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Rady pro pacienty a pecujici osoby

Tento letdk vam pomuze pfri sestaveni
vyvazeného jidelni¢ku a zachovani si tak
vaseho zdravi na co mozna nejvyssi Urovni.

Vyvazena strava je nezbytna k zajisténi vSech Zivin, které vase
télo potiebuje a pomuze vam udrzet si zdravi a citit se co nejlépe.

Priivodce spravnym stravovanim vam poskytne vice informaci
o tom, co jist, aby vase strava byla vyvazena.

Priivodce spravnym stravovanim

Pravodce spravnym stravovanim vam pomuze sestavit si vyvazeny jidelni¢ek ze zdravych i udrzitelnych
potravin. Ukazuje, jakou cast celkového jidelnicku by mély tvofit potraviny z jednotlivych skupin.
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Doporuceni na den: Zeny 2000 kcal a muzi 2500 kcal, veskeré jidlo a ndpoje

Dle predlohy Eatwell Guide, Zdroj: Public Health England in association with the Welsh Government, Food Standards Scotland and the Food Standards Agency in Northern Ireland

Aby nase strava byla zdrava a vyvazena, méli bychom:

Jist hodné ovoce a zeleniny - cilem je alespon 5 porci denné

= Ovoce a zelenina obsahuji vitaminy a mineralni latky k posileni imunitniho systému a jsou dobrym
zdrojem vlakniny, ktera prispiva ke zdravému traveni. Vybirejte si z riznych druhd rdznych barev.

= QOvoce a zelenina mize byt Cerstva, mrazena, konzervovana: vse se pocita!

Soucasti kazdého jidla by mély byt sacharidy

= Tyto potraviny jsou zdrojem energie

= Zdroji sacharid(l jsou brambory, chléb, téstoviny, ryze, ceredlie

= Pokud moZno, preferujte celozrnné varianty . APNP
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Mlécny vyrobek nebo vapnikem obohacena alternativa mlé¢nych vyrobk(: 3x denné!
= MIécné vyrobky pomahaji zachovat silné kosti
= Mezi mlé¢né vyrobky patfi syry véetné cerstvych, mléko, jogurty apod.

= Preferujte varianty s nizZsim obsahem tuku a cukru

= Mezi alternativni rostlinné napoje patfi napt. sojové nebo mandlové napoje, volte varianty obohacené vapnikem

= Dalsimi nemléénymi zdroji vapniku a jinych cennych Zivin jsou listova zelenina, fazole, cizrna (jako napf. hummus), ofechy, semena,
ovoce-Cerstvé i susené a morské ryby (napf. sardinky)

Zaradte do svého jidelnicku rGizné zdroje bilkovin

= Bilkoviny jsou dileZité pro zdravé a silné svaly a imunitu

= Potraviny bohaté na bilkoviny jsou maso, ryby, vejce, tofu, lusténiny (fazole, ¢ocka, cizrna, hrach), ofechy, mléko a mlé¢né vyrobky

= Ryby by se mély zarazovat do jidelnicku 2x tydné, z toho jednou by méla byt ryba tu¢nd, napf. makrela, losos, ¢erstvy tunak nebo sardinky

Omezte vysoce kalorické potraviny
= Pokud chcete zhubnout nebo nechcete pribrat, méli byste se vyhybat vysoce kalorickym potravindm
= Maji vysoky obsah kalorii, a pfitom nemusi vasemu télu poskytnout dostatek potrebnych Zivin

= Vysoce kalorické potraviny jsou ty, které jsou hodné tu¢né (chipsy, smazena jidla, vyrobky z listového tésta), sladké (limonady, sladkosti)
nebo tucné i sladké (Cokolada, krémové dorty)

= Preferujte margariny s nenasycenymi mastnymi kyselinami a oleje, napf. extra panensky olivovy olej; konzumujte jen mald mnoZstvi

Pijte 6-8 hrnk(l nebo sklenic tekutin kazdy den

= Pijte pravidelné v priibéhu celého dne, abyste byli rovhomérné hydratovani

= KaZdy den bychom se méli snazit vypit 6-8 sklenic tekutin, a to vodu, polotu¢né mléko, ovocné dZusy, ndpoje bez cukru, ¢aj, kavu: vse
se pocita

= Ovocny dzus obsahuje hodné cukru, proto by se jeho mnoZstvi mélo omezit na 1 sklenici denné (150 ml)

Pravidelné se hybejte
= Cviceni mGze snizit riziko, Ze onemocnite nékterou ze zavaznéjsich chorob, pomUze vam udrZet silné svaly a Cilost

= Cviceni také posiluje sebevédomi, zlepsuje naladu, kvalitu spanku, Grovern energie a sniZuje stres a riziko deprese

= Dospélym se doporucuje pohybova aktivita kazdy den, minimalni tydenni cil je 150 minut rliznych pohybovych aktivit vlastni volby, podle
toho, co vas bavi: rychla chlize, tanec, cyklistika, lekce cviceni, plavani apod.

- Pokuste se zafadit pohybovou aktivitu do vasi kazdodennf rutiny, napf. misto jizdy autem jedte na kole nebo jdéte p&sky. Cim vice se
hybete, tim [épe.

= Vice informaci najdete na https:/www.nzip.cz/kategorie/105-pohybova-aktivita

Zamyslete se nad svoji hmotnosti
= Jedulezité, abyste si udrzovali zdravou hmotnost. Nadvaha ani podvaha nepusobi pfiznivé na vas zdravotni stav

= Pokud mate velkou nadvahu, poradte se svym oSetfujicim Iékafem ohledné vhodné zmény ve stravovani a zvyseni pohybové aktivity,
pripadné navstivte tyto stranky https:/www.nzip.cz/kategorie/102-obezita

= Pokud jste ztratil/a chut k jidlu, mate problém se najist, neimysIné jste zhubli nebo se sice nevaZite, ale vSimli jste si, Ze jsou vdm volné&jsi
Saty nebo prsteny, miZete byt v riziku podvyZivy neboli malnutrice. Promluvte si svym oSetrujicim Iékarem, zejména pokud trpite
dlouhodobym onemocnénim jako je diabetes, CHOPN nebo rakovina, pfipadné jste podstoupili chemoterapii, mate vyssi vék a s nim
spojenou kiehkost, nebo jiny zdravotni problém.

APNP

ALIANCE PRO NUTRICNI PECI

Pro vice informaci o malnutrici prosim navstivte stranky
, vytvorené skupinou odbornika,

sdruzenych v Alianci pro nutri¢ni péci, posledni revize 2021



