Dieta pfi metabolickém syndromu

Metabolicky syndrom je soubor rizikovych faktor(, které maji vliv na rozvoj aterosklerézy, diabetu
mellitu, kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni.
Definice metabolického syndromu:

e obvod pasu u Zen nad 88 cm, u muzl nad 102 cm,

* nevhodné lipidové spektrum (TGA nad 1,7 mmol/l, HDL cholesterol pod 1,3 mmol/l u zen,

1,0 mmol/l z muzd),
» krevni tlak vy$Si nez 130/85 mm Hg,
* lacna glykémie (obsah cukru v krvi nalacno) vy$si nez 5,6 mmol/l.

Rizikové faktory se daji ¢astecné upravit pomoci dietnich opatfeni. P¥i trvalé redukci vdhy o 5-10 % se
zasadné zlepSuje zdravotni profil pacienta.

Rezimova opatieni — zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvdze a obezitg), omezit
koufeni.

Nutriéni opatieni — regulovat mnoZstvi sacharidl ve stravé, v€etné jednoduchych cukra, snizit pfijem
tukd (zivocisnych) ve stravé, zvysit pfivod vlakniny, omezit piti alkoholu.

Strava by se méla skladat pfedevSim z pfirozenych surovin. Je vhodné omezit vysoce pramyslové
zpracované potraviny a pokrmy.

Dodrzovat jidelni rezim — pfijem energie rovnomérné rozdélit béhem dne, aby nedochazelo
k hladovéni a vykyvum hladiny cukru a tuku v krvi. Jist vzdy po 3-4 hodinéch, jidlo rozdélit do 3-6 jidel
denné. Pravidelnost nerealizovat za kazdou cenu, fidit se pocitem nasyceni. V pfipadé hladu (vecer)
zafazovat nizkoenergetické potraviny (zeleninu, bilkovinnou potravinu, pfip. ovoce). Jist nejpozdéiji 2
hodiny pfed spankem.

Vynechat konzumaci cukrii — slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, mlé¢né c¢okolady, dorty,
zakusky, sladké pecivo.

Omezit konzumaci polysacharid — v omezeném mnozZstvi zafazovat sacharidy s nizkym
glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé, celozrnny chléb (idealné Zzitny), celozrnné druhy
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Brambory zafadit 1x denné v omezeném mnozstvi ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase.

Snizit mnozstvi zivo¢iSnych tukt ve stravé

Nevhodné — maslo, sadlo, Ij, vypeceny tuk, majonéza, tatarska omacka.

Nepfiznivé plsobi také kokosovy a palmovy tuk.

Zivoéisné tuky nahradit témito zdravymi tuky, ale pfijimat v omezeném mnozstvi — fepkovy olej
(tepld kuchyné), olivovy olej, olej séjovy, Inény, oleje z vlaSskych, liskovych ofechl (studena kuchyné),
margariny (flora pro active, flora, rama).

V minimélnim mnozstvi (max. 10 g denné) zaradit také ofechy a seminka — vSe jen pfirodni, bez
pfidanych oleju, soli a cukru.
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Vyhybat se €asteéné ztuzenym rostlinnym tukdm — suSenky s krémovymi naplnémi, jemné sladké
pecivo (zejména z listového tésta), bramborové lupinky, hranolky.

Zvysit pfijem vilakniny

Denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny — Cerstva, dusena forma, kompoty.

Lusténiny (CoCka, hrach, fazole, s6ja) — 2-3 porce za tyden (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
mouchiky).

Zvysit prijem kvalitnich bilkovin — libové maso, lusténiny, nizkotu¢né mlééné vyrobky, vajecny bilek,
syry do 30 % t.v s.

Vhodné mlééné vyrobky — nizkotu¢né jogurty (neslazené), nizkotu¢né tvarohy, tvarohové pomazanky,
cottage, mozzarella light, Zervé light, luc¢ina light, syry do 30 % t.v s., olomoucké tvarizky, mléko
polotu¢né, kefir, acidofilni mléko (nedoslazované).

Nevhodné — smetana, Slehacka, tu¢né syry a tvarohy, smetanové jogurty, smetanové zmrzliny.

Vhodné libové maso — kufe, kruta, teleci maso, kralik, zvéfina, zcela ocisténé libové hovézi, vepiové,
jehnéc&i maso, libova drlibezi a teleci Sunka (min. 95 % masa).

Ryby zafazovat min. 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tuiak, treska, candat, lin, platyz).

Nevhodné — tu¢né kousky masa hovéziho a vepfového, kachna, husa, vnitfnosti, tu¢na mleta masa,
tucné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejt, sadlo, Skvarky, slanina.

Vejce — bilky neomezené, Zloutek omezené (max. 1 porce dennég).

Omezit prijem soli — nepfesolovat pokrmy, nepfisolovat hotova jidla, pecivo a chléb konzumovat v
omezené mife (2-3 porce/den), nekonzumovat velké mnozstvi uzenin.

Dbét na dostatecény pitny rezim (1,5-2 l/den)

Vhodné napoje — pitnd voda, zeleny &aj, ¢erny €aj, bily ¢aj, bylinkové aje, neslazené mineralni vody,
napoje bez cukru.

Nevhodné napoje — perlivé napoje, sladké napoje, alkohol.

Vhodné technologické Upravy — vareni, peceni, duseni a zapékani. Z nadobi pro pfipravu pokrma je
optimalni teflonové, které umozriuje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku. Vyslovné nevhodné tepelné
zpracovani je smazeni.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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