Dieta pfi metabolickém syndromu

Metabolicky syndrom je soubor rizikovych faktord, které maji vliv na rozvoj aterosklerdzy, diabetes mellitus,
kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. Témito faktory jsou obvod pasu u Zen nad 88 cm, u muzd 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 u
muza), krevni tlak vyssi nez 130/85 mm Hg, obsah cukru v krvi nalaéno vy$si nez 5,6 mmol/I.

Rizikové faktory se daji ¢aste¢né upravit pomoci dietnich opatreni. Pti trvalé redukci vahy o 5-10 % se zasadné
zlepsuje zdravotni profil pacienta.

ReZimova opatieni
Je treba zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvaze a obezité), omezit koufeni.

Nutri¢ni opatieni

DulezZité je regulovat mnozstvi sacharidl ve stravé, véetné jednoduchych cukrd, sniZit prijem tuk( (Zivocisnych)
ve stravé, zvysit privod vldkniny, vynechat piti alkoholu. Strava by se méla skladat predevsim z ptirozenych
surovin. Je vhodné omezit vysoce primyslové zpracované potraviny a pokrmy. Je tfeba dodrzovat jidelni rezim —
pfijem energie by mél byt roven vydeji, jidlo je vhodné rovnomérné rozdélit béhem dne, aby nedochdzelo
k prejidani nebo hladovéni a vykyviim hladiny cukru v krvi. Doporuceno je jist zhruba po 3-4 hodinach, stravu
rozdélit do 3-5 jidel denné, posledni jidlo zafadit nejpozdéji 2 h pred spanim. Pravidelnost nerealizovat za
kazdou cenu, fidit se pocitem nasyceni (omezit prejidani).

Vyrazné omezit konzumaci jednoduchych cukrt (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, ¢okolady, dorty,
zakusky, susenky, sladké pecivo) a nahradit je pfijmem polysacharidii bohatych na vlakninu. V redukovaném
mnoZstvi zarazovat sacharidy s nizkym glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé (celozrnny chléb (idedlné
Zitny), celozrnné druhy peciva, celozrnna hnéda ryze, celozrnné téstoviny, ovesné, jecné, Spaldové a dalsi viocky,
jahly, bulgur, pohanka, brambory).

SniZit mnoistvi Zivocisnych tukt (maslo, sadlo, 10j, vypeceny tuk, majonéza, tatarska omacka, hotové dresinky),
kokosového a palmového tuku a nahradit je tuky zdravymi (fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej
séjovy, Inény, oleje z vlasskych, liskovych ofechll (studena kuchyné), margariny (napt. Flora ProActiv)). Vyhybat
se castecné ztuzenym rostlinnym tukim (rGzné polevy, ndhrady ¢okolad, primyslové pecivo).

Zvysit prijem vlakniny (denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny, Castéji v Cerstvé neZ tepelné
zpracované formé).

Zvysit prijem kvalitnich bilkovin (libové maso, lusténiny, polotucné a nizkotuéné mlécné vyrobky, vajecny bilek).

e Maso — libové kure, krata, teleci maso, kralik, zvéfina, zcela ocisténé libové hovézi, veprové, jehnéci maso,
libova drlbezi a teleci Sunka (min. 95 % masa). Nevhodné jsou tu¢né kousky masa hovéziho a veprového,
kachna, husa, vnitfnosti, tuéna mletd masa, tucné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejty, sadlo, skvarky,
slanina.

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

e Lusténiny (Cocka, hrach, fazole, séja) — zafazovat 2—3 porce za tyden (priloha, samotny pokrm, pomazanky,
moucniky).

Medicinské centrum Praha s.r.o

Mezi Vodami 205/29, 143 00 Praha 4

Telefon: +420 270 003 562/564, E-mail: info@mc-praha.cz

IC: 25032119, DIC: CZ25032119, Bankovni spojeni: Ceska spofitelna, ¢. 4.: 2836699359/0800

Spolecnost je zapsana v obchodnim Rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka C 116020



e MIécné vyrobky volime polotuéné a nizkotu¢né: neslazené jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage,
mozzarella light, Zervé, lu¢ina (idealné light verze), syry do 30 % t. v s., olomoucké tvarlizky, mléko
polotuéné, kefir, acidofilni mléko (nedoslazované). Nevhodné jsou tucné mlécné vyrobky (smetana,
Slehacka, tu¢né syry a tvarohy, smetanové jogurty, smetanové zmrzliny).

e Vejce — bilky neomezené (napf. i ve formé& Smakounu), Zloutek omezené (max. 1-2 porce denné).

Zaradit ofechy a seminka (vSe jen prirodni, bez pridanych olejq, soli a cukru, v mnoZstvi cca 10 g denné).

Omezit prijem soli — nepresolovat pokrmy, omezit konzumaci uzenin (max. 50 g Sunky denné) a peciva (max. 2
porce denné).

Dbat na dostatecny pitny rezim (1,5-2 I/den).

Denni pfijem tekutin ma byt pokryt prevazné pitnou vodou, v mensim mnoZstvi je vhodné zarazovat také zeleny
Caj, Cerny caj, bily caj, bylinkové Caje, neslazené mineraini vody, napoje bez cukru, perlivé napoje (vyjimecné),
nevhodné jsou sladké napoje a alkohol.

Vhodné technologické upravy pokrm( jsou vareni, peceni, duseni a zapékani. Z nadobi pro pfipravu pokrma je
optimalni teflonové, které umoznuje pripravu jidla bez nutnosti pfidani tuku. Nevhodné tepelné zpracovani je
smazeni.

Mgr. Katefina Vokounovad
nutricni terapeut
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