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Zostavovanie jedalnicka
v Specifickych pripadoch
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Vseobecné charakteristiky zostavenia Specidlneho jedalnicka

1/ Vychadza z individuality jedinca - metabolicky typ

- Urcenie metabolického typu

- Prisposobit tirovni pohybovej aktivity
- Adaptovat na pracovny rezim

- Prisposobit velkost porcii

- Vhodny trojpomer Zivin

2/ Musi respektovat zdravotny stav a uzivané lieky

- Uroven fungujucej traviacej stistavy

- Metabolizmus tukov

- Hypoglykémia, hyperglykémia

- Acidobazicita

- Spolupraca s osetrujucim lekarom: manipulacia s liekmi

www.welko.sk
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Vseobecné charakteristiky zostavenia Specialneho jedalnicka
3/ Striedmost

- Pocet porcii 3-6

- Velkost porcii

- Preferencia konkrétnych potravin — nebezpecné
- Emécie/chut

4/ Vyvazenost

- Vyber vhodnych potravin
- Pravidelna konzumacia
- Striedanie gastroupravy - pecenie, varenie, dusenie, susenie, blansirovanie

5/ Glykemicky index

- Preferencia GI do 50

- GI xGL
k www.welko.sk




Vseobecné charakteristiky zostavenia Specidlneho jedalnicka

6/ Pomer ,ziva“ x ,mrtva“ strava

- Ziva strava s enzymami - surové ovocie a zelenina, klicky, fermentované potraviny

7/ Vyber potravin s vhodnymi charakteristikami

- Energia (kJ, kcal)

- Obsah zivin - sacharidy, tuky, bielkoviny, vitaminy, mineraly, fytoziviny
- Specificko-dynamicky efekt — energia vynaloZena na travenie

- Termicky efekt — sp6sob ovplyvnenia nervovej stistavy

- Glykemicky index

- Acidobazicita

- Jin/jang parametry — uvoltiujtce a stahujuce

‘ www.welko.sk
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Vseobecné charakteristiky zostavenia Specidlneho jedalnicka
8/ Nejest potraviny, ktoré nevyhovuju

- Chut = emdcie
- Stravitelnost - odvija sa od metabolického profilu (krvné skupiny?)

9/ Jest v klude

- Ovplyvnenie autonomneho nervového systému

- Sympatikus - svalovy katabolizmus, znizena aktivita traviaceho traktu
- Parasympatikus: opak

- Produkcia traviacich enzymov

- Odstranenie stresu

10/ Dokladne hryzt a Zuvat

- Kl'ud, cas, pocet prezuti potravy, dychanie
- Proces travenia zacina v ustach

www.welko.sk
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Diabetes mellitus

Diabetes mellitus je velmi casté endokrinné ochorenie, ktoré sa prejavuje
nedostato¢nou schopnostou organizmu regulovat hladinu glukézy v krvi.
Svalové, pecCenové a tukové bunky vyzaduju pre vstup glukézy pritomnost
inzulinu. Taktiez nervové bunky potrebuju ako hlavny zdroj energie glukézu, a
su odkazané na jej stabilni hladinu v krvi. ZniZena alebo zvySena hladina
glukdzy v krvi ma negativny dopad na vSetky metabolické procesyv tele.

Rizikové faktory vzniku cukrovky II. typu:
- nadvaha
- vek nad 40 rokov
- nedostatok fyzickej aktivity
- strava s velkym obsahom tukov a energie (nie cukrov)!

. www.welko.sk
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Upravou vyZivy je moziné dosiahnut iplnu kontrolu glykémie:

- elimindcia potravin s vysokym obsahom jednoduchych sacharidov

- uprednostnit potraviny s nizkym glykemickym indexom

- dostatok vlakniny v spravhom pomere rozpustnej a nerozpustnej

- obmedzit prisun nasytenych mastnych kyselin (tukov Zivoc¢isneho
povodu)

- jest vela nenasytenych mastnych kyselin (mleté orechy, lanové semeno
min. jednu polievkovu lyZicu denne)

- jest Iahko stravitelné bielkoviny

- jest potraviny bohaté na horc¢ik

- neprekracovat denna doporucenua davku zZeleza

- pit hlavne nesladeny zeleny ¢aj: zvysuje ucinnost inzulinu o 20-50%

l www.welko.sk
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Specialna podpora:

- Skorica - 'z ¢ajovej lyzicky denne

- chrom - podporuje tcinok inzulinu

- B-komplex + vitamin C

- zinok - stabilizuje glykémiu

- vitamin D - v obdobi oktéber — marec

www.welko.sk
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Velmi dolezitd je pohybova aktivita! Podporuje uc¢inok inzulinu! Zakladnym
mechanizmom uc¢inku pohybovej aktivity je podpora transportu glukézy do
svalovych buniek. Za normadlnych okolnosti je k tomu potrebny inzulin.
Opakované svalové kontrakcie sposobuju prestup glukézy aj bez posobenia
inzulinu. Pri systematickej pohybovej aktivite je mozné po niekolkych tyzdiioch
dosiahnut zlepsenie citlivosti na inzulin. Pri cukrovke sa odporac¢a kombinacia
aerébnych a silovych cviceni. Efekt cvicebného programu je ucinnejsi ako prijem
akychkolvek liekov. Zlepsenie citlivosti svalovych buniek na inzulin sa prejavi
tendenciou k poklesu hladiny krvného cukru a k postupnému zlepseniu aj inych
parametrov.

Urobte vsSetko preto, aby ste spali 7-8 hodin denne - nedostatok spanku
oslabuje uc¢inok inzulinu (ludia, ktori spia menej ako 6 hodin denne maju 2,5 x
vacsie riziko cukrovky)!

Primerane sa opalujte ! Vitamin D zvysSuje u¢inok inzulinu.

Jedzte ¢o najviac brusnic, cernic, malin, jahod a ribezli kvoli flavonoidom.

www.welko.sk
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Co znamena vyvazena strava pri diabetikoch II typu:

* Vyvazenad strava je takd, ktord pri konzumacii nezvysi hladinu krvného
cukru. Nezastupitelna udlohu pritom hraju proteiny (bielkoviny).
Vyvazena strava je teda takda, ktord pozostava z jedného dielu
pomalych sacharidov a dielu bielkoviny. Pod pomalym sacharidom
chdapeme také, ktoré sa pomaly vstrebavaju do krvi, kvoli vysokému
obsahu vldkniny a dalsich dolezitych zivin. St to: ovsené vlocky,
pseno, pohanka, quinoa, kuskus, bulgur, celozrnna ryza,
celozrnné pecivo, celozrnné cestoviny.

 Bielkoviny sa doblezité pre stabilizaciu krvného cukru (okrem iného).
Nie vo forme nadmernej konzumadacie masa, ale najma: ryby, vajcia,
niektoré mlie¢ne vyrobky (kozie), pripadne na tvarohovej a
syrovatkovej baze, strukoviny, vyrobky zo sodje, orechy a
semienka.

Porcia na tanieri ma vyzerat nasledovne:
1 diel sacharid + 1 diel bielkoyina + 2 diely zeleniny.
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Co znamena vyvazena strava pri diabetikoch II typu:

 Konzumacia surovej zeleniny ma pre diabetika obrovsky
vyznam. NesSkrobova zelenina nezvySuje hladinu krvného
cukru, preto ju mozno jest neobmedzene. Ovocie sice tuto
hladinu zvysSuje, preto ho treba jest v mensich mnozstvach
minimalne 2x denne v kombinacii s bielkovinou, napriklad
s orechami!

* Nevyhnutnostou je naucit sa konzumovat zdravé tuky. Ide o
ryby, denne orechy a semienka a kvalitné za studena
lisované oleje (repkovy, sezamovy, lanovy, tekvicovy).

. www.welko.sk
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Steatoza pecene

Pritomnost nadmerného mnozstva tuku v peceni ako stucast metabolického
syndromu.

Rizikové faktory vzniku steatodzy:
- nadvaha
- porucha tukového metabolizmu
- cukrovka

- alkohol

www.welko.sk
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Upravou vyZivy je moziné dosiahnut dlhodobé zlepsenie stavu:

- Vyltacenie prijmu alkoholu

- Obmedzit celkovy prijem tukov

- Uprednostnit prijem bezpecnych tukov

- Obmedpzit prijem sacharidov vo vSetkych formach, najma vsak
kombinaciu cukor+stuzeny tuk

- Vyhnut sa izolovanej fruktoze (nealko napoje a cukrarenské vyrobky)

- Potraviny s nizkym GI

- Lahko straviteIné rastlinné bielkoviny (strukoviny, obiloviny...)

- Ovocie, zelenina

k www.welko.sk
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Specialna podpora:

- Esencidlne mastné kyseliny (2 ¢L lanového oleja denne)
- Probiotika

- Koenzym Q10

- Cesnak 1-3 struciky denne

- Selén

- Ostropestrec mariansky

- Caj: fenykel, tymian, sipka...

www.welko.sk
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Laktozova intolerancia

Neschopnost traviaceho systému spracovat mliec¢ny cukor laktézu kvoli nedostatku
laktazy. Trpi tym az cca 25% belosskej rasy a 75% prislusnikov ostatnych ras. Nejde o
potravinovu alergiu.

Uprava vyzivy:

« Dbésledne vylacit vSetky mlie¢ne vyrobky (kravské, ovcie, kozie mlieka a syry,
acidofilné mlieko, kakao, jogurty, tvaroh, zmrzlinu). Ako zdroj vapnika jest:
mleté sezamové semienko, strukoviny, tofu, zelené vnate, tmavozelenu
listovu zeleninu, orechy, susené ovocie...

» Doésledne vyluacit vsetky potraviny obsahujuce laktézu: mlie¢na cokolada, dezerty,
keksy, zakusky, maslo, margarin...

www.welko.sk
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Laktozova intolerancia

Pozor na obsah laktozy v liekoch

Bezpecné potraviny: obiloviny, ceredlne vyrobky, cestoviny, pecivo, polievky,
strukoviny, arasidové maslo, tofu, ovocie, zelenina, chudé maso, hydina,
ryby, orechy, olejnaté semena

Specialne doplnky:
- Probiotika
& - Vapnik

www.welko.sk




r ) - ) !
(e M Sloaovenak
NO. | IC I VT O\

J/ 3 ‘ ,
‘. ,_/ i TV, -.‘ N { é } = > -
N\ ST it a O Z IV

=4 | )= DRV Edieme vasd Zaranvik

Hypertenzia

Za zvySeny krvny tlak sa povazuju opakovane namerané hodnoty
viac jako 1zomm Hg systolického tlaku a viac jako 80 mm
Hg diastolického. Trpi tym takmer 30% dospelej polupAacie.

Esencidlna hypertenzia - bez zjavnej a meratelnej priciny,
dosledkom - ischemicka choroba, poskodenie obliciek, opuchy,
poruchy mentalnych funkcii.....

k www.welko.sk
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Uprava vyzivy pii hypertenzii

- Obmedzit prijem nasytenych MK, neupravovat potraviny vyprazanim,
fritovanim a pec¢enim v tuku

- Uprednostniovat rastlinné bielkoviny

- Zvysit prijem nenasytenych MK

- Obmedzit prijem sodika - menej solit©

- Obmedzit prijem cukru, sladkosti a Skrobu - nizky GI

- Zvysit prijem rozpustnej vlakniny na 20 g denne

- Obmedzit alkohol, kofein, kava...

- Pit zeleny ¢aj

- Ovsené vlocky - 1 8alka denne (beta-glukan)

- Lanové semienka a lanovy ole;

- Cesnak

- Ovocie: bobuloviny, jablka, slivky, banany, figy datle, citrusy

- Zelenina: cesnak, cibula, baklazan, petrzlen, Zerucha, paradajky

- Strukoviny, obilniny...olivovy olej, orechy, rozmarin, fenykel...

. www.welko.sk
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Chudokrvnost
znamena zniZenie mnozstva hemoglobinu v krvi.

Hlavné priznaky:

bledost, vycCerpanost, tinava, zavrate a bolesti hlavy. Mo6ze byt
sposobena nedostatkom Zeleza, vitaminu Bi2 alebo kyseliny
listovej a dalsimi zavaznymi faktormi.....

k www.welko.sk
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Uprava vyzivy pri anemii
Tvrdenie, Ze bez mdsa a vnutornosti to nejde je uz ddavno prekonané

Upravou potravin mézete podporit vstrebavanie Fe z rastlinnych zdrojov
tepelne upravit zeleninu, orechy uprazit na sucho, strukoviny namacat, semena
naklicit, k zelenine a strukovinam pridat aspon par kvapiek citronu, nekombinovat
mlieko s rastlinnymi zdrojmi Fe (celozrnné kase)

 Zdroje Fe: obilniny v celozrnnej forme, strukoviny (SoSovica), zelené vnate, zelena
listova zelenina, citrusy, bobuloviny, semena a orechy, susené ovocie, melasa

» Rizikové je uzivanie kyseliny listovej (tehotné) pti suc¢asnom deficite vitaminu B12
— mobZe dojst k poskodeniu nervového systému...

* Fe neuzivat so Zn, prip. s multivitaminmi, ktoré obsahuji 100% DDD Fe a Zn
» Vstrebatelnost zniZuju antibiotika a iné lieky
* Najlepsie nala¢no a rano, zaroverii najviac zatazujuce

www.welko.sk ‘
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Celiakia

Geneticky podmienené, autoimunne ochorenie v Eurdpe.
Postihuje v priemere 1 zo 130 I'udi a jej vyskyt sa stale zvysuje.
Podstatou ochorenia - neprimerand reakcia organizmu na
kontakt s gluténom (lepok) — bielkovinou niektorych obilnin.
Vedie ku chronickému zapalu a degeneracii sliznice ¢reva a
znizenému vstrebdvaniu zivin......

Normalny stav Pri celiakii

www.welko.sk
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Uprava vyzivy pri celiakii

Doékladné vylucenie gluténu pocas celého zivota
(vyliecenie zdpalu sliznice trvd do 5 rokov u dospelych)

Bezpecné potraviny:

obilniny - kukurica, pSeno, pohdnka, ryza, amarant a muka z nich; ovos do 20g denne;
strukoviny, semena a orechy, ovocie a zelenina, mlie¢ne vyrobky, sladidla - med, javorovy sirup,
trstinova melasa, ¢okolada (ak neobsahuje skrob)

Nevhodné potraviny:

pSenica, raz, ja¢men, bulgur, kamut, psenic¢né klicky, otruby, grahamova muka, seitan, robi
maso, sojova omacka so psenicou, napoje — pivo, limonady sladené sladom, hydrolyzované
rastlinné bielkoviny, Skrob, modifikovany skrob, prichute, arémy, ja¢menny sirup, melasa...

Glutén moze obsahovat aj lepidlo na znamkach, raze, lieky...

-Pozor na zanedbavanie vlakniny - obiloviny nahradit dostatkom ovocia, zeleniny, strukovin
-Pozor na vyzivové doplnky a lieky

Doplnky vyzivy: Probiotikd, lanovy olej (semienka), mrkvova $tava (2 dcl denne),

B-komplex s B12 a kys. listovou,, .
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Hyperlipidémia/Vysoky cholesterol

Zvysena hladina cholesterolu (celkovy, LDL, VLDL) a triglyceridov v krvi. Izolované
zvySenie koncentracie cholesterolu sa oznacuje hypercholestrolémia. Ak sa
kombinuje so zvySenou hladinou triglyceridov, ide o hyperlipidémiu......

Do6vody vzniku

Vysoky prijem nasytenych MK, cholesterolu, nadmerny prijem energie celkovo,
vysoky prijem cukrov a skrobu, akutny stres, fajcenie, alkoholizmus, diabetes,
hypofunkcia $titnej zlazy, vrodené poruchy, uzivanie antikoncepcie (hormonalnej),
nedostatok dlhodobej aktivity, ¢asta konzumacia kavy

k www.welko.sk ‘
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Uprava vyzivy pri hyperlipidémii

- Obmedzit prijem nasytenych mastnych kyselin

- Vyhybat sa potravinam s vysokym obsahom palmového tuku, kokosového tuku,
stuzené pokrmové tuky, ziadne margariny na pecenie

- Uprednostnit rastlinné bielkoviny

- Zvysit prijem nenasytenych MK

- Obmedzit prijem sacharidov, rychlych cukrov, sladkosti a Skrobu - jest potraviny s
nizkym GI

- Zvysit prijem vlakniny (rozpustnej) na 20 g/denne

- Zvysit prijem potravin, ktoré podporuja funkcie pecene: cvikla, mrkva, articoky,
citrusy, paradajky, marhule a zelené viate

- Pit denne zeleny ¢aj

k www.welko.sk
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Hyperlipidémia/Vysoky cholesterol
Podpora liecby:

- Psyllium a iné formy vlakniny

- Mleté lanové semienko (2 ¢ajové lyZi¢ky 2x denne do jedla

- Mleta skorica

- Omega 3-MK

- Selén, vitamin a B-komplex (B12, kys. listova - metabolizmus metioninu a
prevencia hyperhomocysteinémie)

- Cerstva pomarancova $tava 200 ml/denne

- Cesnak (1-3 struciky denne)

- Za studena lisovany olivovy olej (1 polievkova lyZica do jedla)

k www.welko.sk




Hyperlipidémia/Vysoky cholesterol

Ovocie:
Zelenina:

Cholesterol znizuje

jablka, bobuloviny, grapefruit, pomarance, slivky, avokado
mrkva, baklazan, cesnak, cibula, Zerucha, vinate, kapustova

zelenina

Strukoviny: Sosovica, s0ja, strakata fazula

Obilniny:

Ine:

-

ovos, ryZa natural, ja¢men, pseno, pSenica, celozrnné vyrobky z
nich
Tebi drozdie, kvasené mlie¢ne vyrobky, pomleté lanové semienko

www.welko.sk ‘
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DISKUSIA
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