zdravo jest j€

Igor: Bukovsky
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European Society of Cardiology (2007

* nefajcite

" jedzte zdrave potraviny

= budte fyzicky aktivni

= udrziavajte BMI pod 25 (bez visceralnej obezity)
= TK pod 140/90

= celk CHS pod 5 mmol/L

= LDL pod 3 mmol/L

= glykémia pod 6 mmol/L

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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,Ja sa predsa neprejedam!"

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava




Fy IVm

Ako viac jest’ a mene]j vazit™

= zabudnite na popularne diéty a zazraky!

(Poznate najlepsi dokaz, ze diéty nefunguju?)

m VVam

= ...a nezabudnite na dve najvacsie
tajomstva chudnutia a kontroly
spravnej hmotnosti!

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava




...pan doktor, a tu diéetu mam jest’
pred jedlom alebo po jedle?




4

Dve najvacsie tajomstva chudnutia?

1.

nepridte domov hladni!

= pred odchodom z prace alebo po ceste domov/na
veceru zjedzte: muessli tyCinku, banan, za hrst’
orechov, za hrst’ suseného ovocia, nizkotucny
jogurt, celozrnné alebo grahamove pecivo, kusok
horkej cokolady a pod.

chodte spat’ trochu hladni, aby ste sa
tesili na ranajky
« vynechavanie ranajok spomal’uje metabolizmus
= spravne ranajky = silny stimulator metabolizmu



European Society of Cardiology (2007

* nefajcite

" jedzte zdrave potraviny

= budte fyzicky aktivni

= udrziavajte BMI pod 25 (bez visceralnej obezity)
= TK pod 140/90

= celk CHS pod 5 mmol/L

= LDL pod 3 mmol/L

= glykémia pod 6 mmol/L

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



5 najlepsich kombinacii potravin

= kto nechce poznat’ najlepSie potraviny
= na znizenie cholesterolu a Tg
= na kontrolu krvnéeho tlaku
= na ochranu endotelu a LDL

= na prevenciu trombogeneéezy

= moze si: napriklad...

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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ovsene viocky a orechy

= ovsene viocky
= znizuju cholesterol (beta-glukany) a Tg
= antioxidacny ucinok = ochrana LDL
= antitromboticky a hypotenzny (-7,5/5,5 torr) UCinok
= stabilizuju glykemiu
= |epSia kontrola hmotnosti (aj nalady ©)
* nizSie hodnoty inzulinu = nizsi kvny tlak

Denna davka: 4 polievkove lyzice (uvarit)
= znizuje celk CHS o0 5 — 10 % (Ripsin et al., JAMA, 1992)
= znizuje riziko ICHS o 30 % (Wolk et al., JAMA, 1999)

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava




ovsene viocky a orechy

= vlasské orechy/mandle

znizuju cholesterol (omega-3 MK)
hypotonizujuci ucinok (arginin)

ochrana endotelu (arginin, vit E, pyridoxin)
antitromboticky ucinok

antiarytmicky ucinok (omega-3 MK)

Denna davka: plna hrst’ (= asi 40 g)
= znizuje riziko ICHS o 30 — 60 %

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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Kormbo 72

m caysky, Ambulancia®klifiickej vyzivy, Bratislava



paradajky, cesnak a olivovy olej

= paradajky
= antioxidacny ucinok (lykopén, kys. elagova, vit C)

= hypotenzny ucinok (draslik, horcCik — ale nesmiete ich
presolit ©)

= vyrazny protizapalovy ucCinok (ochrana endotelu a
inzulinovych receptorov)

Denna davka: 1 — 2 kusy (aspori v sezéne)

= vstrebavanie lykopenu sa zlepsuje tepelnou
upravou

= vyrazne znizuje aj riziko Ca prostaty a prsnika

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



paradajky, cesnak a olivovy olej

= cesnak/cibula
= znizuje cholesterol
= hypotenzny ucCinok

= silny protizapalovy a antitromboticky ucCinok
(ochrana endotelu)

Denna davka: 1 — 2 struciky (do jedla)

= pokrajany nechat 10 — 12 minut zoxidovat’ =
maximalna aktivita

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



paradajky, cesnak a olivovy olej

= olivovy olej
= znizuje cholesterol aj Tg (kys olejova)
= hypotenzny ucinok (moze znizit potrebné davky
antihypertenziv skoro o 50 %)
= antioxidacny ucinok (najma ochrana LDL)

= silny protizapalovy a antitromboticky ucCinok
(ochrana endotelu)

Denna davka: 2 — 4 polievkove lyzice
= za studena lisovany
= ako sucast jedla

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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KOrmbo fEs

@ Igor Buikovsity, ;\mhu!anci?‘k[inickej wyzivy, Bratislava



brokolica a losos

= brokolica/kapustova zelenina

= znizuje cholesterol (viaknina)

= antioxidacny ucinok (sulforafan, karotenoidy)

= hypotenzny ucinok (draslik, horcik)

= vyrazny protizapalovy ucinok (ochrana endotelu)

Denna davka: "2 salky (alebo 2 salky ty)
= vyprazana sa nepocita! ©

= vyhybat sa slanej kapustovej stave

= vyrazne znizuje aj riziko Ca hr Creva a prsnika

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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brokolica a losos

= losos

= znizuje cholesterol (omega-3 MK)
= antitromboticky ucinok

Odporucana davka: 3 porcie tyzdenne
= dost problematicke dosiahnut’
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t = antiarytmicky ucinok (omega-3 MK)
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; = vyprazany a grilovany na ohni sa nepocita ©
)
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jablko, hrozno a pomaranc

= jablko
= antioxidacny ucinok
= 100 g jablka=2-5mg vit C

= plus fytochemikalie = antioxidacny ekvivalent 1500
mg!

= hypotenzny ucinok (draslik, horcik, pektiny)

= silny protizapalovy a antitromboticky ucinok
(ochrana endotelu)

= stabilizuju glykémiu

Denna davka: aspoii 1 — 2 KUSY (aj so
supkou)
= cervené: 3 — 5-krat viac antioxidantov ako zelené

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



jablko, hrozno a pomaranc

= hrozno
= antioxidacny ucinok (trans-resveratrol)

= vyrazny protizapalovy, antitromboticky a
antiproliferacny ucinok (ochrana endotelu)

= hypotenzny ucCinok (trans-resveratrol podporuije
tvorbu NO = vazodilatacia)

Denna davka: 100 — 200 g (aspori v sezdne)
= cervene: viac antioxidantov ako biele
= v tekutom stave neukaze pekne v Salate ©

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava




jablko, hrozno a pomaranc

= pomaranc/citrusy
= antioxidacny ucinok (naringin, vit C, karotenoidy)
= znizuje cholesterol (vlaknina)
= znizuju krvny tlak (draslik, pektiny)

= vyrazny protizapalovy ucinok (naringin blokuje
aktivitu makrofagov v stene cievy = ochrana endotelu)

Denna davka: 1 — 2 kusy (aspori v sezéne)

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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tofu, celozrnny chlieb a kapia

= tofu/strukoviny
= sojove proteiny znizuju
= celk cholesterol: 10 — 25 %
= | DL: 5-15%
= Tg: 10 — 30 %
- a inhibuju oxidaciu LDL
Odporucana davka: 80 — 120 g tofu
= strukoviny: aspon 3-krat tyzdenne 74 salky

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



tofu, celozrnny chlieb a kapia

= celozrnny chlieb

= stabilizuje glykéemiu
= |epSia kontrola hmotnosti (aj nalady ©)
* nizSie hodnoty inzulinu = nizsi kvny tlak
= antioxidacny ucinok (selén, fenolové kyseliny)

= prevencia hyperhomocysteinémie = ohrana
endotelu (vit B)

Denna davka: 2 — 3-krat denne

= VCitane peciva, cestovin

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava
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tofu, celozrnny chlieb a kapia

= kapia/stipl'ava paprika
= antioxidacny ucinok (lykopén, vit C, kapsaicin)
= hypotenzny ucCinok (draslik, horcik)
= vyrazny protizapalovy ucinok
» kapsaicin (paliva paprika)

Denna davka: 1 kus (aspor v sezéne)

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



najlepsie potraviny pre srdce a cievy

= ovsene vlocky: 4 polievkove lyzice denne

= orechy: hrst' (= 40 g) denne

= paradajky: 1 — 2 kusy denne (v sezone)

= cesnak: 1 — 2 struciky denne

= olivovy olej: 2 — 4 polievkove lyzice denne

= brokolica/kapusty: 2 salky tyzdenne

= tucné morske ryby: 3 porcie (80 — 120 g) tyzdenne
= jablko: 1 — 2 kusy denne

= pomaranc/citrusy: 1 — 2 kusy denne

= hrozno: 100 — 200 g denne (v sezone)

= tofu/strukoviny: aspon 3-krat tyzdenne 2 Salky
= celozrnneé vyrobky: 2 — 3-krat denne

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava




sedem super potravin

= ovsene vlocky: 4 polievkove lyzice denne

= orechy: hrst' (= 40 g) denne

= cesnak: 1 — 2 struciky denne

= olivovy olej: 2 — 4 polievkove lyzice denne

= brokolica/kapusty: 2 salky denne

= jablko: 1 — 2 kusy denne

= tofu/strukoviny: aspon 3-krat tyzdenne 2 Salky

© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



tri najlepsie pochut’ky pre srdce

= skorica: /2 cajovej lyzicky denne do jedla
— 0 6 tyzdnov (vo vode rozpustny polymér prokyanidinu A)
= glykémia: pokles o 25 %
= celk CHS: pokles 0 12 %
= hladina Tg: pokles o 30 %

= horka cokolada: 40 g denne ©

= hypotenzny, antitromboticky, antioxidacny ucinok

= zeleny caj: uz 2 salky denne maju ucinok
= antitromboticky, antioxidacny, hypoglykemicky,
lipolyticky (zvysena oxidacia MK v peceni)
= med a citronova st'ava: 2 — 3-nasobne zvysuju
vstrebavanie polyfenolov
© Igor Bukovsky, Ambulancia klinickej vyzivy, Bratislava



uhlasim, ze telo ist' do hrobu zo
a nie zhrdzavené..

.al ‘to za zivot, ak si zoderiet

zaludok a pecen? /



Za Vasu pozornost’ d'akuje

Igor Bukovsky

www.akv.sk



