Sunka s vysokym
obsahem masa, debrecinka

Spekacky, klobasy, uhersky salam, vysocina,
¢esnekovy, paprikovy salam, pastika, jitrnice,
jelitka, slanina, skvarky a dalsi zabijackové
speciality, vnitrnosti

vejce do pomazanky nebo pfi pripravé
pokrmul, jako samostatny pokrm v tipravé
nameékko nebo natvrdo, max. 1 vejce denné

michana vejce, sazena vejce, vajetna omeleta

celozrnny, Zitny, vicezrnny chléb i pecivo,

pohanka, celozrnny kuskus ¢i bulgur, quinoa,
ovesné vlocky, varené brambory

celozrnné téstoviny, ryze basmati ¢i parboiled,

bilé pecivo, veka, sladké a tu¢né pecivo (kolace,
zaviny, listové a plundrové pecivo, satecky,
koblihy, loupéaky, croissanty, vanocka apod.),
kukuficné lupinky

vhodné potraviny nevhodné potraviny

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

tuc¢né syry nad 30% t. v. s. (parmezan,

¢edar, romadur, niva, hermelin, emental),
smetanoveé jogurty, plnotu¢né mléko, susené
a kondenzované mléko, smetana, Slehacka

jablka, grepy, pomerance, kiwi, mandarinky,
broskve, meruriky, jahody, bortvky, rybiz apod.
max. 2 porce ovoce denng, v pfimeéreném
mnozstvi a v pfirodni varianté (nesolené,
neprazené, neochucené) cca 20 g na

den - vlasské, liskové ofechy, mandle,
slunecnicova, dynova, Inénd, chia semena

banany, svestky, hrusky, hroznové vino,
kompotované, susené a kandované ovoce,
slané orechy (zejména arasidy a pistaciové)

Cerstvé nebo susené bylinky - bazalka,
libecek, petrzelka, pazitka, kopr, mata,
majoranka apod.

majonéza, tatarska omacka, ke¢up, smes
korenti se solf, slané pochutiny (chipsy)

v pfiméreném mnozstvi - olivovy, fepkowvy,
slunecnicovy olej, margariny

18j, maslo, sadlo, palmovy a kokosowy olej,
ztuzené tuky

v pfiméreném mnozstvi ¢okolada s vysokym
obsahem kakaa nad 70% (max. 10-15 g)

cukrarské vyrobky, susenky, bonbony,
smetanové krémy, med, dzem, sirupy, cukr
(v€etné titinového), cukrovinky
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Obezita je definovdna jako abnormdlni nebo nadmérné hromadéni tuku v lidském
organismu predstavujici zdravotni riziko. Jde o chronické metabolické onemocnéni,

na jehoZ vzniku se podili celd fada faktord, mezi které patii genetickd predispozice, vlivy
zevniho prostredi (napf. socioekonomické postaveni, stres, deprese, pracovni anamnéza,
kulturni zvyklosti apod.) nebo také uzivani nékterych léciv jako napriklad substitu¢ni
hormondlini terapie, tyreostatika, kortikoidy, neuroleptika, nékterd antiepileptika

¢i antidepresiva. Nejc¢astéji vsak byvad vzestup télesné hmotnosti a ndsledny rozvoj obezity
zapri¢inén dlouhodobou pozitivni energetickou bilanci, kdy prijem energie prevysuje jeji
vydej, a nadbytecnd energie se pak ukladad do tukové tkané. Na viné tedy byvaji nevhodné
stravovaci navyky (zejména nevhodnd strava bohatd na tuky a sacharidy) spolu

s nedostatkem télesného pohybu.

Mezi kritéria hodnoceni obezity patii procento télesného tuku, které u Zen presahuje
30% a u muzitl 25%. Dalsimi kritérii jsou BMI a obvod pasu. Obvod pasu tizce souvisi

s celkovym objemem brisniho tuku. Vyssi hodnota obvodu pasu je spojena s vyssim
rizikem kardiovaskuldrnich a metabolickych komplikaci obezity.

klasifikace BMI (kg/m?2) riziko komplikaci obezity
obezita I. stupné 30-34,9 stredné zvysené
obezita II. stupné 35-39,9 velmi zvysené
obezita III. stupne > 40 vysoké
zeny >80cm >88cm
muzi >94cm >102 cm

@ Lécba obezity

1. Dieta a uprava stravovacich zvyklosti - predstavuje zasadni a nezbytny lé¢ebny postup
pro kazdého pacienta.

2. Pohyb - velmi dulezita je redukce sedavého zptisobu Zivota (TV, PC) a zvyseni dennich aktivit
(napft. prochazka, chtize po schodech, jizda na kole apod). Velmi dtilezita je pravidelna fyzicka aktivita
dynamického charakteru provadéna 4-5x tydne v délce trvani 30-45 min. se stfedni intenzitou
zatizeni.

3. Kognitivné behavioralni terapie - metoda pouzivana v 1é¢bé obezity v ordinaci obezitologa.

4. Farmakologicka lécba - jde o 1é¢bu léky, k niz se pfistupuje az pti selhani zakladnich rezimovych
opatreni. Kritériem je BMI >30, pripadne BMI >27, jsou-li pfitomna kardiovaskularni a metabolicka
rizika, napf. zvysené hladiny krevnich tukt, vysoky krevni tlak, cukrovka 2. typu apod.

5. Chirurgicka lécba - je predstavovana bariatrickou operaci. Indikaci je BMI =40 nebo BMI 35-40
s komplikacemi, u nichz je predpoklad zlepseni po sniZzeni hmotnosti navozené timto chirurgickym
vykonem. Nutnym predpokladem je selhani vsech predchozich konzervativnich lé¢ebnych postupt

a spolupracujici pacient, zejména z hlediska psychologického.

@ Vyzivova doporuceni

¥ Stanovit siredlny cill Snaha o dosazeni neredlného cile mtize pacienta od lé¢by odradit. Optimalni
je snizeni hmotnosti o 5-10% a udrzeni dosazené hmotnosti. Vede ke sniZzeni zdravotnich rizik
u obéznich pacienttl. Télesnou hmotnost snizovat plynule a pomalu. Velmi nepfiznivé ptisobi vétsi
a castéjsi vwkyvy télesné hmotnosti.

> Vést si podrobny denni zaznam stravy (jidelni¢ek) - zaznamenat druh potraviny a jeji mnozstvi,
¢as konzumace jidla, délku konzumace, misto, ¢innosti spojené s jidlem, provazejici pocity.

2 Zména stravovacich zvyklosti by méla byt dlouhodobé a komplexni véetné zmény zplisobu Zivota,
zmeény traveni volného ¢asu a zvysenti fyzické aktivity.

> Strava by méla spliiovat zasady racionalni wzivy.

> Dodrzovat je tieba 3 hlavni zasady - pestrost, pravidelnost, pfimérenost.

> Je nutné dbat na rovnomeérné rozdéleni energie béhem celého dne zafazenim 5 dennich
jidel: snidaneg, svacina, obéd, svacina, velere (prevence hladovéni a prejidani).

> Je treba dbat na dodrzeni denn{ energetické hodnoty stravy, mnozstv{ tukt a sacharidtl.

> Velmi dtilezité je dbat na dostatecny ptfiem bilkovin. Pokud jich nebudete mit
dostatek, muze pti redukci dochazet k Ubytku svalové hmoty, coz neni zadouci. Bilkoviny maji
nejvyssi sytici schopnost, diky nim nebudete pocitovat tak brzy hlad. Vysoky obsah bilkovin mé&
libové maso, Sunka s vysokym obsahem masa, ryby, mlé¢né vyrobky, vejce.

> Drlezité je peclivé ¢ist a sledovat energetickou a wyzivovou hodnotu na obalech
potravin a ziskat tak lepsi povédomi o jejich sloZzeni.

> Dbét je tieba na kazdodenni zafazovani ovoce, zeleniny (dohromady alespori 5 porci za den)
a celozrnnych vyrobkt nebo lusténin, a to kvli jejich obsahu viakniny.

2 Zasadnim opatfenim je sniZit obsah prijatych tuk{l ve stravé tzn. preferovat potraviny s niz&fm
obsahem tuku (viz tabulka vhodnych a nevhodnych potravin).

2 Je dulezité hlidat rovnéz obsah sacharidti ve stravé tzn. preferovat potraviny v neslazené varianté
(viz tabulka vhodnych a nevhodnych potravin).

e Prilohy jako brambory, lusténiny, pecivo, ryzi, téstoviny, pohanku a dalsi konzumovat vzdy
v doporu¢eném mnozstvi, nejlépe odvazit.

e Ovoce zafazovat pravidelng, ale v omezeném mnozstvi kvili vyssimu obsahu sacharidt.

e \/yloucit slazeni cukrem vcetné tftinového, medem i sirupy.

2 Omezit ptijem soli - nekonzumovat naklddané, konzervované a sterilované potraviny ¢i slané
pochutiny, pokrmy nepfisolovat. Obezita byvéa ¢asto spojena s hypertenzi a vznikem otokU. Navic
stil mé stimulac¢ni efekt povzbuzujici chut k jidlu, zejména na sladké.

2 Dodrzovat pravidelny a dostate¢ny pitny rezim. Jeho zékladem by mély byt neslazené
a neenergetické tekutiny a napoje - zejmeéna obycejna voda, kterou lze ochutit
Stavou z citronu, limetky nebo ¢erstvymi bylinkami, napf. matou. Vhodnym
doplrikem jsou rovnéz neslazené bylinné ¢i ovocné caje.

2 Wylougit konzumaci alkoholickych napojti véetné piva
a vina - maji vysoky obsah energie.

@ Jak Set¥it tukem pfi pFipravé pokrmu

Maso

2 Volit netu¢né, pred pripravou i samotnou konzumaci odstrariovat viditelny tuk.

> Odstranit kiizi z driibeze.

2 Pripravovat na minimalnim mnozstvi tuku, podlit vodou, pfipadné vyvarem z masa.
> Davat prednost vafeni, dugeni, opékani, grilovani a pe¢eni v alobalu pfed smazenim.
2 Dusit v pare nebo ve vlastni §tavé bez tuku.

2 Odstranit tuk po pfipravé polévek.

2 Pouzivat néddobi s neptilnavym povrchem.

> Stavu z masa nezahustovat moukou.

> Pii marinovani odsat prebyte¢ny tuk.

¥ K pripravé pokrmtl pouzivat masné vyrobky jen zfidka, pfipadné jen ty s nizkym obsahem tuku.

Polévky

2 Nezahustovat jigkou z mouky a tuku, ale zeleninou.

Prilohy
> Vylouc¢it konzumaci téch, které obsahuji mnoho tuku (napt. hranolky, krokety, bramboracky).
> Téstoviny varit ,al dente*, ryzi neprevarovat.

2 Brambory nemastit.

Omacky
¥ Zatrazovat do jidelni¢ku jen pro zpestteni.

2 Pripravovat zeleninové omacky zahusténé polotu¢nym milékem nebo malym mnozstvim
ovesnych viocek.

2 Lépe nahradit vypecenou &tavou z masa a zeleniny.

2 Smetanu nahradit polotu¢nym jogurtem nebo milékem.

> Pripripravé dresink(l nahradit majonézu ¢i tatarskou oméacku jogurtem ochucenym bylinkami.



