Diéta pri zvySenej hladine cholesterolu v krvi.

Hlavnym cielom je vyrazne znizenie prijmu cholesterolu v potrave pod 300mg/deri (v tazsich pripadoch
na 200mg/den). Zdrojom cholesterolu su iba potraviny Zivoc¢isSneho povodu. Nizkocholesterolova diéta je
Ucinna iba spolu s dalsimi opatreniami - redukciou hmotnosti, cvicenim, uplatiovanim zakazu fajcenia,
obmedzenim stresu. Dolezité je znizenie celkového podielu tuku na maximalne 30% celkovej dennej

energetickej davky, sacharidy (cukry) by mali tvorit 55-58%

dennej davky a prijimané by mali byt vo forme polysacharidov (vyrobky z tmavej muky, cereadlie,

zemiaky, strukoviny), proteiny (bielkoviny) by mali predstavovat 15-18% energetického prijmu.



Potraviny

Maso, tdeniny, ryby

Vhodné
ryby
chudé bravéové maso
hovadzie, telacie
divina
kuracie bez koze
obmedzene Sunka
aspon 2x tyzdenne
losos, makrela,

sardinky

Nevhodné
vnutornosti
kaviar
udené maso
tu¢né maso
hus, kacka
baran
salamy, pastéty,
klobasy

vyprazané maso, ryby

olivovy, lanovy,
slne¢nicovy olej
zvlast vhodné su
margariny s obsahom

rastlinnych tukov

vSetky stuzené tuky
margariny s vyssim

s obsahom trans-
mastnych kyselin ako

05¢g

Tuky (Flora, Rama, Perla, kokosovy olej

Alfa) majonéza
brav¢ova mast a maslo
iba v obmedzenom
mnozstve

netuc¢né syry (do 30 % smotana

tuku) tucné syry

nizkotu€né jogurty smotanové jogurty

Mlie¢ne vyrobky

tvaroh krémy

acidofilné mlieko zmrzlina

v obmedzenom vajecné salaty

mnozstve, nie prazenice, omelety

samostatne (len do

Vajcia

privarkov, na

zahustenie)

zeleninové tu¢né vyvary

strukovinové zabijackové

Polievky netu¢né masové s vnutornostami

vyvary s ryzou,

cestovinami, zeleninou

Ovocie a zelenina

idealne 5 az 7x denne

porcia ovocia, zeleniny

figy
datle




cesnak, cibula
paradajky
Spenat

zeler
brokolica

strukoviny

hrozienka
susené
a kondenzované

ovocie

Orechy

vlasské orechy
lieskovce

mandle

slnecnicové, tekvicové

semienka

kokosové orechy
burske oriesky
Pistacie

Kesu orechy

Dezerty, zakusky, pecivo

uprednostnite
celozrnné vyrobky,
ktoré obsahuju

vlakninu

suSienky, oblatky
cokolada s nizsim
obsahom kakaa
torty s krémovymi
naplhnami

chipsy, krekry

slahacka

Népoje

mineralne vody
ovocné dzusy bez
cukru

zeleny a Cierny ¢aj
¢ierna kava

(obmedzene)

prisladzované napoje
alkoholické napoje vo

vac¢som mnozstve




