VITE, JAK LZE SNADNO STANOVIT,
ZDA MATE OPTIMALNI HMOTNOST?

+ Svoji hmotnost a vysku vloZte do nasledujiciho vzorce pro vy-
pocet BMI (= index télesné hmotnosti).

hmotnost (kg) : vySka (m)?= BMI

NapF. muz vazi 95 kg a méri 180 cm — 95:1,802=95:3,24 =
29,3 (hodnota BMI) —p dle nize uvedené tabulky ma tedy muz
nadvahu.

podvaha pod 20 pod 19
norma 20-24,9 19-23,9
nadvaha 25-9,9 24-28,9
obezita 30-39,9 29-38,9

tézka obezita nad 40 nad 39

« Jinym ukazatelem obezity je hodnota obvodu pasu. Norma u
Zen je do 80 cm, u muzl do 94 cm.

VITE, CO MATE DELAT, POKUD
POTﬁEBUJET!E ZMENIT SVOU
TELESNOU VAHU?

* Nizka i vysoka télesna hmotnost mohou zhorsovat prabéh va-
Seho onemocnéni.

« Stanovte si realny cil. Za tzv. zdravé hubnuti nebo navySovani
vahy se povazuje zména vahy o 2 kg za mésic (za rok tak lIze
snizit nebo zvysit hmotnost o 24 kg).

« Z4dny zazracny proutek neexistuje! Jedinou spravnou a za-
ruenou cestou je vyvazena strava bohata na viechny ziviny,
mineralni latky a vitaminy.

+ Dbejte na to, aby jidelnicek byl pestry a chutny, nebot jediné
tak zvladnete tento stravovaci rezim dodrzovat dlouhodobé.

+ Nedilnou soucasti zmény hmotnosti je vhodné zvolena pohy-
bova aktivita.

« Lidské télo potFebuje 1,5 litru az 2 litry tekutin denné.

+ Dostatecny prisun tekutin do organismu zajisti:

a) snadnéjsi uvolfiovani a vykaslavani hlenu,
b) zlepseni metabolickych procest v téle.

* NejlepSim napojem je voda (pramenita nebo kohoutkova).

+ DalSimi vhodnymi napoji jsou caje (zelené, bylinkové, bilé,
ovocné, rooibos).

* Soucasti pitného rezimu mohou byt mineralni vody, které
jsou zdrojem mineralnich latek. Doporucené mnozstvi je do
500 ml za den.

+ Do svého jidelni¢ku mUlzete zaradit také fedéné ovocné ci ze-
leninové Stavy nebo smoothie, které obsahuji fadu vitamin
ERYELGIIIUR

* Pokud pijete kavu, jeji mnozstvi omezte na max. 2 - 3 Salky
za den.

+ Omezte spotrebu alkoholu: u Zen je doporuceno max. 10-20g,
u muzd 10 - 30 g etanolu denné. Takové mnozstvi alkoholu je
obsazeno napf. ve 2 dl vina, v 0,5 | piva nebo v jednom ,ma-
[ém panaku”. V tomto ohledu také dbejte rad |ékare a Iékarni-
ka, ktefi znaji vasi soucasnou lécbu.

* Ke zlepSeni kvality vaSeho Zivota a prodlouzeni véku.

* Pomozte svému télu a spolu s lIékafem pracujte na zlepSeni
svého zdravotniho stavu.
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Vyzivova doporuceni pii GHOPN

ANEB CO JA SAM MOHU
UDELAT PRO ZLEPSENI SVEHO
ZDRAVOTNIHO STAVU?




viT_EJ co s!(RWA POJEM
,.VYZIVOVA DOPORUCENi“?

* Vyzivova doporuceni jsou rady, které maji nasmérovat
pacienty ke zméné stravovacich navyk( a pomoci jim zdravé
se stravovat po cely Zivot.

«Zdrava strava mulze zmirnit projevy vaseho onemocnéni
(CHOPN).

* Vyvazeny jidelnicek pomaha také omezit Cetnost a délku po-
bytu v nemocnici.

+ Spravné zvolené potraviny zlep3uji kvalitu vaseho Zivota a mo-
hou prodlouzit vas Zivot.

Vime, Ze zménit Zivotni styl dospélého clovéka (a zvlasté jeho
stravovaci zvyklosti) neni viibec jednoduché. Zmény by proto
mély byt postupné a casem nabyt trvalého charakteru.

Pevné véfime, Ze po pFeclteni této broZurky se Vam podafi zacit
se stravovat ,spravné” a zdraveé.

VITE, JAKE ZMENY BY MELY
NASTAT VE VASEM JiDELNiCKU?

+ Dostatecny pfijem kvalitnich bilkovin v mnozstvi 20 % z celko-
vého denniho pfijmu.

* Snizeni prijmu cukrd na 50 % z celkového denniho prijmu.
* ZvySeni konzumace vlakniny na 30 g denné.

* Vy$3i prijem nékterych vitamin( a mineralnich latek, zejména
vapniku a hof¢iku.

+ ZvySeni prijmu tuk’ mezi 25 - 30 % (pfi respiracni nedostatec-
nosti navyseni az na 50 %) z celkového denniho pfijmu.

* Optimalizace télesné hmotnosti.

* Dostatecny pitny rezim.

VITE, PROC JSOU DULEZITE
BILKOVINY?

« Bilkoviny patfi spolu s cukry a tuky k zakladnim slozkdm po-
travy.

+ Nase télo si nékteré slozky z bilkovin (esencialni aminokyseli-
ny) nedokaze samo vyrobit.

* Tyto latky ziskavame z potravy pfi konzumaci kvalitnich
bilkovin.

* Potraviny obsahuijici kvalitni bilkoviny jsou:
a) maso (pfednostné dribez, kralik, libové hovézi)
b) ryby (mofské i sladkovodni)
c) vajicka
d) lusténiny (€ocka, hrach, fazole, cizrna, séja, quinoa)
e) zakysané mlécné vyrobky a syry

« Dostatecny denni pfijem bilkovin v mnozstvi 1 - 1,5 g na ki-
logram hmotnosti napomaha k udrzeni sily dychacich svald,
zvySuje imunitu a pfispiva k lepsSi regeneraci organismu.

VITE, CO TO JSOU CUKRY?

* Cukry neboli sacharidy najdeme nejen ve sladkostech a slad-
kych napojich.

+ Sacharidy jsou obsazené také v pfilohach (ryze, brambory,
téstoviny, knedliky...), v pecivu, obilovinach, lusténinach, ovoci
a zeleniné.

* Tyto latky slouZi pfedevsim jako zdroj energie.

« Upfednosthujte komplexni sacharidy pfed jednoduchymi
cukry (rafinovany cukr).

« Takové potraviny obsahuji kromé sacharidl také prospésnou
vlakninu, vitaminy a mineralini 1atky.

* Pro spInéni denni doporucené davky vlakniny (30 g) a vitami-
nU je nutné zkonzumovat 500 g zeleniny nebo ovoce a pravi-
delné do jidelni¢ku zafazovat napf. brambory, luSténiny, celo-
zrnné pecivo, viocky.

VITE, KTERE VITAMINY VASE TELO PRI
CHOPN POTREBUJE VE ZVYSENEM
MNOZSTVI?

«Vitamin C je obsaZen napF. v rybizu, paprikach, citrusech,
kiwi, Sipkach a rakytniku.

« Vitamin E je soudasti rostlinnych olejd, ofech(, mandli, se-
men, v tmavé zelené zelening, jako je kapusta, Spenat, bro-
kolice.

« Vitamin A konzumujte nejlépe v podobé provitamin( karo-
tenoidd, které jsou obsazené v mrkvi, dyni, merurikach, bro-
skvich, mangu, Spenatu, brokolici, lososu, vajecném Zloutku
a masle.

+ Vitamin D si nase télo dokaze pfi pobytu na slunicku vyrobit
samo, ale pro dobré vstfebavani vapniku je tfeba zvysit kon-
zumaci ryb, vajecnych Zloutk(, masla, trescich jater.

VITE, PROC JE DULEZITE PRIJIMAT
DOSTATEK VAPNIKU A HORCiIKU?

* CHOPN casto doprovazi osteoporéza (fidnuti kostni tkané)
zplUsobena koufenim, sedavym zpUsobem Zivota, nedostat-
kem vitaminu D, Ié¢bou kortikoidy a nedostate¢nym pFijmem
vapniku ze stravy.

+ Vapnik a horcik jsou dlleZitymi prvky nejen pro kosti, ale také
pro spravnou funkci svald.

+ Vapnik najdeme v syrech, mlé¢nych vyrobcich, jogurtech, bro-
kolici, kapusté, maku, rybickach v konzervé.

* Pro lepSi ukladani vapniku do kosti je nutny pohyb a pfijem
dostatecného mnozstvi vitaminu D.

* Hof¢ik je obsazen v celozrnném pecivu, ryzi, viockach, ofe-
chach, Spenatu, brokolici, jatrech, mléku a mlécnych vyrob-
cich.

VITE, KOLIK TUKU BY MELA VASE
STRAVA OBSAHOVAT?

+Ve vaSem jidelnicku by mély tuky pokryvat 25 - 30 %
z celkového energetického pfijmu, coZ v praxi pfedstavuje cca
50 - 60 g tukd.

+ Organismus tuky uklada a vyuziva jako energetickou rezervu.

* Tuky jsou potfebné pro vstfebavani vitaminl A,D,E,K a ovliv-
nuji dalsi dalezité pochody v lidském téle.

« Zivotidné tuky nasycené by mély tvoFit maximalné 1/3 mnoz-
stvi veSkerého prijatého tuku. Zbylé 2/3 maji tvofit tuky nena-
sycené (rostlinné oleje, rybi tuky).

* PFi respiracni nedostatecnosti se prijem tukd zvysSuje aZz na
50 % z celkového denniho pfijmu, a to na Ukor sacharidd a
bilkovin.




