Redukcni dieta

Slozeni stravy v redukcnich dietach

Ve slozeni stravy vzdy sledujeme vice polozek:

Energie

Adekvatni snizeni mnoZstvi prijaté energie je nutné k hmotnostni redukci pacienta a k udrzeni jeho idedlni
nebo prijatelné hmotnosti. Potfebné mnozstvi energie Ize odhadnout podle vypoctl energetického
metabolismu.

Bilkoviny

Doporucuje se davka 0,8-1,1 g na 1 kg idedlni hmotnosti pacienta. Tvori 25 % z celkové denni energie.
DUlezity je prijem kvalitnich pInohodnotnych bilkovin obsaZzenych v mase, mlé¢nych vyrobcich a v nékterych
lusténinach, kde jsou zastoupeny esencidlni aminokyseliny. Nedostatek bilkovin vede ke katabolismu
organismu, prebytek zatézuje metabolismus ledvin a jater. Musime si uvédomit, ze bilkovinné potraviny
zivocisného plvodu jsou zdrojem tukd a cholesterolu, a proto vybirdme netu¢né potraviny a dodrzujeme
doporuc¢ené mnozstvi stravy.

Tuky

Jsou zdrojem energie ve stravé, a proto v redukcénich dietdch omezujeme jejich mnozstvi na 25-30 % z
celkové energetické hodnoty. V nékterych redukénich postupech jsou volné tuky vylouceny vibec. Dalezité
je jejich optimalni slozeni. Podil jednotlivych druhl ma tvorit 1/3 nasycenych mastnych kyselin, 1/3
monoenovych a 1/3 polyenovych nenasycenych mastnych kyselin. To Ize zabezpedit uprednostnovanim
rostlinnych olejd a rostlinnych masel na Ukor zivoc¢isnych tukd (masla, sadla) a vybérem netucnych potravin.
Vhodné je téz omezit trans-formy mastnych kyselin (TFA), které vznikaji hydrogenaci rostlinnych olejd nebo
jsou pritomny v tucich mléénych vyrobk(, masle a loji a typicky také v nekvalitni ¢okoladé a ¢okoladovych
polevéach.

Cholesterol

Cholesterol je pfitomen v tucich a v bilkovinnych potravinach Zivocisného plvodu - mase, uzeninach,
vnitfnostech, vejcich, mlécnych vyrobcich, masle, sadle, loji. Doporucena davka na den &ini max. 300 mg.
Rostlinné potraviny cholesterol neobsahuiji.

Sacharidy

V diabetickych redukcnich dietach hradi sacharidy 50 % z celkové denni energie. Jsou zastoupeny zejména
polysacharidy v prikrmech, chlebu, pecivu. Mono- a disacharidy v ovoci, zeleniné a mlé¢nych vyrobcich lehce
omezujeme v ramci doporucenych hodnot. Cukr, med, cukrarské vyrobky a sladkosti se ze stravy vylucuji
Gplné. Alespon minimalni mnozstvi sacharidd cca 30 g brani adaptaci na snizeny prijem potravy a vzniku tzv.
poklesu trijodothyroninu (low T3 syndromu - syndromu nizkého trijédtyroninu).

Vldknina

Vldknina tvori dlleZitou nestravitelnou slozku stravy rostlinného p@vodu. Tyto balastni latky snizuji resorpci
sacharidd, priznivé ovliviuji metabolismus tukd a cholesterolu a navozuji také pocit sytosti, plsobi proti zacpé
a preventivné proti divertikuléze a kolorektalnimu karcinomu. Nejvice vlakniny je v ovoci, zeleniné,
lusténinach, celozrnnych mlynskych a pekarenskych vyrobcich, bramborach. V kazdodenni stravé by mélo byt
30 az 40 g vlakniny, coz zabezpecime podavanim alespon 0,5 kg ovoce nebo zeleniny denné, podanim
brambor jako prikrmu jednou za den, ¢astym zarazovanim lusténin, celozrnného peciva.

Mineralni latky a vitaminy

Minerdlni latky a vitaminy jsou dostatecné obsazeny v pestré stravé. Pri hladovce a v nékterych prisnych
reduk¢nich dietach je nutno je medikament6zné doplnit, naopak davky nékterych prvkl (Ca, I, P, Na, K atd.)
musime prizpUsobit dalsim onemocnénim pacienta, napf. hypertenzi, osteomalacii, osteoporéze, renalni
insuficienci apod.

Tekutiny

Pfi vyrovnaném prijmu a diuréze je vhodny prijem tekutin 2-2,5 | denné. 1 200-2 000 ml pijeme v napojich a
500-700 ml je obsaZeno v tuhé stravé. Dostatecné mnozstvi tekutin udrzuje vodni rovnovahu organismu.
Vhodné jsou nizkoenergetické ¢i zcela neenergetické napoje. Alkohol obsahuje velké mnozstvi energie, a proto
napoje tohoto druhu jsou v redukénich dietdch nevhodné. Hypertoniklm nepoddvdme mineréini vody, protoze
obsahuji velké mnozstvi sodiku.

Zakladni typy redukcnich diet
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Rozdéleni reduk¢nich diet se provédi podle obsahu energie:

Uziti diet do 4 200 kJ/1 000 kcal vede obvykle k rychlé redukci. Pro pocatecni IéCbu pacienta jsou nevhodné, je 1épe,
kdyz vypocteme, kolik pacient pfijima, a tuto davku snizime cca o 2 000 kJ/500 kcal. S dalSim poklesem pFijmu
poc¢kame, az pacient prestane hubnout.

Uvedené prisnéjsi diety jsou zejména pro pacienty, ktefi jiz primarné prijimali stravu kolem 6 300 kJ/1 500 kcal,
nebo pro pacienty, ktefi se jiz po dlouhodobé I1é¢bé adaptovali na nizsi prijem a neredukuji hmotnost pfi prijmu nad
4 200 kJ/1 000 kcal. Opakované jsme se setkali s zenami, které obvykle pfi vyznamném omezeni pohybu, napfr. pfi
artrézach, pri dlouhodobé anamnéze drzeni diet a pfi zavazné hyperinzulinemii, nehubnou ani pri dietdch kolem 3
400 kJ//800 kcal. V téchto pripadech je tfeba sahnout i k dieté 2 500 kJ/600 kcal, kterd se blizi tzv. VLCD dieté. Tato
dieta byva pestrejsi a prijemnéjsi nez dlouhodobé uzivani VLCD. Lidsky organismus by mél mit energeticky vydej
minimalné kolem 150-200 kj/h a i pfi nulové fyzické aktivité by mél bazalni energeticky vydej €init kolem 4 000 kJ.
Tito pacienti maji vystupfiovanou adaptaci na nizky prijem energie a negativni energeticka bilance se u nich
dociluje Spatné. Optimalni je, aby prijimali alespon malé mnozstvi sacharid’ (cca 30 g) a zvysili fyzickou aktivitu.
Timto mechanismem se obézni brani tzv. adaptaci na snizeny energeticky prijem. Podobny efekt na branéni
adaptaci na nizsi prijem jidla mohou mit i tuky se stredni délkou retézce (MCT tuky) obsazené v nékterych
dietologickych pripravcich.

Pacienta je nejlépe vyskolit v samostatném vybéru potravin tak, aby celkové mnozstvi energie odpovidalo mnozstvi
predepsanému lékarem. Nepraktické vazeni Ize nahradit odhady v objemovych jednotkach, viz heslo miry a vahy.
Pacientdm je dnes vazeni potravin snadno dostupné, mimo jiné diky velkému vybéru levnych elektronickych vah. K
vypoctim energie podle vahy potravin Ize vyuzit tabulky energetickych hodnot potravin, viz tabulky nutri¢nich
hodnot. Z praktickych dvod({ v této tabulce uvddime hvézdi¢ckami vhodnost pro diabetiky, i kdyZz podrobnosti o
diabetickych redukcnich dietdch jsou v kapitole o diabetu 2. typu.

Vybér potravin

Pri sestavovani jidelnich listkd se ridime zdsadami antisklerotické diety, dbdme na dodrzeni energetické hodnoty,
mnozstvi sacharidd a na pestrost stravy. Vybirdme co nejméné tu¢né mléc¢né vyrobky, libova masa, pravidelné
zarazujeme zeleninu a ovoce. Pred ostatnimi prikrmy preferujeme brambory, lusténiny, celozrnné pecivo - vzdy v
doporuc¢eném mnozstvi.

Za vhodné, resp. nevhodné pokladame nasledujici potraviny:

= Masa: libové druhy - drlibez (kure, krita), kralik, ryby (sladkovodni i morské - alespon 1x tydné kapr, filé,
pstruh, lin, stika, atd.), libové hovézi (zadni, rosténky), libové veprové (kyta, kotlety, plec), teleci.

Nevhodné - tu¢nd masa (tu¢né hovézi, tu¢né veprové, veprovy bok, husa, kachna), vnitrnosti (jatra, ledvinky,
mozecek, kaviar), uzené maso.

= Uzeniny: zarfazujeme co nejméné pro velky obsah tukl - omezené Sunka drlbezi i veprova, dribezi saldamy,
parky, sunkovy saldam atd.

Nevhodné - tu¢né saldmy (gothajsky, polsky, turisticky, selsky, Herkules atd.), Spekacky, slanina, pastiky,
jitrnice, jelitka a dalSi zabijackové pochutiny.

= MIééné vyrobky: vybirdme s co nejmensim obsahem tukl a s ohledem na snasenlivost pacienta. Mléko
nizkotucné a polotucné, sladké i zakysané (podmasli, acidofilni mléko), netu¢né jogurty do 2 % tuku (bilé i dia
ovocné, biokys), netu¢ny tvaroh mékky i na strouhani. Syry tavené i krdjené, nejlépe 30-45 % tuku v susiné.

Nevhodné - Slehacka, smetana, zakysana smetana, tucné syry, smetanové jogurty.

= Vejce: jako samostatny pokrm se pfiliS ¢asto nedoporucuji pro velky obsah cholesterolu, 1 Zloutek obsahuje
skoro 300 mg cholesterolu, coz je maximdlni doporu¢ené mnozstvi na 1 den. Bilky cholesterol neobsahuiji.

Nevhodné - majonézy, smazend vejce, vice nez 2 kusy vajec za tyden.
= Tuky: vybirdme radéji tuky rostlinného plvodu, pokud jsou ovéem v dieté volné obsazeny.

kvalitni oleje - slune¢nicovy, olivovy, séjovy

rostlinnd masla - Rama, Perla, Flora

tuky typu harvarine a pomazankové maéslo obsahuji méné tukd, a tim i méné energie (Perla, Diana)
ztuzené tuky - Sluna, Hera, Perla atd. pouzivdme méné, protoze jsou zdrojem trans-mastnych kyselin. 10
g trzniho tuku obsahuje priblizné cca az 70 kcal/280 k].

Nevhodné - vsechny tuky volné zafazené nad ramec diety, protoze obsahuji z Zivin nejvice energie. Maslo a
sadlo - obsahuji mnoho cholesterolu.

= Ovoce: pravidelné zarazujeme do jidelnicku podle doporuceni nékolikrat denné, ddvame pozor na druhy s
velkym obsahem sacharidd a na snasenlivost pacienta (jablko, pomerand, grep, kiwi, mandarinka, jahody,
rybiz, maliny atd.). Dia kompoty, dia ovocné presnidavky a 100% ovocné dzusy se nezakazuji, ale je nutné si
uvédomit, ze obsahuji sacharidy a tim i energii a je nutno je zapocditavat do jidelnicku.

Nevhodné - suSené ovoce, rozinky, vsechno ovoce snédené nad ramec diety, relativhé nevhodné - banany,
hroznové vino, broskve.
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= Zelenina: md byt kazdodenni soucasti stravy, alespon 2x denné. Pri vybéru se ridime sndsenlivosti a
zvyklostmi pacienta. MdZeme pouzivat vSsechny druhy, nejvhodnéjsi je v syrovém stavu, m@zeme i kuchyrisky
upravovat nebo vybirat sterilované zeleninové saldty. Abychom co nejvice snizili mnozstvi energie,
nezahustujeme moukou, vyhybdme se majonézovym salatdm a smazenym Upravdm zeleniny. Zeleninové
salaty mdzeme doplnit nékolika Izicemi light jogurtu.

= Polévky: nezarazujeme do jidelni¢ku u diet na 2 520, 3 360, 4 200 kJ (600, 800, 1000 kcal). Vybirdme netucné
masové vyvary se zavarkou (ryze, téstoviny, kapani, vaje¢na mlhovina), zeleninové polévky (kvétakova,
poérkova, kapustovd), mnozstvi zahusténi pred varenim nesmi prekracovat 5-10 g podle doporuc¢eného
mnozstvi mouky v rdmcovém jidelni¢ku. Lze téz pouzit instantni polévky, ve kterych je tfeba sledovat
mnozstvi soli a omezit pri zavaznéjsi hypertenzi ¢i otocich.

Nevhodné - prilis husté a tu¢né polévky, polévky zahusténé jiskou (bramborovd, guldsova, lusténinové s
uzeninou, zelnd se smetanou, zabijackové polévky).

= Lusténiny: podle snasenlivosti pacienta vybirdme Iusténiny vseho druhu - fazole, ¢o¢ku, hrach. Vhodna je téz
séja, kterd slozenim bilkovin mlzZe nahradit maso. Séja je pomérné energeticky bohatd, obvykle snédené
mnozstvi vSak neni velké. Z lusténin Ize pripravovat teplé prikrmy nebo spolu se zeleninou chutné salaty.

= Prikrmy: mnozstvi vzdy odvazujeme, volime radéji brambory, alespon 1x denné - varené, bramborovou kasi,
pecené bez tuku, dale celozrnné druhy peciva, oblas ryzi, téstoviny, lusténiny.

Nevhodné - knedliky houskové, bramborové, smazené brambory, velké porce vSech ostatnich pfiloh. Nejhorsi
je zarazovani hranolkdl, kroket do diety.

= Kofeni: mizeme pouzivat vSechny druhy podle sndsenlivosti a chuti pacienta. Je vhodnéjsi korenit stfedné a
vyuzivat i zelené druhy koreni, protoze prilis ostra jidla vyvolavaji dalsi chut k jidlu.

= Napoje: ¢aj Cerny, zeleny, bylinkové caje, obcas kava, dobra voda, mineraini vody bez prichuti, u dia napojd -
limonad, sirupl, 100% dzust sledujeme obsah sacharid a energie. Dbame na dostatec¢ny prijem tekutin, cca
2 litry za den.

Nevhodné - slazené ndpoje cukrem nebo medem, sladké limonady, sirupy, dzusy, alkoholické napoje.

Edukacni program dietni redukcni 1écby

Obézni pacienty je tfeba v dieté komplexné edukovat. Pouziva se:

1. Zakladni edukace - nejdllezitéjsi zakladni dietni opatreni, vybér diety a jednoduchy vybér vhodnych
potravin.

2. Specializovana edukace - rozbor potravin a jidel z hlediska energie, sacharidd, tukd, dietni zasady pfi
komplikacich cukrovky, zména stravovaciho rezimu.

3. Reedukace - je ji nutné opakovat, jedna se o posuzovani a hodnoceni zmén a vysledk{ jiz provedenych pfi
Upravé stravovani.

Ad 1. U pacientd, ktefi maji vétsi zadjem spolupracovat, mdzeme plné vyuzit rdamcovych jidelni¢kl a sezndmime je s
dalsimi moznostmi vymén potravin v jejich dieté. U pacientd neschopnych podrobnéjsich rozbor( je treba
dodrzovat alespon elementarni pravidlo typu déleného talife. Pacient také, nezvladne-li to jinak, mUze jist témér
cokoli a kontrolovat si jen soucty podle tabulek nutri¢nich hodnot, kde jsou obsazeny ldaje prakticky o vSech
jidlech.

Ad 2. Systém regulované stravy, ktery je vice individudIni a nuti nemocného propocitavat, vazit a odhadovat
mnozstvi pokrm(, energetickou nebo sacharidovou hodnotu stravy (viz vyménné jednotky potravin nebo
energetické tabulky potravin a jidel), a tim vice a aktivné spolupracovat pfi redukci hmotnosti. Nutné je, aby
pacient ziskal prehled o slozeni stravy z hlediska energie, zastoupeni jednotlivych Zivin a o vhodném vybéru
potravin. U obéznich diabetikd, ktefi maji dietu pod 1 500 kcal na den, pfi zachovani doporuceného slozeni stravy,
pitného rezimu a upozornime na chyby vznikajici pfi odhadech hmotnosti a vypoctech energetického obsahu
potravin. Dllezité je se zminit o light a dia vyrobcich.

Ad 3. Pri reedukaci rozebereme s pacientem jeho soucasny jidelni¢ek a upozornime na nedostatky. Nejlepsi je
vypocet a zhodnoceni energetické a biologické hodnoty stravy, které odborné provede dietni sestra. Téz je dobré si
oVvérit, jaké znalosti o stravovani zlstaly po predchazejicich edukacich. To Ize provadét napriklad i formou testd.
Nékteri pacienti radéji disledné dodrzuji urcity predpis, proto uvadime déale nékteré diety v rozpisu na nékolik dng.
Pacientovi m@zeme regulovat i jim zapsany prijem a podle néasledujicich tabulek omezovat snédend mnozstvi.

Celkem Ize shrnout, Ze vétsi chyby nastavaji v odhadech mnoZzstvi a hmotnosti nez ve vyhledavani vhodnych
polozek z tabulek. Je tedy mozné ridit se spiSe obrazky, odhadovat spravné mnozstvi potravy a znat jen urcité
typické hodnoty energetického obsahu pro urcity typ potraviny.

Priklady vhodnych a nevhodnych jidel

Vhodny typ snidané:

= 1 platek chleba = 70 g = 663,6 k] = 158 kcal/32,3 g sacharidl
= 1 kelimek jogurtu dia netu¢ného = 150 g = 277,2 k] = 66 kcal/9,3 g sacharidd
= 250 ml ¢aje = 0 k] = 0 kcal i 0 sacharid@



Nevhodny typ snidané:

3 rohliky = 120 g = 1 436,4 k] = 342 kcal/65,1 g sacharid(
20 g masla = 571,2 k)] = 136 kcal/ 0 g sacharidd

vani¢ka s medem 30 g = 407,4 k) = 97 kcal/24,1 g sacharid(
200 ml mléka = 403,2 k] = 96 kcal/9,2 g sacharidl

Vhodny typ presnidavky:

= 1 ks jablka = 120 g = 205,8 kJ = 49 kcal/11,7 g sacharid{
nebo

= 3 ks raj¢at = 150 g = 126 k) = 30 kcal/5,6 g sacharidd
Nevhodny typ presnidavky:

= dort parizsky 110 g = 1 533 k] = 365 kcal/45,6 g sacharid(
Vhodny typ obéda i vecere:

= ryba = 200 g = 495,6 k] = 118 kcal
= 2 ks brambor = 100 g = 348,6 k] = 83 kcal/18,6 g sacharidl
= mrkvovy saladt = 150 g = 214,2 kJ = 51 kcal/ 11,19 sacharid@

nebo

= 1/4 kurete = 940,8 k] =224 kcal/0 g sacharidl
= 2 ks brambor = 100 g = 348,6 k] = 83 kcal/18,6 g sacharid{
= okurkovy saldt = 150 g = 79,8 k] =19 kcal/3,6 g sacharidd

Nevhodny typ obéda ¢i vecere:

= biftek 150 g, obloha 55 g = 861 k] = 205 kcal/0 g sacharid@
= hranolky 150 g = 2 150,4 k] = 512 kcal/ 37 g sacharidd

nebo

= veprové maso 120 g = 1 759,8 k] = 419 kcal/6 g sacharid{
= zeli 54 g = 768,6 k] = 183 kcal/15 g sacharidd
= 5 ks knedlikd = 200 g = 1 995 k] = 475 kcal/100 g sacharidd

nebo
= 2 kusy palacinek se zavareninou = 100 g = 11 25,6 k] = 268 kcal/ 45 g sacharid(

| mezi obéznimi se vyskytuji vegetariani, ktefi se prejidaji obvykle téstovinami a pecivem. Dietni |IéCba obezity je,
jak bylo uvedeno, zdkladnim lé¢ebnym opatfenim. Zejména pri dlouhodobém pouziti musi byt vzdy konzultovana s
dietni sestrou, nutri¢nim terapeutem nebo lékarem.

Priprava pokrmi pro obézni

Pokrmy varime, dusime, pe¢eme, mlzeme téz grilovat bez vétsiho mnozstvi tuku, vhodna je Uprava v mikrovinné
nebo horkovzdusné troubé. U nizkoenergetickych diet nepouzivdme pfri pripravé pokrmd tuky, pokrmy
nezahustujeme moukou ani Skrobem, snizi se tak energetickad hodnota stravy. Maso pro lepsi chut a barvu
opékame nasucho a pak dusime, pec¢eme. Nepfipravujeme smazené pokrmy. Pokud je mozno pridat tuk, vkldadame
ho do hotovych pokrm{; zamezime tim prepalovani pfi pripravé a snadnéji kontrolujeme mnozstvi na porci.
Abychom dodrzeli doporuc¢ené mnozstvi energie, potraviny odvazujeme.
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