DRUH POTRAVIN

POTRAVINY VHODNE

POTRAVINY V OMEZENEM
MNOZSTVI

POTRAVINY NEVHODNE

Maso a uzeniny

[, teleci maso,
libové hovézi, krdlik, zvéfina

zcela libové vepfové, jehnédi maso,

dribeii sunka

viditelny tuk na mase, tuénd masa,

tuéna mletd masa, 14j. kachna, husa,
slepice, vnitinosti, paétika, tlatenka,
Cajovka, vufty, parky, klobdsy, salamy

Tuky spotfebu vech tukd je tfeba ; Fivodisné méslo, sadlo, slanina,
(olivowy, sGjowy ¢i sluneénicovy), majonézy, tatarskd omacka,
rostlinné tuky s vysokim obsahem ztuzeny tuk
nenasycenych mastnych kyselin
{nutno ¢ist tdaje na obalu vyrobku)

Ryby kapr, lin, pstruh, filé, treska, losos, makrela, tundk, sled. rybf vnitFniosti, krab, humr, kaviar,

stika, okoun, platyz

konzervované ryby v tomatég,

zelening & rostlinném oleji

langusta, uhof, chobotnice, krevety,
ryby v majonéze

Mléko a mlééné
vyrobky

nizkotuéné mléené virobky,
netuény tvaroh, nizkotucny
jogurt a syry, nizkotuéné

zakysané mléné vyrobky, napf

miéko a mlééné vyrobky do 2 %
tuku v suding, syry do 30 % tuku
v susing

plnotuéné miéko, smetanove jogurty,
kyseld ¢ sladkd smetana, syry nad
40 % tuku, smetanovd zmrzlina,
tuény tvaroh, kondenzované mléko

acido nléka, kefir, biokys
Vejce bilek 1-2 celd vejce tydné vajecné Zloutky, majonézy
(pouze na pipravu pokrmil)
Lusténiny Zocka, hrs azole, sOjové el gl
boby a wyjrobky ze soji

Zelenina a ovoce

jako souéast kaidéh
cerstvd, mraZend a sudend
zelenina

brambory

kompoty slazené umélym
nekalorickjm sladidlem,
sudené ovoce, rozinky, datle, fiky

smakené hranolky, zadélavana
& smaZend zelenina, avokado,
kandované ovoce, marmelady
a dzemy s cukrem

Téstoviny

bexvajecné t&stoviny

vajecné téstoviny

Orechy a semena

viechny druhy semen, napf.
sezamove, Inéné, sluneénicove,
vlagské ofechy, liskové ofisky,
mandle (v pliméfeném mnoistvi)

kokosovi ofech, kokosova moucka,
praené solené ofisky

Chléb, pecivo,

chléb a pedivo 2 tmavé

netuéné rohliky, netucné pedivo

vyrobky z bilé mouky, koblihy,

obiloviny mouky, celozrnné p briosky, smaZené mouéniky,
miisli virobky, ovesné viocky, francouzské pedivo z listkového tésta
celozrmné obiloviny, pohanka,

Sladkosti pecivo a mouéniky z rost mouéniky a tucné krémové pedivo,

tukd Zokoldda, bonbény, marmeldda,

tuku, pudink z odtuénéného smetanové krémy, kolade, dorty
micka a jiné cukrovinky

Napoje kdva, &aj, n ni a stolni nizkoenergetické ndpoje - light, cukrem pfislazované Stavy
voda, ovocné tavy a diusy ndpoje s nizkym % alkoholu a limonddy, ¢okolddové ndpoje

sanofi~synthelabo

nepfislazované cukrem

slazené cukrem, des|

Sanofi-Synthelabo s, 1. 0.,
Hadovka Office Park, Evropska 2590/33c, 160 00 Praha 6,
tel.: 02/330 861 11, fax: 02/330 862 22

(1} Snizte obsah viech tuki ve vyzivé.

(2} Zivocisné tuky nahradte rostlinnymi, avsak i ty
konzumuijte v rozumném mnoZstvi.

(3! Vzdejte se konzumace v3ech uzenin a masovych
konzerv (povolena je vyjimecné kriti, kufeci
&i libova Sunka).

. Maso (a to pouze kufeci, krali¢i, kriti, libové teleci
a hovézi) jezte pokud mozno jen 2-3x tydne.
Ve Vasem jidelnicku by nemélo chybét 1-2x tydneé
rybi maso.

‘ Omezte na minimum pfijem potravin s vysokym
obsahem cholesterolu, jako jsou vnitinosti a vejce.
Mnoistvi cholesterolu by nemélo prekrogit
280 mg/den.

. Uprednostiiujte nizkotuéné vyrobky z mléka (mléko

a mlééné vyrobky do 2 % tuku, syry do 30 % tuku
v susiné),

’ Jezte vice zeleniny a ovoce, pievainé ve stavu
syrovém. Doporuéena denni davka ¢ini 400 g.

. Obilniny, luéténiny, brambory a pfirodni ryze
by mély byt hlavni soucasti Vasi stravy.

. Zarazujte do svého jidelni¢ku vice celozrnnych pro-
duktd (nahradte jimi housky a chléb z bilé mouky).

{10, Omezte maximalné piijem sladkosti, kolac,
zakuski a cukru. Napoje pijte neslazené, event.
pouiivejte uméla nekaloricka sladidla.

. Jezte pestrou stravu, ale nikdy se nepfejideijte.
Jidlo si rozdélte do péti mensich dennich porci.
Nejezte ve spéchu &i vestoje u lednice.

’ Vsimejte si vyZivovych hodnot uvedenych
na obalech potravin a podle nich vybirejte sviij
nakup. Nechodte nakupovat hladovi.

(3) Pri vafeni poutivejte Setrné postupy pfipravy
jako: vafeni ve vodé ¢i v pare, pfiprava na grilu,
teflonu, v alobalu nebo hlinéné nadobé.
Nedoporu€ujeme tipravy smazenim ¢i tepelnou
pfipravu na velkém mnoizstvi tuku.

@ Pijte hodné, pouze véak mineralni &i stolni vody,
neslazené ¢aje nebo roziedéné, éerstvé vyrobené
ovocné Stavy. Alkoholickym napojim se vyhybeijte
(max. vinny stfik). Zasyceni napomahaiji napoje
teplé nebo s velkym obsahem CO,.

{51 Méjte vidy po ruce porci nizkoenergetické
stravy abyste pocinajici hlad zahnali okamiité.
Vyuzijte lehkych zeleninovych pokrmii.

(6) Snaite se, aby Vas denni jidelniéek byl tvofen
ze 2/3 potravinami rostlinného pivodu a z 1/3
potravinami Zivocisného pivodu.

. Po 17. hodiné jezte pouze ovoce ¢i zeleninu.
Zvyste svoji fyzickou aktivitu.

Ziskejte pro spolupraci rodinné pislusniky.

{I0) Uvedena dietni a rezimova opateni by méla vést
u vétsiny z Vas k dosazeni limitu normalni
hmotnosti, za ktery je povazovan BMI do 25.

BMI (body mass index) = -_.Fh%

MUZ1 ZENY
vika| hmotnost bez Sati (kg) | hmotnast bez Satd (kg)
bez | primér| pfiateiny jobézni | primér | prjatelny | obézni
bot rozsah rozsah
145 .. 460 | 4253 | 63
148 _ 465 | 4250 | 65
150 470 | 4355 | 66
152 _ 488 | 4455 | 68
154 495 | 4458 | 70
156 504 | 4558 | 70
158 | 558 | 5164 | 77 | 513 | 4650 | 7
160 | 576 | 5265 | 78 | 526 | 4861 | 73
162 | 586 | 5366 | 79 | 540 | 4962 | 74
164 | 596 | 5467 | 80 | 554 | 5064 | 77
166 | 606 | 5569 | 83 | 568 | 5163 | 78
168 | 617 | 5671 | 85 | 581 | 5266 | 79
170 | 635 | 5873 | 88 | 600 | 5367 | 80
172 | 650 | 5974 | 89 | 613 | 5569 | 83
174 | 665 | 60-75 | %0 | 626 | 5670 | &4
176 | 680 | 6277 | 92 | 640 | 5872 | 86
176 | 694 | 64-79 | 95 | 653 | 5074 | 89
180 | 710 | 6580 | %
182 | 726 | o682 |
184 | 742 | 67-84 | 101
186 758 | 69-86 | 103
188 | 776 | 7188 | 106
190 | 793 | 7390 | 108
102 | 810 | 7593 | 112
B | 220 [20.1-250 300 | 208 [18,7-238 ! 286




(Pfevzato z potravinovich tabulek vydantich spolecnosti pro vifivu ve spoluprdci s Ministerstvem zemédélstvi CR 1992)

Potravina (100 g) Energie (kJ)
MASO VYSEKOVE

Veprovd kyta 845
Vepfové plec 1090
Vepfova krkovice 1201
Vepfovy bok s. k. 1879
Hovézi maso predni 961
Hovézi maso zadni 762
Hovézi rosténd 775
Hovézi svitkovd 623
Teleci kyta 584
Teleci pedend s. k. 607
Uzend krkovice 1831
Uzeny vepiovy bok 2470
Skopova kyta 838
Jehnéti maso 1105
DRUBEZ A ZVERINA

Kufe 518
Krita 550
Kachna 1614
Slepice 515
Husa 147
Kralik 681
Séi kyta 432
Srnéi hibet 521
RYBY

Kapr 524
Pstruh 503
Filé 294
Makrela 701
Makrela uzend 1060
Tufiak v oleji 772
Sled v olgji 823
VNITRNOSTI

Dréthy 394
Jatra dribedi 567
Jitra hovézl 544
Jazyk hovézi 785
Ledvinky vepfové 436
UZENINY A MASNE VYROBKY
Jaternice 1162
Jatrova pastika 1800

VytvoFena ve spoluprici s Pracovistém preventivni kardiologie IKEM, Praha. Tento material je v souladu s doporuéenim CSAT.
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Energie (kJ) Tuk (g) Cholesterol (mg)

Potravina (100 g)

Kabanos 1233
Pirky 1214
Parky debrecinské 1043
Parky ,dietni” 1195
Salam cesnekovy 1029
Salam lovecky 1890
Spekatky 1360
Sekand pecené 1107
Sunka bez kosti 641
Tlacenka svetla 1262
Tladenka tmavd 1320
TUKY A OLEJE

Maslo 3073
Méslo pomazankové 1485
Sadlo vepfové Skvarené 3751
Slanina anglicka 1785
Slanina uzend 3082
Rama 2800
Perla (v kelimku) 1470
Flora 2600
Flora light 1480
Digj olivovy 3750
Dlgj sluneénicovy 3756
Olej stjovy 3761
MLEKO A MLECNE VYROBKY
Migko 2 % t. v. s 208
Migko 3.3 % t.v. s. 249

Smetana do kavy 6 % tv.s. 359
Smetana do kavy 12 % tvs. 574
Smetana ke 8lehdni 33 % tvs 1326
Jogurt nizkotuény 1 % tv.s. 159

Jogurt bily

Kefirové miéko 2 % t.v.s.

Syr moravsky bochnik
({@5%¢t.v.5)

Syr taveny 65 %t v.s.
Syr Zerveé 50 % t.v.s.

Syr eidamsky 30 % t. v.s.

SyrNivas0 % tvs.
Tvaroh mékky netutny
Tvaroh mékky tuény
Tvaroh tvrdy

37
197

1432
190
810
102
1549
401
M
538

26,3
251
84,0
259
189
3z
30.3
18,8
Tt
271
28,5

810
350
995
24
81,1
750
395
700
400
994
995
997

20
33
6.0
12.0
328
1,0
42
20

261
26,0
153
151
33
04
135
08

79
85
84
83
84
85
75
65
65
90
115

14
14
19
ki
105

10

100
20
it}
80
105
5
13
1

Potravina (100 g)

VEJCE
Vejee 1 kus

DRECHY, SEMENA
Mk

Mandle loupané
DOfechy via3ské
DFfigky aradidy
Drisky liskové

LUSTENINY

Cocka
Fazole
Hrdch
Sojoveé boby

Energie (kd)

33

277
2587
2822
2512
2872

1436
1403
1424
1863

OBILOVINY A OBILNE VYROBKY

Kroupy jecné
Testoviny tfivajetné
Testoviny pétivajeCné
Ryze

Ovesné viogky
Péenitnd mouka

CHLEB A PECIVO

Kminovy chléb
Sluneénicovy chléb
Dalamanek

Rohlik, houska

BRAMBORY

Brambory rané
Brambory podzimni

1495
1430
1556
1444
1616
1478

1022
10
1M
1231

297
331

Bramborové hranoky zmrazené 310

Potravina (100 )

CUKR, CUKROVINKY, POCHOUTKY

Cukr rafinovany
Cokoldda mlétna
Zelg

Babovka

Buchtitka s napl. povidl.
Sateek s naplni
Kobliha cukraiskd

1649
2291
1368
1645
1693
1663
1770

98,5
57.0
818
443
66,5
63,2
513

Tuk (g) Cholesterol (mg)
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16
14
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3,0
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68
1.5
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0.3
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0,0
38
0,0
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124
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2.2
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Energie (kJ) Sachar. (g) Tuk (g) Cholesterol (mg)
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Potravina (100g)  Energie (kl) Sachar. (g) Tuk(g) Cholesterol {mg)
Listowy zdvin jablkowj 1633 554 156 33
Tatranka 2175 53.0 325 4
Jemné slané tyGinky 2304 461 372 0
Pigkoty détske 1185 178 11 223
Kakaovy tukowy dort 1751 00 260 3%
Poldrkovy dort 818 168 12,7 40
Kokosky 1789 36,8 68 0

Pozndmica: VyEivové hodnoly u cukrovinek a pochoulek je ffaba brat jako origntagni
Recaptury riznyjch wirobed nejsou shodné.

Potravina (100 g) Energie (k)) Sacharidy Vit.C(mg) Viaknina {g)

OVOCE A OVOCNE VYROBKY

Boriivky 275 147 16,1 1.2
Broskve 219 125 36 05
Hrugky 276 15,8 28 13
Jablka 255 144 48 08
Jahody 181 8.8 61,8 12
Kiwi 210 103 40,0 X
Meruriky 239 13.4 33 08
Rybiz Gerveny a bily 251 138 330 1,6
Svestky 283 16,2 40 05
Tresné 268 147 52 04
Vino hroznové 289 18,2 34 10
Melouny, dyné 151 8.4 220 03
Ananas 217 127 20,6 05
Bandny 398 230 99 04
Grapefruity 172 9.6 41,6 05
Pomerance 197 1,7 51,3 06
Rozinky 1189 2 00 27
ZELENINA

Kedlubny 134 58 448 05
Mrkev 188 97 49 0.7
Kvétik 121 44 399 ¥ 08
Paprika 121 52 1615 04
Rajcata 103 4.6 224 05
Zeli hldvkove 121 5.9 329 05

Doporutend energetickd spotfeba muie a Zeny v jednotlivjch vékovjch
kategoriich za den

VEK ENERGIE (kJ)
mui iena
19-59 let 10 050 9200
60 let a vyse 7900 7300

Pra redukei Vasi hmotnosti je nutné, aby denni energeticky pfijem
obsazeny ve Viasi stravé byl mensi nei Vase energetickd spotieba.




