Metabolicky syndrom

Metabolicky syndrom je soubor rizikovych faktord, které se ¢asto vyskytuji spole¢né a vedou k rozvoji
diabetu (cukrovky) Il. typu a k onemocnénim kardiovaskularniho systému, jako je infarkt myokardu
nebo mozkova mrtvice.

Pro oznaceni metabolického syndromu musi byt pfitomny alespon tfi z rizikovych faktoru:

e Obvod pasu u zen nad 88 cm, u muzi nad 102 cm

* Vysokeé krevni tuky (TGY nad 1,7 mmol/l, HDL cholesterol nad 1,3 mmol/l)

* Krevni tlak vy$si nez 130/80 mm Hg

* Lacna glykémie (obsah cukru v krvi nalaéno) vysSi nez 5,6 mmol/l

Metabolicky syndrom se da velmi dobfe dostat pod kontrolu pomoci dietnich opatfeni. Pfi trvalé
redukci vahy o 5 - 10 % (tedy u osoby vazici 100 kg o 5 - 10 kg) dochazi k zasadnim zmé&nam k
lepSimu u vS8ech vySe zminénych faktord.

Obecné plati:

Strava by se méla skladat pfedevsim z pfirozenych, primyslové co nejméné zpracovanych surovin.
Jist kazdé cca 3 hodiny, posledni jidlo 2-3 hodiny pfed spanim (nejist na noc kvali spanku, ale
nehladovét — zpomaluje se metabolismus). Nemélo by se jist Castéji nez po 2 hodinach, aby mélo télo
Cas trochu vytravit.

Pokud nastane dlouha pauza mezi jidly a hrozi velky nekontrolovatelny hlad, je dobré si dat pred
samotnym jidlem pul jablka a vypit sklenici vody.

Dodrzovat pitny rezim, vypit alespon 2 litry tekutin denné (hlavné neperlivé vody, klidné z kohoutku) —
vysSi pfijem vody zrychluje metabolismus — Iépe se spaluje.

Kavu pit do tfi $alki denné (ne instantni).

Alkohol uplné vynechat.

Dale:

e jistjidla bohata na vlakninu (zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ovesné viocky, lusténiny,
ofechy)

e ofechy konzumovat pouze v pfirodni podobé (mandle se slupkou, vlasské ofechy, liskové
ofechy, kesu, pekanové ofechy, pistacie, kokos, para ofechy), seminka (slunecnicova, Inéna,
sezamova, dyfiova, chia) - vSe jen pfirodni, bez pfidanych oleju, soli a cukru

e vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukim — margariny, susenky s krémovymi naplnémi, oplatky,
krémové zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo

¢ velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej (panensky do salatl), na tepelnou Upravu se
olivovy olej pfili§ nehodi

o Kk tepelné upravée (kratké osmazeni cibulky, zatazeni masa apod.) pouzijeme bud maslo
(zahtivat jen kratce) nebo kvalitni Cesky fepkovy olej. Vhodné maslo pro tepelnou Upravu je
prepusténé maslo.

Kdyz uz smazeni, pak na kvalitnim vepfovém sadle (nepfepaluje se), nebo se da pouzit
prepusténé maslo, méné vhodny je pak fepkovy olej a olivovy ole;.

Vhodna tepelna uprava pokrmu je pfedevSim vareni a duseni. Méné pak peceni a grilovani.
Nejméné vhodné je smaZzeni.

e zvysit pfijem omega—3 nenasycenych mastnych kyselin — ty jsou hlavné v mofskych rybach,
vhodny je i tuiak nebo sardinky z konzervy, ale pouze ve vlastni st'aveé!
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vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 92 % masa, nejlépe dusenou misto
uzené

zvysit pfijem kvalitnich bilkovin — maso, vejce, lusténiny, tvrdé syry

vyhybat se bilé mouce

snizit pfijem cukru - vyhybat se sladkostem, cukrovinkam, slazenym i uméle doslazovanym
napojim

Pohybova aktivita

Aby télo efektivné spalovalo tuky, je nutné zafadit pohyb!
3 krat tydné aerobni aktivita: plavani, rychla chize (zkusit denné ujit alespon 2 x 20 minut

béh, jizda na kole, jizda na kole€kovych bruslich.
2-3 krat tydné posilovani (20 — 30 minut) — Ize snadno cvicit i doma s vlastni vahou

Pokud budeme télu dodavat dostatek bilkovin a budeme se hybat, tak
1) bude rist svalova hmota a tim se zvySi bazalni metabolismus (budeme spalovat vice kalorii i v klidu)
2) télo bude brat energii pfedevsSim z tukoveé tkane.

Mgr. Lucie Weiss

nutriéni poradce
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