Dieteticka opatreni pri vyssi hladine
cholesterolu

Omezit nasycené tuky - vybirejte libové maso (idealni jsou kruti prsa, kralici,
jehnéc&i maso). Velké mnozstvi nezdravych tuka pfijimame skryté, v uzeninach,
pomazankach, cukrovinkach...

Pecivo nemazte, nebo pouzivejte misto masla kvalitni margariny nebo Cerstvé syry.

Nahradte nasycené mastné kyseliny v mase rybami. Jejich tuk obsahuje omega 3
mastné kyseliny, které pomahaji snizovat hladinu LDL cholesterolu v krvi.

Pridejte vlakninu, zabrarnuje vstrebavani cholesterolu ze zazivaciho traktu do
krve.

Pouzivejte celozrnné pecivo. Pozor na dobarvované pecivo bilé mouky, které je jen
posypané seminky!

Snidejte &i svacte vloCky. Muzete smichat ovesné, je¢né, pohankové. Smés si
pfidavejte do jogurtu, uvarte si z ni obilnou kasi...

Do denniho jidla, pfidejte dvé IZicky drceného Inéného seminka, kromé vysokého
obsahu vlakniny obsahuje potfebné omega 3 nenasycené mastné kyseliny.

Ofrechy pfiznivé ovliviuji hladinu cholesterolu v krvi, obsahuji nenasycené mastné
kyseliny. ALE POZOR na presolené suché plody. Ofechy a seminka obsahuiji tuky a
oleje. Zapomenete-li na dostateény pohyb, za¢nete pfibirat na vaze. Obezita je dalSi
rizikovy faktor pro vznik nemoci srdce a cév.

Jezte dostateCné mnozstvi ovoce a zeleniny, denné bychom méli zkonzumovat 200 g
ovoce a 400 g zeleniny.

Dodrzujte dostateCny pitny rezim! Zeleny ¢aj ma vliv na sniZeni hladiny cholesterolu
v krvi. Ale jen ten pfipraveny z Cajovych listkd, ne limonada z obchodu! Pijte vino, ale
jen mala konzumace do dvou deci denné je prospésna!



POTRAVINY NEDOPORUCE:

Zloutky a vyrobky z nich, uzeniny, tuéné maso, sadlo, Skvarky, husa, kachna,
uzeniny, vnitfnosti, zivo€isné tuky, slehacka, tuéné krémy, tuéna tésta, kaviar,
koncentrovany alkohol, mrazené pokrmy, solené pochoutky, (chipsy, orisky...
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POTRAVINY DOPORUCENE:

tuky - olej, margariny

mléko a mlééné vyrobky - vSechny druhy s nizkym obsahem tuku

maso - z mladSich zvirat, libové (teleci, veprové, jehnédi, klokan, kufe, kralik, krata)
libové ryby - sladkovodni i mofské

maso - zvéfina Sunka - drubezi, vepfova v malém mnozstvi

zelenina - vSechny druhy, v€etné lusténin, cibule, porek, cesnek

ovoce - vSeho druhu, zejména jablka

pecivo - celozrnné druhy



