J\M- NiZKOCHOLESTEROLOVA DIETA

PRAKTICKY DOKTOR

Nizkocholesterolovou dietu je nutno dodrzovat dlouhodobé, nejlépe
trvale. Zakladem je vyvazeny prijem zakladnich Zivin, pravidelné stra-
vovani (doporu¢eno 5x denné), pitny rezim (2-3 litry denné) a samo-
zfejmé pohyb.

Dietni a rezimova opatieni ke snizeni hladiny cholesterolu

strava by méla byt tvofena z 15 % bilkovinami, 50-55 % sachari-
dy a 30-35 % tuky

spotfebu alkoholu je tfeba vyrazné omezit na 20 g alkoholu na
den u muzli a 10 g alkoholu na den u zen (0,5 | piva nebo 2 dcl
vina u muzl na den, u Zen polovi¢ni davky).

vyrazné omezujeme pfijem zivocCidnych tukd na 1/3, podil rost-
![lni?ych a rybich tukd by se mél zvySit na 2/3 celkového pfijmu
ukd

je nutné se vyhybat dlouhodobé konzumaci transmastnych
kyselin obsaZenych v trvanlivém pecivu, nahrazkach ¢okolady, v
nékterych polevach a v nekvalitnich cukrovinkach

doporucena je také konzumace potravin s obsahem omega 6 a 3
mastnych kyselin obsazené v rybach, Inénych seminkach,
olivovém oleji

vhodnym zplUsobem uUpravy pokrma je vareni, duseni, popfipa-dé
grilovani

zahus$tujte moukou rozmichanou ve vodé ¢i mléku, chlebem,
mixovanou zeleninou, rozvarenou bramborou

dostate¢ny pfijem ovoce a zeleniny obsahujici dostatek vitami-na,
mineralnich latek a vlakniny — do jidelnicku bychom méli denné
zaradit 400-500 g zeleniny

u pacientd s nadvahou a obezitou je doporucena redukce
hmotnosti

pravidelné aerobni cviCeni alespon 4-5x tydné po dobu 30-45
minut (rychla chlze, jizda na kole, plavani, rotoped)
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Spotrebu vSech tukd je nutno
snizit

V8echny mofrskeé i sladkovod-
ni, grilované, varené, uzené
bez klize, rybicky v tomaté, v
oleji

Kufre, krata, holoubé, kralik,
zveéfina, kachna, teleci, sojové

Nizkotucny jogurt a syr,
netu¢né podmasli a tvaroh,
acidofilni mléko, kefir

V libovolném mnozstvi

Cerstva, mraZena i susena
zelenina, lupinky v riznych
upravach, brambory vafené
nebo pecené ve slupce

Ovoce nejlépe v syrovém
stavu, mrazena ovocna drer

Ryze, hrach, fazole, ¢ocka,
sojové boby, krupky,
pohanka, ovesné viocky,
nizkovajec¢né téstoviny,
kukufice, mak

Tmavy chléb, celozrnné
vyrobky, mou¢niky, dalaman-
ky, pecivo z tmavé mouky

Zelé, ovocna vodova zmrzlina,
pudingy z odtuénéného miéka

Mineralky, napoje s vitaminem
C, nizkokalorické, light napoje,
Caje — zvlasté bylinné, voda

Potraviny
Vv omezeném

mnozstvi

Rostlinné oleje —
slunecnicovy, olivovy,
kukufiény, fepkovy, séjovy,
podzemnicovy, rostlinné tuky

Zcela libové hovézi a skopoveé,
zcela libové veprové a Sunka,
drabézi Sunka, koriské uzeniny

Polotu¢né mléko do 2 % tuku,
syry do 30 % tuku v susiné

1-3 cela vejce — tydné, pouze
na pfipravu pokrmu

Hranolky pfipravené na
doporuc¢eném oleji

Kompoty s umélym sladidlem

Netu€né pecivo a mouéniky
pfipravované z rostlinnych
tuku

Netu€né pecivo a mouéniky
pfipravované z rostlinnych
tukd

Nevhodné potraviny
(potraviny obsahujici velké

mnozstvi cholesterolu a
nasycenych tuku)

Maslo, sadlo, 10j, olej palmovy,
kokosovy, nékteré margariny,
oleje neznamého slozeni

Rybi vnitfnosti, krabi, krevety,
smazené a uzené ryby s kUzi

Viditelny tuk na mase, husa,
slepice, tuéné veproveé, skopové,
uzené, mleté maso, vnitinosti,
pastiky, konzervy,

uzenarské vyrobky (klobasy,
salamy, parky), kGze z drabéze,
hamburgery

PInotu¢né mléko, tuény tvaroh,
smetana, $lehacka, tuéné syry a
jogurty, kondenzované a
susené mléko, smetanové
omacky, mrazené vyrobky z
mléka a smetany

Vajec¢né Zloutky, majonéza

Smazena zelenina, bramborové
chipsy, hranolky, bramborak,
salaty s majonézou

Kandované ovoce - fiky, datle,
kompoty a marmelady s
cukrem

Knedliky, vaje¢né nudle a
téstoviny, zavarky

Cukrovinky, tuéné bilé pecivo,
dorty, koblihy, ¢okolada,

maslové vyrobky

Dezerty s maslovou nadivkou,
pudingy z tuéného miléka,

zmrzliny

Sladké napoje



