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VYZIVA PRI OBEZITE

INFORMACE PRO PACIENTY %

Obezita je definovana jako abnormalni nebo nadmérné hromadéni tuku v lidském
organismu predstavujici zdravotni riziko. Jde o chronické metabolické onemocnéni,
na jehoz vzniku se podili cela fada faktor(, mezi které patfi geneticka predispozice,
vlivy zevniho prostfedi (napf. socioekonomické postaveni, stres, deprese, pracovni
anamnéza, kulturni zvyklosti apod.) nebo také uzivani nékterych léciv jako napfiklad
substitu¢ni hormonalni terapie, tyreostatika, kortikoidy, neuroleptika, néktera
antiepileptika ¢i antidepresiva. Nejcastéji vSsak byva vzestup télesné hmotnosti

a nasledny rozvoj obezity zapficinén dlouhodobou pozitivni energetickou bilanci,
kdy pfijem energie prevysuje jeji vydej, a nadbytecna energie se pak uklada do
tukové tkané. Na viné tedy byvaji nevhodné stravovaci navyky (zejména nevhodna
strava bohata na tuky a sacharidy) spolu s nedostatkem télesného pohybu.

Mezi kritéria hodnoceni obezity patfi procento télesného tuku, které u zen
pfesahuje 30% a u muzd 25%. Dal$imi kritérii jsou BMI a obvod pasu. Obvod pasu
uzce souvisi s celkovym objemem bfisniho tuku. Vyssi hodnota obvodu pasu je
spojena s vyssim rizikem kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci obezity.

klasifikace BMI (kg/m2) riziko komplikaci obezity
obezita I. stupné 30-349 stfedné zvysené
obezita Il. stupné 35-399 velmi zvysené
obezita lll. stupné > 40 vysoké
zeny >80cm >88cm
muzi >94cm >702cm




B | ééba obezity

1.Dieta a uprava stravovacich zvyklosti — predstavuje zasadni a nezbytny lécebny
postup pro kazdého pacienta.

2.Pohyb - velmi dulezita je redukce sedavého zpusobu Zivota (TV, PC) a zvyseni
dennich aktivit (napt. prochazka, chlze po schodech, jizda na kole apod). Velmi
dllezZita je pravidelna fyzicka aktivita dynamického charakteru provadénd 4-5x tydné
v délce trvani 30-45 min. se stfedni intenzitou zatizeni.

3.Kognitivné behavioralni terapie — metoda pouzivana v Ié¢bé obezity v ordinaci
obezitologa.

4.Farmakologicka lécba - jde o [éCbu léky, k niz se pfistupuje az pfi selhani zakladnich
rezimovych opatreni. Kritériem je BMI >30, pfipadné BMI >27, jsou-li pfitomna
kardiovaskularni a metabolicka rizika, napft. zvysené hladiny krevnich tukd, vysoky
krevni tlak, cukrovka 2. typu apod.

5.Chirurgicka lécba - je predstavovana bariatrickou operaci. Indikaci je BMI 240 nebo
BMI 35-40 s komplikacemi, u nichz je predpoklad zlepseni po snizeni hmotnosti
navozené timto chirurgickym vykonem. Nutnym predpokladem je selhani vsech
pfedchozich konzervativnich [é¢ebnych postupl a spolupracujici pacient, zejména

z hlediska psychologického.

B Vyzivova doporuceni:
2 Stanovit si redlny cill Snaha o dosazeni neredlného cile mUze pacienta od IéEby odradit.
Optimalni je snizeni hmotnosti 0 5-10% a udrZzeni dosazené hmotnosti. Vede ke snizeni
zdravotnich rizik
u obéznich pacientl. Télesnou hmotnost snizovat plynule a pomalu. Velmi nepfiznivé
pUsobi vétsi a Castéjsi vykyvy télesné hmotnosti.
> Vést si podrobny denni zaznam stravy (jidelni¢ek) — zaznamenat druh potraviny a jeji
mnozstvi, ¢as konzumace jidla, délku konzumace, misto, Cinnosti spojené s jidlem,
provazejici pocity.
2 Zména stravovacich zvyklosti by méla byt dlouhodoba a komplexni véetné& zmény
zpUsobu Zivota, zmény traveni volného ¢asu a zvyseni fyzické aktivity.
> Strava by méla splnovat zasady racionalni vyzivy.
2 Dodrzovat je tfeba 3 hlavni zasady - pestrost, pravidelnost, pfimé&renost.
> Je nutné dbat na rovnomérné rozdéleni energie béhem celého dne zafazenim
5 dennich jidel: snidané, svacina, obéd, svacina, vecere (prevence hladovéni a prejidani).
> Je tfeba dbat na dodrzeni denni energetické hodnoty stravy, mnozstvi tukd
a sacharidd.
> Velmi dalezité je dbat na dostatecny pfijem bilkovin. Pokud jich nebudete mit
dostatek, muze pfi redukci dochazet k Ubytku svalové hmoty, coz neni Zadouci. Bilkoviny
maji nejvyssi sytici schopnost, diky nim nebudete pocitovat tak brzy hlad. Vysoky obsah
bilkovin ma libové maso, Sunka s vysokym obsahem masa, ryby, mlécné vyrobky, vejce.
2 DUlezité je peclivé &ist a sledovat energetickou a vyZzivovou hodnotu na obalech
potravin a ziskat tak lepsi povédomi o jejich slozeni.
> Dbat je tfeba na kazdodenni zafazovani ovoce, zeleniny (dohromady alespon 5 porci za
den) a celozrnnych vyrobkd nebo lusténin, a to kvlli jejich obsahu vidkniny.
¥ Zasadnim opatfenim je snizit obsah pFijatych tukd ve stravé tzn. preferovat potraviny s
nizSim obsahem tuku (viz tabulka vhodnych a nevhodnych potravin).
> Je dulezité hlidat rovnéz obsah sacharidd ve stravé tzn. preferovat potraviny
Vv 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 mnoZzstvi kvUli vy$simu obsahu
sacharidd.



eoVyloucit slazeni cukrem vcetné trtinového, medem i sirupy.

2 Omezit prijem soli — nekonzumovat nakladané, konzervované a sterilované potraviny
¢i slané pochutiny, pokrmy nepfisolovat. Obezita byva casto spojena s hypertenzi

a vznikem otoku. Navic stl ma stimulaéni efekt povzbuzujici chut k jidlu, zejména na
sladke.

2 Dodrzovat pravidelny a dostateény pitny rezim. Jeho zakladem by mély byt
neslazené a neenergetické tekutiny a napoje — zejména obycejna voda, kterou Ize
ochutit Stavou z citronu, limetky nebo Cerstvymi bylinkami, napf. matou. Vhodnym
doplfikem jsou rovnéz neslazené bylinné Ci ovocné Caje.

Vyloucit konzumaci alkoholickych napoji véetné piva a vina — maji vysoky obsah
energie.

B Jak Setfit tukem pfi pfipravé pokrm

Maso

> Volit netuéné, pred pripravou i samotnou konzumaci odstranovat viditelny tuk.

> Odstranit kdzi z dribeze.

¥ Pripravovat na minimalnim mnozstvi tuku, podlit vodou, pfipadné vyvarem z masa.
2 Davat prednost vareni, duseni, opékani, grilovani a peceni v alobalu pfed smazenim.
2 Odstranit tuk po pfipravé polévek.

¥ Pouzivat nadobi s nepfilnavym povrchem.

> Stavu z masa nezahustovat moukou.

¥ Pfi marinovani odsat prebytecny tuk.

2 K pfipravé pokrmd pouzivat masné vyrobky jen zfidka, pfipadné jen ty s nizkym
obsahem tuku.

Polévky

> Nezahustovat jiskou z mouky a tuku, ale zeleninou.

Prilohy

> Vylougit konzumaci téch, které obsahuji mnoho tuku (napf. hranolky, krokety,
bramboracky). Téstoviny varit ,al dente”, ryzi neprevarovat.

2 Brambory nemastit.

Omacky

2 Zafazovat do jidelnicku jen pro zpestreni.

2 Pripravovat zeleninové omacky zahusténé polotuc¢nym mlékem nebo malym
mnozstvim ovesnych viocek.

2 Lépe nahradit vypecenou tavou z masa a zeleniny.

2 Smetanu nahradit polotu¢nym jogurtem nebo mlékem.

2 Pii pfipravé dresink( nahradit majonézu &i tatarskou omacku jogurtem ochucenym
bylinkami.

Chléb a pecivo

Nemazat, kdyz tedy, tak tenkou vrstvou margarinu se snizenym obsahem tuku nebo
pouzit malé mnozstvi ¢erstvého syru (napf. lucina, zervé, duko).

Pfiprava salatu

¥ Pouzivat misto oleje a majonézy jogurt.
Pri pripravé zalivky odmérit minimalni presné mnozstvi oleje (nelit z Iahve).



B Vybér potravin:

vhodné potraviny nevhodné potraviny

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

alkoholické napoje veetné piva, nealkoholického
piva a bur¢aku, slazené a ¢cokoladové napoje, 100%
dzusy, most

libova masa (kufeci, krati, krali¢i maso, teleci,
veprova a hovézi zadni), ryby (treska, stika,
okoun, pstruh, losos)

tuéna naklddang, konzervovand, uzena
a smazena masa, Sproty, tuéné uzené,
nakladané a smazené ryby, tu¢né vyvary

libova vafenda nebo dusena Sunka s vysokym
obsahem masa, debrecinka

Spekacky, klobasy, uhersky salam, vysocina,
Cesnekovy, paprikovy saldm, pastika, jitrnice, jelitka,
slanina, skvarky a dalsi zabijackové speciality,
vnitfnosti

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, celozrnny kuskus &i bulgur, quinoa,
ovesné vlocky, varené brambory

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

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

tuéné syry nad 30% t. v. s. (parmezan, cedar,
romadur, niva, hermelin, emental),

smetanové jogurty, plnotu¢né mléko, susené
a kondenzované mléko, smetana, sSlehacka

jablka, grepy, pomerance, kiwi, mandarinky,
broskve, merunky, jahody, bordvky, rybiz apod.
max. 2 porce ovoce denné, v pfiméreném
mnozstvi a v pfirodni varianté (nesolené,
neprazené, neochucené) cca 20 g na

den - vlasské, liskové ofechy, mandle,
slunec¢nicova, dynova, Inénd, chia semena

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

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

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

Vv pfiméfeném mnozstvi - olivovy, fepkovy,
slunec¢nicovy olej, margariny

1¢j, maslo, sadlo, palmovy a kokosovy olej, ztuzené

tuky

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

cukrarské vyrobky, susenky, bonbony, smetanové
krémy, med, dzem, sirupy, cukr (véetné
tftinového), cukrovinky

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

EDUKACNI MATERIAL: O1-EM-NUTRIC-2020-009 / Verze &.1

O Krajska nemocnice T. Bati, a. s., Havlickovo nabrezi 600, 762 75 Zlin

05775511, @ bnzlin@bnzlin.cz,

www.kntb.cz

batova_nemocnice




