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Ambulance nutri¢niho terapeuta nabizi:

1. Poradenstvi v oblasti zdravé vyzivy a ptfiméfeného stravovani.

2. Edukaci pfi:

problémech traviciho traktu
diabetu mellitu

celiakii

Crohnov¢ chorobé
ulcerdzni kolitidé
onemocnéni zaludku, zluéniku, slinivky, jater, ledvin
viedovych chorobach
vysokém cholesterolu v Krvi
onkologickém onemocnéni
onemocnéni dnou
malnutrici

3. Poradenstvi a vySetieni pii nadvaze a obezitg, které zahrnuje:

zméfteni télesné hmotnosti, vypocet BMI

méfeni bioimpedanéni metodou mnozstvi télesného

v %, mnozstvi visceralniho tuku v téle v %, mnozstvi
kosterni svaloviny v %

zhodnoceni vyzivového stavu a stravovacich zvyklosti
vypocet energetické a biologické potieby

navrh Gpravy vyzivového rezimu a tpravu jidelniho
listku

sestaveni individudlniho nutri¢niho planu



Vyzivova doporuceni

o

1.

12.

Jezte pravideln¢ vyvazenou pestrou stravu  zaloZenou vice na
potravinach rostlinného ptvodu.

Bud'te aktivni! Dospé€li by méli nakumulovat minimalné¢ 30 minut
pohybové aktivity stfedni intenzity denné, déti minimalné¢ 60 minut.
Pohybova aktivita stfedni intenzity je naptiklad: rychla chize, jizda na
kole, prace na zahrad¢ apod.

Jezte rizné druhy zeleniny a ovoce, alespont 400 g denné, piednostné
cerstvé a mistniho pivodu. Do tohoto mnozstvi se nezapocitavaji
brambory a dzusy.

Jezte potraviny jako jsou obiloviny, celozrnné pecivo, brambory,
téstoviny, které jsou bohaté na skrob a vlakninu.

Denné konzumujte mléko a mlécné vyrobky.

Kontrolujte pfivod tukl. Davejte pfednost rostlinnym olejiim pied
zivo¢iSnymi tuky. Omezte spotiebu potravin s vysokym obsahem tuki.
Nahrazujte tuéné maso a masné vyrobky lusténinami, dribeZim a
rybami (i tuénymi rybami, které jsou dobrym zdrojem
omega-3mastnych kyselin)

Kontrolujte ptivod soli. Celkovy denni pfijem nema byt vyssi nez

5 g, a to veetné soli skryté v potravinach. PouZzivejte stil obohacenou
jodem

Omezujte spotiebu sladkosti a slazenych napojt

. Denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin. Davejte pfednost Cisté vodé

a neslazenym nealkoholickym napojim.
Pokud pijete alkoholické népoje, vyvarujte se opijeni a neprekracuj-
te denni mnozstvi pfedstavujici napft. 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5 cl 40% destilatu.
Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice, poté kojeni
s piikrmem do dvou let veku ditéte 1 déle.
MZCR 2012

Cenik

Poradenstvi a edukace pti uvedenych zdravotnich
problémech (30 - 60 minut) 200,- K¢

Poradenstvi a edukace v oblasti zdravé vyzivy a obezity

1. a 2. konzultace (45 - 60 minut)  300,- K¢

dalsi kontroly 200,- K¢

vyhotoveni individudlniho

jidelniho listku na miru na 7 dni 200,- K¢, zaloha 100,- K¢
na 14dni 300,- K¢ zaloha 150,- K¢

Konzultace v pracovni dny v odpolednich hodinach

vV hematologické ambulanci, budova B

telefonické objednavky u registrované nutri¢ni terapeutky
Jolany Kajzarové, DiS , tel: 724 646 338



Potravinova pyramida

Vyziva je vyznamny faktor Zzivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi.
Poskytuje nejen pokryti zékladnich potieb energie a jednotlivych Zivin
nezbytnych k zivotu, ale je spojena i Sriznymi nemocemi. Vyziva se
spole¢né s fyzickou aktivitou a genetickymi dispozicemi podili na
vysledném vyzivovém stavu jedince.

Hlavni zasadou zdravé vyzivy je vyvazenost. To znamena idedlni pomér
bilkovin, sacharidi a tuk®. Jidelnicek by mél byt zaroveil bohaty na
vitaminy a mineraly. Zdravy jidelni¢ek se zaméfuje na kvalitni stravu.

Jako nazornou pomiicku vyzivovych doporuceni sestavili odbornici
potravinovou pyramidu. Potravinovd pyramida se skladd z6
potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé potravinoveé
skupin€ je napséan doporuceny pocet porci, které by Clovek mél za den
snist.

Sl tuky, cukry: 0-2 porce
Misko, mlééné virobky: 22 porce

Sil, tuky, cukry Ryby, maso, dribed, vejos, lufténiny: 1-2 porce
Jedna porce — cukr (10 g, tuk (10 g) Zelenina: -5 porel
Ovoce: 2-4 porce

Obiloviny, ry2e, thstoviny, pecivo: 3-8 porci

Mi&ko, ml&&né vyrobky Ryby, maso, dribei, vejce, luSténiny
Jedna porce — 1 sklenice miéka (250 ml),  Jedna porce - 125 g driibefiho, rybiho & jineého masa,
1 kelimek jogurtu 200mi), T (5590 3 yafené bilky nebo miska sojowjch bobi,

porce sojoveho masa

.Iach‘g ree — velkd paprika, mrkey & 2 rajéata, e

parce — valka p 2 Jedna porce — 1 jablko, pomerané & bandn (100 g), miska jahod,
miska Cinského zell & salitu, pdl tallfe brambor bz G bonivek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

&i sklenice nefedéné zeleninove Stavy

Obiloviny, ryZe, téstoviny, petive
Jadna pun’:a —1 krajic chlaba (&0 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viofek nebo misl, 1 kopadek vafens ryia & vafenych

tEstovin (125 Q)

Potravinaiska komora Ceské republiky 2012






