Dieta pri vysokém cholesterolu

Nizkocholesterolova dieta jako takova dnes jiz neni doporucovana, a to z toho dlvodu, Ze samotné omezeni
cholesterolu nevede k hypocholesterolémii. U onemocnéni je vhodné dodriovat dietu s omezenim tuku
v kombinaci s farmakologickou Iécbou.

ReZimova opatieni
Doporucuje se zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvaze a obezité), omezit koureni.

Nutricni opatieni

Zakladem je snizit mnoZstvi ZivocisSnych tukl a také obsah cholesterolu ve stravé (do 300 mg/den), zvysit pfivod
vlakniny, polysacharid, omezit konzumaci jednoduchych cukrli a piti alkoholu, v pfipadé nadvahy a obezity
omezit energeticky prijem. Strava by se méla skladat predevsim z pfirozenych surovin. Je vhodné omezit
konzumaci vysoce priimyslové upravovanych potravin a pokrmd.

Je tfeba sniZit mnoistvi ZivociSnych tuki ve stravé (maslo, sadlo, 10, vypeceny tuk, majonéza, tatarska omacka,
hotové dresinky), také kokosového a palmového tuku a nahradit je tuky zdravymi (fepkovy olej (tepla
kuchyné), olivovy olej, olej séjovy, Inény, oleje zvladskych, liskovych ofechd (studena kuchyné)). Spatny
cholesterol (LDL) vyznamné snizuji rostlinné steroly (fytosteroly), které se pfirozené vyskytuji v rostlinnych
olejich (zejména v fepkové, kukuricném nebo séjovém), v koncentrované formé je lze nalézt v margarinu Flora
ProActive).

Vyhybat se ¢astecné ztuzenym rostlinnym tukdm (rtzné polevy, ndhrady ¢okolad, primyslové pecivo).

Z mléénych vyrobkid volime nizkotuéné — neslazené jogurty (do 2 % tuku), tvarohy (nizkotuény, mékky),
tvarohové pomazanky, cottage, mozzarella light, Zervé light, lu¢ina light, syry do 30 % t.v s., olomoucké tvarizky,
mléko polotucné, kefir, acidofilni mléko (nedoslazované). Nevhodné jsou smetana, sSlehacka, tu¢né syry a
tvarohy, smetanové jogurty, smetanové zmrzliny).

Maso konzumovat jen libové — libové kure, krlita, teleci maso, kralik, zvérfina, zcela ocisténé libové hovézi,
veprové, jehnéci maso, libova drlbezi a teleci Sunka (min. 95 % masa). Nevhodné jsou tuc¢né kousky masa
hovéziho a vepfového, kachna, husa, vnitfnosti, tu¢nd mletd masa, tucné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky,
prejty, sadlo, Skvarky, slanina.

Ryby zarazovat min. 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, candat, lin, platyz).

Vejce — bilky Ize konzumovat neomezené (napt. i ve formé Smakounu), Zloutek omezené (max. 1-2 porce
denné).

Zvysit pfijem vlakniny (denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4—6 porci zeleniny, Castéji v Cerstvé nezZ tepelné
zpracované formé).

Lusténiny (Cocka, hrach, fazole, séja) do jidelnicku zafazovat 2—3x tydné (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
moucniky).

Vyrazné omezit pfijem jednoduchych cukrii (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, cokolady, dorty, zakusky,
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susenky, sladké pecivo) a nahradit je pFijmem polysacharidi bohatych na vlakninu. Zarazovat sacharidy s
nizkym glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé (celozrnny chléb (idealné Zitny), celozrnné druhy peciva,
celozrnnd hnéda ryZe, celozrnné téstoviny, ovesné, je¢né, Spaldové a dalsi vlocky, jahly, bulgur, pohanka,
brambory).

Zaradit ofechy a seminka (vsSe jen prirodni, bez pridanych olejd, soli a cukru, v mnoZstvi cca 10 g denné).

Omezit prijem soli — nepresolovat pokrmy, omezit konzumaci uzenin (max. 50 g Sunky denné) a peciva (max. 2
porce denné).

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

Denni pfijem tekutin ma byt pokryt prevazné pitnou vodou, v mensim mnoZstvi je vhodné zarazovat také zeleny
Caj, Cerny caj, bily caj, bylinkové Caje, neslazené mineraini vody, napoje bez cukru, perlivé napoje (vyjimecné),
nevhodné jsou sladké napoje a alkohol.

Vhodné technologické upravy pokrm( jsou vareni, peceni, duseni a zapékani. Z nadobi pro pfipravu pokrma je
optimalni teflonové, které umoznuje pripravu jidla bez nutnosti pfidani tuku. Nevhodné tepelné zpracovani je
smazeni.

Mgr. Katefina Vokounovad
nutricni terapeut
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