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PRAKTICKY DOKTOR

Nizkocholesterolova dieta

Nizkocholesterolovou dietu je vhodné dodrzovat dlouhodobé. Zakladem je vyvazeny pfijem Zivin, pravidelné
stravovani, dostatecny pitny rezim a pravidelny pohyb.

Dietni a rezimova opatreni

e Uprednostiiujte pestrou stravu s dostatkem zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobk( a lusténin.

¢ Omezte zivoCisné a transmastné tuky. Pfednost davejte kvalitnim rostlinnym olejlim, ofechim, semenlim a
rybam.

e Omezte alkohol. Pfi nékterych onemocnénich nebo I1é¢bé miZe byt vhodné jej vynechat GpIné.

e Vhodnou Upravou pokrm( je vafeni, duseni, peeni bez nadbytku tuku a grilovani.

e Denné zafadte priblizné 400-500 g zeleniny a ovoce, s pfevahou zeleniny.

e  P¥inadvaze nebo obezité je vhodna postupné redukce télesné hmotnosti.

e Zaradte pravidelnou aerobni aktivitu podle zdravotniho stavu, idealné alespori 30 minut ve vétsiné dnd
tydne.

Vybér potravin

Skupina Doporucené nebo vhodné Nevhodné nebo vyrazné omezit
Tuk Omezte celkové mnoZstvi tukd; pouzivejte Maslo, sadlo, 10j, palmovy a kokosovy tuk,
Y zejména fepkovy a olivovy olej. ztuzené tuky.
Rvb Morskeé i sladkovodni ryby, varené, dusené Smazené ryby, rybi vnitfnosti a vyrobky s
yoy nebo pecené. vysokym obsahem soli.
Maso Libové kufeci a krati maso bez klze, kralik, Tuc€né maso, vnitfnosti, pastiky, uzeniny,
libové hovézi a veprové. salamy, parky a masné konzervy.

MI&Ené vyrobly Nizkotucny bily jogurt, kefir, podmasli, tvaroh a Smetana, Slehacka, tu¢né syry, plnotucné a

syry s niz§im obsahem tuku. slazené mlécné vyrobky.
Veice Vajecny bilek; cela vejce s mirou podle Pokrmy s velkym mnoZstvim Zloutk( a
! individualniho doporuceni. majonézy.
Cerstva, mrazena nebo Setrné tepelné . . . .
f P s S o 5 P 73 Smazena zelenina, chipsy, hranolky,
Zelenina upravena zelenina; varené ¢i pecené ) . S
bramboréky a salaty s majonézou.
brambory.
Ovoce Cerstvé nebo mrazené ovoce bez pridaného Kandované ovoce, slazené kompoty a
cukru. marmelady.
e - Hréach, fazole, ¢ocka, séja, pohanka, ovesné Jemné pecivo, slazené ceredlie a pfilohy
LusSténiny a obiloviny o A - A § S
vlo€ky, celozrnné pfilohy. pfipravované s velkym mnozstvim tuku.
Petivo a dezerty Celqzrnne pvecwlo, méné sladké moucniky s Koblihy, dorty, ma§lqve krémy, cukrovinky a
malym mnoZzstvim tuku. polevy s nevhodnymi tuky.

Voda, neslazené Caje a neochucené mineralni  Slazené napoje a nadmérné mnozstvi

Napoje vody. alkoholu.

Doporuceni je obecné a nenahrazuje individualni plan stanoveny Iékafem nebo nutricnim terapeutem.
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