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Jidelnicek na snizeni hladin
cholesterolu a triglyceridu
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Princip diety pri zvySenych hodnotach cholesterolu a triglyceridl spociva
zejména ve snizovani konzumace tukd, nikoli jejich Uplného vyrazeni. Jaké jsou
zdravé hodnoty? Jaké potraviny jist a jakym se vyhnout?
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Tuky jsou nenahraditelnym zdrojem energie

Tvofi stavbu buné¢nych membran, pfispivaji k rlstu a vyvoji organizmu, ke



tvorbé hormond a jsou tepelnym izolantem.

= Koncentrace celkového cholesterolu v krvi by neméla byt vyssi nez 5
mmol/I

= LDL cholesterolu by neméla presahnout 3 mmol/I

= HDL cholesterol by mél byt u muzl vyssi nez 1 mmol/l a u zen vyssi nez
1,2 mmol/l.

= Hodnota triglyceridd by méla byt vzdy pod 1,7 mmol/I.

Pri nedodrzeni téchto limitd
mize dojit k rozvoji
aterosklerdzy, ktera vede
k infarktu myokardu,
ischemické chorobé dolnich
koncetin, cevni mozkové
pfihodé. Mezi rizikové faktory
vzniku aterosklerézy patfi
napf. obezita, hypertenze a
diabetes.




Zakladni pravidla diety

Pri dyslipidémii, tedy v pripadé, Ze nesplhujete vyse doporucené koncentrace
lipidl v krvi:

Snizte prijem volnych tukl (napr. maslo, sadlo).

Vyvarujte se nevhodné tepelné Upraveé (napr. smazeni).

Dbejte na kvalitu tukd nikoli na kvantitu.

Nezapominejte na vyvazeny prijem omega 3 a omega 6 mastnych kyselin.
Kromé Upravy v prijmu tukd zvyste konzumaci vldkniny.

Zaradte pravidelnou pohybovou aktivitu.

V nékterych pripadech je vhodné uvazovat i nad nizSim energetickym
prfijmem v zavislosti na vasich dosavadnich stravovacich navycich,
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Jidelnicek 1. den

Snidané: 50 g toustovy chléb celozrnny, 40 g toustovy chléb bily, 20 g
mandlové orechové maslo,10 g jahodova marmelada, 90 g banan, 100 g
jablko, 3 g skofice



Obéd: 150 g varena pohanka, 50 g varené vejce,250 g zeleninovy salat + 10
ml olivovy olej

Svacina: 100 g Cervena paprika

Vecere: 80 g tofu marinované, 180 g bulgur, 200 g restovana zelenina + 10 ml
repkovy olej

Celkovy E prijem: 7102 kJ, bilkoviny 76 g, sacharidy 221 g, tuky 52 g, vldknina
38 g.

Jidelnicek 2. den

Snidané: 60 g ovesné viocky, 150 g bily jogurt 3,8 %, 150 g hroznové vino, 15 g
orechy smes

Obéd: 200 g varené brambory bez slupky, 120 g peceny losos bez klize, 250 g
zeleninovy salat + 10 ml olivovy olej

Svacina: 20 g zitny knackebrot, 90 g banan

Vecere: 200 ml kvétdkova polévka, 120 g celozrnné pecivo, 30 g lucina linie o



60 % meéne tuku, 10 g Flora original, 10 g pazitka, 100 g zelenina

Celkovy E prijem: 7314 kJ, bilkoviny 73 g, sacharidy 232 g, tuky 53 g, vlaknina
31 g.

Jidelnicek 3. den

Snidané: 80 g dalamanek, 10 g Flora original, 34 g eidam 30 %, 13 g krati
sunka 92 % masa, 100 g rajCe

Obéd: 150 g varené celozrnné téstoviny, 100 g dusena smeés zeleniny + 5 ml
repkovy olej, 100 g restované krdti maso + 5 ml repkovy olej, 150 g raj¢atova
omacka s bylinkami

Svacina: 200 g jablko

Vecere: 100 g zitny chléb, 100 g hummus natur, 200 g zeleninovy salat + 10
ml olivovy olej

Celkovy E prijem: 7152 kJ, bilkoviny 69 g, sacharidy 220 g, tuky 53 g, vlaknina
40 q.



Dieta ke snizeni hladin tuku v krvi

Upraveno podle doporuceni Evropské spolecnosti pro ateriosklerdzu

Doporucené potraviny

Potraviny
Vv omezeném
mnozstvi

Nevhodné potraviny




[OVOCE Veskera Cerstva Restované brambory [Restované brambory
ZELENINA zelenina, velmi vhodné [nebo hranolky nebo smazené
LUSTENINY jsou luSténiny: fazole, |[pripravované na bramborové hranolky,
coCka, hrach, kukurice, |[doporucovanych chipsy, zelenina
brambory varené nebo [|olejich. smazena na nevhodnych
pecené ve slupce, tucich a olejich
veskeré Cerstvé nebo neznamého slozeni.
susené ovoce, Solené zeleninové
konzervované ovoce bez konzervy, kandované
cukru. ovoce.
PECIVO A Celozrnny (tmavy) Netucné pecivo a Tucné pecivo, loupacky,
|[OBILOVINY chléb, ovesné vlocky, |moucniky pripravované[briosky, smazené
Miisli vyrobky, z doporucenych koblihy.
vlakninové kiupky, rostlinnych tuku.
ovesna kase,
nizkovajecné téstoviny,
krehky chléb, ryze,
celozrnné vyrobky,
dalamanky, pecivo
z tmavé mouky.
DEZERTY Zelé, ovocna vodova Smetanové zmrzliny,
zmrzlina, pudinky, pudinky, dezerty a
z odtuénéného mléka, omacky s pouzitim
ovocné salaty. masla nebo smetany.
[CUKRARSKE Hotové cukréarské
VYROBKY vyrobky, kolace, dorty,
cokoldda, cukrovinky,
kokosové tycCinky,
maslové krémy.
[ORECHY Vlasské orechy, liskové [Burské orisky, Kokosové orechy, slané
orechy, mandle, peCené [pistaciové orisky. orisky.
kastany.




NAPOJE CAJ, prekapavané nebo [Alkohol, nizkotuéné  [Cokoladové napoje,
instantni kdva, voda, |cokoladové napoje. irska kava, turecka
nizkokalorické kava, destilaty.
nealkoholické napoje.

DRESINKY Koreni vseho druhy, Dresinky s nizkym Majonézy

KORENI jogurtové dresinky. obsahem tuku.

TUKY Celkovou spotfebu tukl [Nenasycené rostlinné [Maslo, sadlo, 1uj,
snizit. oleje-slunecnicovy, vypeceny tuk, palmovy

kukuricny, séjovy. olej, kokosovy olej,
Monosaturované oleje- [ztuzené margariny,
olivovy, repkovy. hydrogenované tuky.
Margariny odvozené

z téchto oleju.

RYBY VSechny ryby grilované, |Ryby smazené Jikry a mlici, ryby
varené v pare, uzené. [v doporucovaném oleji. smazené v nevhodném
Odstranit tu¢nou kuzi. oleji nebo tuku.
Vhodné jsou zejména
treska, filé, okoun,

Stika, pstruh.

MASO Kruta, kure, teleci, Zcela libové hovézi, Kachna, husa, tu¢né
kralik, zvérina, mladé |libova Sunka, moravské [veprové, vnitrnosti,
jehnéci. uzené, skopové bez loje[viditelny tuk na mase a

(1-2x tydné), dribezi [uzenindach, parky,
uzeniny. salamy, mletd masa,
pastiky, kiize z drubeze.

POLEVKY Netucny vyvar, Tuéné polévky, polévky

zeleninové polévky.

zahusStované jiSkou nebo

smetanou.




MLECNE VYROBKY

Netucné podmasli,
acidofilni mléko, kefir,
biokys, netuény tvaroh,
syry s velmi nizkym
obsahem tuku, jogurt s
nizkym obsahem tuku
(do 1,5%), vajecny bilek.

Polotuc¢né mléko do 2%
tuku, syry se snizenym
obsahem tuku (do
30%tuku v susiné,
napr. Hit, Eidam, Atlet,
Orion, Fit, Blatacké
zlato), 2 cela vejce za
tyden pouze k pripravé

pokrmu.

Plnotucné mléko,
susené a kondenzované
mléko, smetana,
Slehacka, smetanové
jogurty, syry nad 40 %
tuku v susiné (napr.
smetanové syry,
Emental, Primator).
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