— hotova jidla, polotovary

— uzeniny (maximalné 2x tydné 2 platky velmi libové vybérové Sunky)

— vyraznéji solené pecivo (sl na povrchu odstranime)

— mineralni vody s obsahem sodiku nad 200 mg/I

U nemocnych se silné zvySenym tlakem se jen dietnimi a reZimovymi opatre-
nimi obvykle tlak nedafi normalizovat, je proto nutné uzivat léky. Jejich pravidel-
né uzivani ve spravné davce je Zivotné dulezité!

Il Osteoporoza

Osteopordza je onemocnéni kosti, pti kterém se snizuje mnozstvi vapniku v kos-
tech, zvysuje se kfehkost kosti a snadno dochazi ke zlomeninam. Osteopordza
postihuje asi kazdou tfeti Zenu a kazdého patého muze nad 50 let. Riziko osteo-
pordzy Uzce souvisi se Zivotnim stylem.

Prevence osteoporozy

® nekuractvi

® pravidelnd pohybova aktivita, alespon mirna, idealné se zatézi kosti (napf.
Casté plavani riziko osteoporézy zvysuje, protoze kosti se nezatézuji — voda
nadlehcuje)

® dostatecny prijem vapniku (ofechy a semena, mlécné vyrobky, sardinky, sdja,
brokolice)

® dostatecny prijem vitaminu D (nevyhybani se slunci, konzumace ryb, mléka,

jater, Zloutku)

udrZovani télesné hmotnosti v normé (rizikova je podvaha, nikoli nadvaha)

omezené piti kdvy a Coly (podporuji uvolfiovani vapniku z kosti)

stfidmé piti alkoholu

u Zen je dulezité pravidelné sledovat ubytek kostni hmoty po menopau-

ze a pripadné nasadit véas hormonalni |écbu (v prvnich 5 letech m{Ze dojit

k dbytku az 20 % kostni hmoty!)

® méreni hustoty kostni hmoty je velmi daleZité u osob se zvySenym rizikem —
u diabetikl, revmatik(i, u zvySené funkce Stitné Zlazy, pri 1é¢bé kortikoidy,
|é¢bé epilepsie, u nemoci ledvin, pfi Crohnové chorobé, ulcerdzni kolitidé,
po resekci ¢asti Zaludku, u Zen s poruchami menstrua¢niho cyklu a u muza
s nizkou hladinou testosteronu.

Jidelnicek pfti prevenci osteoporozy

Abychom zabranili nadmérnému ubytku kostni hmoty, je potfeba denné pfijimat
hlavné dostatek vapniku, hoféiku, vitaminu D, vitamin C, vitamin K. Jako zdroj
vdpniku je potfeba mit denné alespori 2 porce mléka a mlécnych vyrobki nebo 2
porce ofecht a seminek, pripadné po jedné porci z obou skupin. Tavené syry ne-
jsou dobrym zdrojem vépniku, naopak podporuji jeho ztraty. Ztratu vapniku pod-
poruje také kava, Cola a nadmérny prijem Zivocisnych bilkovin. Vstrebavani vap-
niku zhorsuje kyselina Stavelova v potravinach — napr. v rebarbore, Cervené repé,
Spenatu. Pro dostatek vitaminu D je potfeba nevyhybat se prilis slunéni (staci béz
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GRILOVANY KARBANATEK Z KRUTIHO MASA
S CERSTVYM ZAZVOREM

Vhodné pri: diabetu, sniZovani nadvahy a hladiny cholesterolu, pti srde¢né-cév-
nich chorobach a jejich prevenci

@ Suroviny (1 porce):

120 g mletého krutiho masa (stehno vrchni)
1 PL hub sitake nebo Jiddsova ucha

1 strouZek cesneku, nakrdjeny na tenké platky
1 CL olivového oleje

1 CL tmavého sezamového oleje

1 CL hrubé strouhaného zdzvoru

1 PL nadrobno krdjené jarni cibulky

tymidn (lépe Cerstvy, jemné nasekany)

pdr kapek séjové omdadcky

1 CL dijonské hof¢ice

1 ClL tabaska

sSpetka soli

spetka pepre

Ay
tﬁl Postup pripravy:

Houby omyjeme a osusime, odstranime tfené a nakrajime na jemné prouzky.

Ve velké panvi s olejem osmahneme ¢esnek dozlatova, pfiddme zazvor a jarni
cibulku, smazime do zméknuti.

Smeés odloZzime do misky a na stejné panvi osmahneme houby (v jedné vrstvé)
se soli a pepfem, az houby zkaramelizuiji.

V mise smichame dikladné mleté maso, houby a smés cesneku, cibulky
a zazvoru.

Pfidame tymian, séjovou omacku, sezamovy olej, hof¢ici.

Vytvarujeme nékolik mensich karbanatkd, lehce potfeme olejem.

Grilujeme v troubé nebo na zahradnim grilu cca 7 minut (podle velikosti kar-
banatkd) na silném Zaru, poté otocime a jesté dalSich cca 7 minut grilujeme.

Vhodné prilohy: tmavé pecivo, nejlépe nasucho opecené (a doplnime zele-
ninou jako hamburger), bramborova kase

ii Nutricni hodnoty (1 porce):

samotny karbanatek (1 porce) — 1 163,9 kJ; 3 g sacharidU; 26,6 g bilkovin; 16,1 g
tukd;
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