Dieta pfi vysokém cholesterolu

Nizkocholesterolova dieta jako takova dnes jiz neni doporucovana, a to z toho ddvodu, Zze samotné
omezeni cholesterolu nevede k hypocholesterolémii. U onemocnéni je vhodné dodrzovat dietu s
omezenim tukd.

Rezimova opatieni — zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvaze a obezité), omezit
koureni.

Nutriéni opatieni — snizit mnozstvi tukl ve stravé (zZivoC€iSnych), snizit obsah cholesterolu ve strave,
zvysit pfivod vlakniny, polysacharidu, omezit konzumaci jednoduchych cukrl a piti alkoholu, v pfipadé
obezity omezit energeticky pfijem.

Dodrzovani zasad zdravé vyzivy
Strava by se méla skladat predevS§im z pfirozenych surovin. Je vhodné omezit konzumaci vysoce
prumyslové upravovanych potravin a pokrm.

Snizit mnozstvi zivo¢iSnych tukt ve stravé

Nevhodné — maslo, sadlo, Ij, vype€eny tuk, majonéza, tatarska omacka.

Nepfiznivé plsobi také kokosovy a palmovy tuk.

Zivoéisné tuky nahradit témito zdravymi tuky — fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej
séjovy, Inény, oleje z vlasskych, liskovych ofechl (studena kuchyné), margariny (vhodnd je zejména
Flora Pro Active)

V mensi mnozstvi (max. 10 g denné) zaradit také ofechy a seminka — v3e jen pfirodni, bez pfidanych
oleju, soli a cukru.

Vyhybat se ¢aste¢né ztuzenym rostlinnym tukdim — suSenky s krémovymi napinémi, jemné sladké
pecivo (zejména z listového tésta), bramborové lupinky, hranolky.

Snizit obsah cholesterolu ve stravé (do 300 mg/den)

Volit netuéné nebo nizkotu€¢né mlécné vyrobky, libové maso, vaje€ny bilek

Vhodné mlééné vyrobky — nizkotu¢né jogurty (do 2 % tuku), tvarohy (nizkotu¢ny, mékky), tvarohove
pomazanky, cottage, mozzarella light, Zervé light, lu¢ina light, syry do 30 % t.v s., olomoucké tvar(izky,
mléko polotuéné, kefir, acidofilni mléko (nedoslazované).

Nevhodné — smetana, Slehacka, tuéné syry a tvarohy, smetanové jogurty, smetanové zmrzliny.
Vhodné libové maso — kufe, krlta, teleci maso, kralik, zvéfina, zcela ocisténé libové hovézi, veprove,
jehnéc&i maso, libova dribezi a teleci Sunka (min. 95 % masa).

Ryby zafazovat min. 2-3 porce tydné, idealné libové ryby (pstruh, tuhak, treska, candat, lin, platyz).
Nevhodné — tuéné kousky masa hovéziho a veprového, kachna, husa, vnitfnosti, tuéna mleta masa,
tuéné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejt, sadlo, Skvarky, slanina.

Vejce — bilky neomezené, Zloutek omezené (max. 1 porce dennég).

Zvysit pFijem vlakniny

Denné zaradit 2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny — Cerstva, dusena forma, kompoty.

Lusténiny (CoCka, hrach, fazole, s6ja) — 2-3 porce za tyden (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
moucniky).

Polysacharidy — pfednostné v celozrnné formé&, celozrnny chléb (idealné zitny), celozrnné druhy
peciva, ryze, téstovin, ovesné, jecné viocky, jahly, bulgur, pohanka, duSena zelenina.
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Brambory zafadit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase.

Snizit pfijem cukri — slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, mlééné cokolady, dorty, zakusky,
sladké pecivo.

Omezit prijem soli — nepfesolovat pokrmy, nepfisolovat hotova jidla, pecivo a chléb konzumovat v
omezené mife (max. 2-3 porce/den), nekonzumovat velké mnozstvi uzenin.

Dbéat na dostatecny pitny rezim (1,5-2 I/den)

Vhodné napoje — pitna voda, zeleny €aj, Cerny Caj, bily €aj, bylinkové €aje, neslazené mineralni vody,
napoje bez cukru.

Nevhodné n4poje — sladké napoje, alkohol.

Vhodné technologické Upravy — vareni, peceni, duseni a zapékani. Z nadobi pro pfipravu pokrmu je
optimalni teflonové, které umozriuje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku. Vyslovné nevhodné tepelné
zpracovani je smazeni.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut

Medicinské centrum Praha s.r.o

Mezi Vodami 205/29, 143 00 Praha 4

Telefon: +420 270 003 562/564, E-mail: info@mc-praha.cz

IC: 25032119, DIC: CZ25032119, Bankovni spojeni: Ceska spofitelna, ¢. 4.: 2836699359/0800

Spolecnost je zapsana v obchodnim Rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka C 116020



