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1.2 Priloha ¢. 5 — Edukacni material skupina A
Akutni koronarni syndromy — prevence a 1é¢ba stravou

e 15-20% talife bilkovin, hl. z masa, ryb, vejce, syria, mléénych vyrobk, soji, tofu..
e 25-30% talife tukti, hlavné z ryb, olejl, semen, ofechli, masa, vejce, avokada..
e 50-60% talife sacharidl, hlavné ze zeleniny, ovoce, obilovin, luSténin..

o Jist 4-5x/den pravideln¢, mezi jidly pauzy cca 3 hodiny, volit vydatnou snidani, 3
hodiny pied spankem jist posledni pokrm

Maso — 2-3x/tyden, libové, volit varianty bez viditelného tuku, pokud lze, tak odstranit kizi
Volit: driibez, kufeci, zvéfina

Omezit: ¢ervené maso (hovezi, vepirové, skopové, teleci, jehnéci) a dribez s kuzi,
mleté¢ maso nezndmého slozeni, krkovici, biicek, masové konzervy s podilem masa
pod 70 %

Ryby — 1-3x/tyden
Volit: losos, sardinky, tunak, treska, pstruh, makrela, platys, prazma..
Vejce — 5-7 vajec tydné
Masné vyrobky — omezené
Volit: Sunka od kosti, Sunka vybérova, Sunka nejvyssi jakosti (max. 2,2 g soli)

Omezit (nejlépe nulovy piijem): parky, salamy, klobasy, Spekacky, slanina, pastika,
zabijackové vyrobky, vyrobky, jejichz slozeni nezaciné slovem ,,maso*

Milécné vyrobky — 1-2x/den
Volit: kravské, kozi, ov¢i, cottage, ricotta, tvartizky..

U mlécnych vyrobka je dulezité se zaméfit predevsim na jejich dostate¢nou frekvenci
konzumace a také na dostatecné mnozstvi fermentovanych mléénych vyrobk.
Mnozstvi tuku v nich lze nejlépe stridat.

Zakysané mlééné vyrobky a fermentované potraviny — 1-2x denné

Volit: jogurt, kefir, kefirové mléko, kysané podmasli, valasskd kyska, acidofilni
mléko, kvasena zelenina, kysané zeli, tempeh, kimchi, kombucha

LuSténiny — 2-4x/tyden

Volit: fazole, hrach, ¢ocka, cizrna, soja



Obiloviny — 1-3x/den

Volit: pSenice, jeCmen, oves, Zivo, amarant, bulgur, ¢irok, jahly, ovesné vlocky,
pohanka, quinoa, Spalda, tapioka

Pecivo
Volit: celozrnné pecivo, kvaskovy chléb

Omezit: bilé pecivo, smazené pecivo, pecivo s polevou, vanocky, balené plnéné
buchty, koblihy a obecné vyrobky s vysokym obsahem tuku

Prilohy

Volit: neloupana ryze, hnéda ryze, brambory, celozrnné téstoviny, té€stoviny z Cervené
¢ocky, cizrnova vietena, vietena s Cervenou fepou..

Omezit: téstoviny (které nejsou celozrnné), predvafenou ryzi, smazené pfrilohy,
knedliky..

Zelenina — 4-5x/den, hl. sezonni

Volit: veskera Cerstva zelenina bez omezeni, v€. mrazené a kvaSené zeleniny, listové
salaty, vhodna je barevnost

Ovoce — 2-3x/den, sezénni

Volit: Cerstvé v nezpracované podobé

Omezit: kandované ovoce, suSené ovoce, dZzemy pfilezitostné
Ofrechy a semena — 1-2x/den

Volit: vlasské ofechy, mandle, pistacie, para, keSu, makadam, liskové, pekanové,
piniové, semena konopna, dynova, chia, Inénd, sezamova

Omezit: ofechy solené, prazené, v cokolad¢, v cukru
Tuky do studené kuchyné

Volit: Inény olej, konopny olej, chia olej (2g/den), extra panensky olivovy olej, olej
z vlasskych ofecht, olej z tres¢ich jater, dynovy olej, pSeni¢ny = klickovy olej, olivy

Omezit: ztuzené¢ pokrmové tuky a margariny = Rama, Zlatd Hana.. palmovy ole;j,
palmojadrovy olej

Co mazat na pecivo: maslo i margariny maji sva pro i proti. Nejlepsi volbou tuku na
pecivo je varianty stiidat a konzumovat pouze tenkou vrstvu tuku. Popiipadée Ize tuky
zamenovat 1 za roztiratelné syry.




Tuky do teplé kuchyné
Volit: fepkovy olej
Omezit: olej kokosovy, palmovy, palmojadrovy, slunecnicovy, sadlo
Tuky a oleje — 1-3x/den porce (1 porce = 1 pol. 1Zice)
Sladké pochutiny — ¢im mén¢, tim 1épe

Volit: ¢okolada s vysokym obsahem kakaa (napt. 70 %), doméaci dezert obsahujici
ovoce/jogurt/kefir, kvalitni smetanova zmrzlina

Omezit: cukr = omezit vyrobky s vysokym mnozstvim cukru ve slozeni v fadku ,,z
toho cukry*, ndhrazky cokolady (v ndzvu/ve slozeni ani nemusi byt slovo ,,¢okolada*)

Slané pochutiny — ¢im méné¢, tim Iépe

Omezit: brambiirky, chipsy, slané ty¢inky, solené a prazené ofechy
Instantni jidla — omezit na minimum
Pitny rezim

Volit: voda, bylinné a ovocné cCaje, zeleny a Cerny ¢aj, magnesia a jiné neslazené
mineralni vody (slabé ¢i stfedné mineralizované)

Omezit: kofola, fanta, dZusy, sladké limonady, colové napoje, alkohol

30ml na 1kg télesné hmotnosti (muz 70kg -> 30x70 = 2100ml) nepocitat kavu
a silné Caje

Pit pravidelné mensi davky, predchazet pocitu zizné

Kava - neslazena
Energetické napoje, slazené ovocné napoje — omezit na minimum
Alkohol

Volit: ptilezitostné vino, nejlépe suché.

Omezit: veskery ostatni alkohol.

Neexistuje bezpecna davka alkoholu.
Kofreni

Volit: bylinky = bazalka, petrzelka, kopr, koriandr, tymidn, oregano, rozmaryn, pepf,
zazvor, chilli, kurkuma, kardamom

Omezit: balené smési koteni, spottebu soli



Dopliiky stravy
Volit: vitamin D3+K2 (hl. pies zimu)
Tabakové vyrobky — zcela vytadit
Tepelna uprava
Volit: vateni, peceni, duSeni
Omezit: smazeni, fritovani
Vlaknina

M¢éla by byt pfijimand v mnozstvi minimaln¢ 30g/den az maximalné 60g/den. 30g vldkniny
odpovida: 100g jablko + 150g pomeran¢ + 80g mandarinka + 10g otruby pSeni¢né + 50g
rohlik celozrnny + 30g paprika cervena + 150g bulgur + 5g drcené Inéné semeno + 10g
ofechy vlasské + 50g cherry rajce + 50g fazolové lusky vatené

Cteni obald

Slozeni: slozky jsou sefazeny od nejvice zastoupené — po nejméné zastoupenou = pokud je na
prvnim misté napf. ,,smetana®, tak se vyrobek z nejvétsiho % sklada ze smetany. VZzdy je lepsi
davat prednost potravinam, které maji slozeni kratS$i. Extrémné dlouhé slozeni jiz muze
poukazovat na nevhodnou kvalitu potraviny. ,,E¢ka“ znamenaji povedeny test nezavadnosti,
nékdy jsou nezbytné pro delsi uchovani potraviny nebo praveé pro jeji bezpecnost, i1 pies to je
lepsi volit potraviny, které na obalu nemaji cely seznam ,,écek*.

Energetickd hodnota — sledovat v ptipad¢ zamérné redukce hmotnosti a volit nizsi
varianty (napf. fast food obsahuje mnoho tukii = en. hodnota bude vysoka)

Z toho nasycené mastné kyseliny (NMK) — zde je lepsi co nejnizsi Cislo vzhledem
k vysokému zastoupeni NMK ve stravé obecné. NMK by mély tvofit max. 1/3 z tukil
Vv potraving.

Z toho cukry — zde je lepSi opét co nejnizsi Cislo. Nad 5g = pfidany cukr. V této
hodnoté jsou ale obsazeny i cukry pfirozené se vyskytujici v potraviné. Pfikladem
muze byt laktéza v mléce a mléénych vyrobcich.

vvvvv

vlakniny = aspon 3g / 100g. S vysokym obsahem vlédkniny = aspon 6g / 100g.
Bilkoviny — zde je vyss$i hodnota lepsi volba. Bilkoviny maji vyborny efekt zasyceni.

Stl — obecné ¢im je soli méné, tim 1épe. Ve stravé Casto doporucend davka soli byva
piekroCena az 4x, proto vyrobkiim s vysokym obsahem soli je rozhodn¢ leps$i se
vyhybat.

Jak omezit stul = omezit potraviny slané, solené, s viditelnou soli na povrchu, slané

nalevy, slané syry, masné vyrobky, konzervy, kofenici smési, instantni vyrobky,



mineralni vody s vysokym obsahem sodiku, nepouzivat solnicku, nedosolovat hotovy
pokrm

Glykemicky index potravin

Glykemicky index (GI) potravin je ¢islo, které vyjadiuje t€inek dané potraviny na
zvyseni hladiny cukru v krvi ve srovnéni s glukézou. Potraviny s vysokym GI jsou
Potraviny s nizkym GI jsou naopak St€peny pomaleji a udrzuji tim hladinu glukézy v
krvi stabilné;jsi. Tim zajisti i delsi pocit sytosti.

Nizky GI = 55 nebo méné
Stfedni GI = 56 - 69
Vysoky GI =70 nebo vice

Vysoky GI (omezit): ryze, ryZzové chlebicky, bily chleba, snidaiiové ceredlie, snacky,
dezerty z rafinované mouky, kolace, dorty, zapecené musli tyCinky, sportovni ty¢inky, sladké
pochutiny, bonbony, ¢okoladové ty¢inky, med, glukoza, alkoholické népoje, pivo, slazenych
(ovocné) napoje, susené ovoce, dzem, predvarena ryze, kukufice, dyn¢, bramborova kase,
cornflakes, croissant, rychlé obcerstveni celkove

Nizky GI (volit): celozrnné alternativy peciva, ryze, obiloviny, chleby obsahujici cela
neporuSena zrna a semena, hnéda ryze, Basmati ryze, ryze natural, celozrnné téstoviny,
je€men, pohanka, ovesna mouka, luSténiny a vyrobky z lusténin (humus, fazole, ¢oc¢ka na
kyselo, atd.) pekarenské vyrobky z celych zrn, otrub, s celymi kousky ovoce a nebo ofechy,
mlécné vyrobky neslazené, neslazené mléko, neslazeny jogurt, s6jové napoje, zelenina a
ovoce, jablka, Svestky, hrusky, brokolice, ¢esnek, rajce, ofechy, sdja, hotkd cokolada 70%,
cocka, cizrna, fazole, cappuccino,

Jak snizit GI v pokrmu: pfidat vldkninu, tuk, bilkovinu, dale snizi GI kyselé potraviny,
neporusena zrna (celozrnnd mouka ma nizsi GI nez hladkd mouka)

Vysoky krevni tlak a jak ho FeSit

Zdrava strava vys$e uvedena + hlidat si t&lesnou hmotnost i obvod pasu (idealné M < 94cm a Z
<80cm) — konzultovat s nutricnim terapeutem

Nepit alkohol, pit dostatek tekutin - viz. vyse
Omezit stl

Pravidelné se hybat

Nekoufit aktivné ani pasivné

Redukovat stres



Vysoky cholesterol a jak ho reSit
Zdrava strava vyse uvedena + 1éky

Hlidat si télesnou hmotnost i obvod pasu (idealné M < 94cm a Z <80cm) — konzultovat
s nutricnim terapeutem

Nepit alkohol, pit dostatek tekutin - viz. vyse

Snizit vysoky krevni tlak - viz. vyse

Pravidelné se hybat

Nekouftit aktivné ani pasivné

Jist méné€ nasycenych tuki (viz. na obalech ,,z toho nasycené mastné kyseliny*)

Nasycené tuky nahradit nenasycenymi = vymeénit Zivo€i$né tuky za rostlinné oleje, pfijimat
omega-3 mastné kyseliny (ryby, olej z tresCich jater, chia olej (2g/den), olej z vlaSskych
ofechll). Vyménit ,.Cervené™ maso za ,,bil¢* maso. Vyhnout se trans tukim = smazeni,
hydrogenace (ztuzovani) tuka

Omezit cukr, slazené napoje, fast food
Navysit piijem vlakniny, jist ovoce a zeleninu denné. Zatadit ryby, lusténiny.
Pohyb

Hybat se pravidelné, idealn€ aspon 30 minut denné. Volit dlouhodobé udrzitelnou aktivitu,
ktera bavi (nebo je aspon nejmensi zlo). Kontinualné dlouhodobé trocha pohybu je vzdy vice
nez jednorazova intenzivni zatéz. Poradit se svym lékafem, kterd aktivita by byla vhodna,
obzvlasté po akutnim infarktu myokardu!!!

Prochazky denné, dale prace na zahrad¢, schody misto vytahu, venceni psa..
Aspon 6000 kroki za den.

3x/tyden aerobni cviceni = rychlejsi srde¢ni tep, 150 minut tydné.

Zatadit 1 posilovaci prvky dle vlastnich moZnosti.

Obézni pacienti= nordic walking, kolo, rotoped, plavani

Omezit Cas straveny sezenim. Pohyb navySovat postupné. Malé zmény d¢laji cil. Zapisovat si
zlepSeni ©

Spanek

Klast diiraz na kvalitni a pravidelny spanek.



Stres

Klast diraz na redukci stresu, zaclenit prochazky, piijemné aktivity, odpocinek, klid, obcasné
ticho, spanek.

Stiredomorska strava
Velmi prospésna pro kardiovaskularni zdravi.
Zahrnuje hodné ovoce, zeleniny, ofecht, ryb, olivového oleje a pohybu.
Vytazuje primyslove zpracované potraviny, ¢ervené maso a alkohol (kromé ¢erveného vina)

Je bohaté na vlakninu, udrzuje stabilni hladinu krevniho cukru, snizuje hodnotu cholesterolu a
dalSich krevnich lipid. Obsahuje hodné antioxidantli = prospéSnych latek, které jsou prevenci
mnoha onemocnéni v¢. kardiovaskularnich a onkologickych. ZvySuje dlouhovékost.

Pravidla:
Nevynechéava se snidané.
Zelenina 500g/den a ovoce 3 kusy/den.
Ryby 2x/tyden, hl. tuniak, losos, sardinky, krevety.
Maso ¢ervené max. 1x/mésic, dritbez 3-4x/tyden.
Vejce 2-3x/tyden.
Rostlinné tuky pfevazuji Zivocisné.
Vegetarianské pokrmy 1x/tyden.
Dezerty = ovoce, popt. nesolené ofechy/semena.
NepouZivaji se primyslové zpracované potraviny, masné vyrobky a konzervy.
Alkohol stfidmé, vzdy s jidlem. Hl. ¢ervené vino. Tvrdy alkohol se vynechéava.
Dochucuje se bylinkami, kofenim, citronem, limetkou, obcas Spetkou soli.
Pravidelny pohyb.

Z4dné tabakové vyrobky.



Méreni obvodu PasU. vestoje, bez obleceni, krejcovskym metrem. Metr prilozit

do poloviny vzdalenosti mezi poslednim dolnim Zebrem a hornim okrajem panve. (je to
nejuz8i misto trupu, neni to pupek) Zméfit 3x a napsat pramer.

Meéreni obvodu bokii: vestoje, v misté, kde boky maji nejvétsi vybouleni, zméfit

3x, zapsat priumér, krejcovskym metrem.

Télesna hmotnost + krevni obraz za 3 mésice

Petra Kiupkova, Tel.:

1.3 Priloha ¢. 6 — material skupina B
Méreni obvodu pPasU. vestoje, bez obleceni, krejcovskym metrem. Metr prilozit

do poloviny vzdéalenosti mezi poslednim dolnim Zebrem a hornim okrajem panve. (je to
nejuzsi misto trupu, neni to pupek) Zméfit 3x a napsat pramer.

Meéreni obvodu boki: vestoje, v misté, kde boky maji nejvétsi vybouleni, zméfit

3x, zapsat prumér, krejcovskym metrem.

Télesna hmotnost + krevni obraz za 3 mésice

Petra Kiupkova, Tel.:



1.4

Priloha ¢. 7 — Informovany souhlas

Nazev diplomove prace: Alkutni koronami syndromy a viiv nutricni edukace, 1, IKK Fn Olomouc
Refitelem je Bc. Petra Kfupkova

Vedoud price: MUDr. Eva Tumovd, PhD.

VWrchini sestra 1K Fn Olomouc Megr. Dagmar Hetclova

V diplomove praci se jednd o vzkumnou Zinnest a cilem je zhednotit viiv nutricni edulace u padentl
po AlM_ V pfipadé anomymni ucasti ve vyzkumu probéhne 2x rozhovor s pacientem, antropometricke
méfeni a vwyhodnoceni dat z lékaiske dokumentace. V ramci wyzkumu neprobihaj Z3dne imvazimi
wykomny. Vyzium s sebou nenese pro pacienta zadna zdravotni rizika. Otekavanym prnosem vyzkumu
pro pacenta je souhm informad o stravovani po AIM, pokud se tedy jedna o pacenta zarazensho do
edulkované skupiny. Ve vwzkumu nejsou pouZity Zdné alternativni postupy. JeliloZ nehrozi
pacientovi Upma na zdravi v rEmd vyzkumu, nejsou zde uvedeny podminky odskodnéni. Pacent za
ucast ve vyzkumu nedostava Zadnou odménu a naopak pacient ve vyzkumu nema Z3dne vydaje.
Utast kafdého pacienta ve vizkumu je dobrovolnd, pacient mitze kdykoliv z vizkumu odstoupit bez
postihu.

Podepsanim informovaného souhlasu padent souhlasi s tim, 2e prisluing eticka komise, dstav,
menitofi a auditofi maji umoZnény piistup k plvodni klinickeé dokumentad za Gtelem owsfeni
pribéhu klinického hodnoceni anebo ddajl, aniZ by doflo k poruSeni divEmosti informad o
pacientovi. Zaroven pacient souhlasi s tim, Ze veikeré zéznamy, podie kterych lze padenta
identifikovat, nebudou verené zpristupneny a ve vysledcoch vyzkumu nebude momnme padenta
identifikovat. Zaroven pacient vi, Te (fast ve vizkumu miZe kdykoliv ukontit. Pledpokiadans doba
trvani vizkumu jednoting na pacientech jsou 3 mésice. Pofet pacientil, ktefi ve vizkumu budou
ohsateni, se pohybuje okolo 40 23 60 lidi.

Svym podpisem padent potvwzuje dobrovolnou a informovanou anomymni BCast ve vzloumu v rEmao
diplomove prace s nazvem  Akutni koronami syndromy a viiv nutritni edukace” studentioy Petry
Kfupkove. Pacient swym podpisem souhlasi se zpracovanim veskerych informad, které studentce
osobné sdiki. Ddle souhlasi s nahliZenim do Iékafské dokumentace a pouZitim Gdaju v ni uvedenych
do diplomowe prace.

JMENG PACIENTA [HOLKOVYM PISEMEM):

PODPIS PACIENTA:

DATUM:

IMENO EDUELNCIHO [HOLKOVYM PISMEM):
PODPIS EDUKUICIHO-

DATUM:



