Dieta ke snizeni hladin tuku v krvi

(upraveno podle doporuéeni Evropské spolecnosti pro arteriosklerézu)

Doporucené
potraviny

Potraviny v omeze-
ném mnozstvi

Nevhodné
potraviny

OVOCE
ZELENINA
LUSTENINY

PECIVO A
OBILOVINY

DEZERTY

Veskera Cerstva

i mrazena zelenina
velmi vhodné jsou
lusténiny: fazole, ¢ocka,

hrach, kukufice, brambory

varené nebo pecené
ve slupce, veskeré
cerstvé nebo susené
ovoce, konzervované
ovoce bez cukru

Celozrnny (tmavy)
chléb, ovesné viocky,
musli vyrobky,
vlakninové krupky,
ovesna kase,
nizkovaje¢né téstoviny,
kiehky chléb, ryze,
celozrnné vyrobky,
dalamanky, pecivo

z tmavé mouky

Zelé, ovocna vodova
zmrzlina, pudinky

z odtuénéného mléka,
ovocné salaty

CUKRARSKE

VYROBKY

ORECHY

NAPOJE

DRESINKY
KORENI

Vlasské ofechy,
liskové orechy, mandle,
pecené kastany

Caj, prekapavana nebo
instantni kdva, voda,
nizkokalorické
nealkoholické napoje

Koreni véeho druhu,
jogurtové dresinky

Restované brambory
nebo hranolky
pfipravované na
doporu¢ovanych olejich

Netucéné pecivo
a moucniky pfipravo-
vané z doporucenych
rostlinnych tukd

Burskeé orisky,
pistaciové ofisky

Alkohol, nizkotuéné
¢okoladové napoje

Dresinky s nizkym
obsahem tuku

Restované brambory
nebo smazené
bramborové hranolky,
chipsy, zelenina
smazena na nevhod-
nych tucich a olejich
neznamého slozeni,
solené zeleninové
konzervy,

kandované ovoce

Tuéné pecivo,
loupacky, briosky,
smazené koblihy

Smetanové zmrzliny,
pudinky, dezerty

a omacky s pouzitim
masla nebo smetany

Hotové cukrarské
vyrobky, kolace, dorty,
¢okolada, cukrovinky,
kokosové tycinky,
maslové krémy

Kokosové ofechy,
slané ofiSky

Cokoladové napoje,
irska kava, turecka
kava, destilaty

Majonézy
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Dieta ke snizeni hladin tukud v krvi

(upraveno podle doporuceni Evropské spole¢nosti pro arteriosklerézu)

Doporuéené
potraviny

Potraviny v omeze-
ném mnozstvi

Nevhodné
potraviny

TUKY Celkovou spotiebu

tukd snizit

RYBY VSechny ryby
grilované, varené

v pare, uzené.
Odstranit tuénou kazi.
Vhodné jsou zejména
treska, filé, okoun,

Stika, pstruh.

Krata, kure, teleci,
kralik, zvéfina,
mladé jehnédi

MASO

POLEVKY Netugny vyvar,

zeleninové polévky

MLECNE
VYROBKY

Netuéné podmasili,
acidofilni mléko, kefir,
biokys, netuény tvaroh,
syry s velmi nizkym
obsahem tuku, jogurt

s nizkym obsahem tuku
(do 1,5 %), vaje€ny bilek

1. Nenasycené
rostlinné oleje -
slunecnicovy,
kukuriény, sojovy

2. Monosaturované
oleje - olivovy, fepkovy
3. Margariny odvozené
z téchto oleju

Ryby smazené
v doporu¢ovaném oleji

Zcela libové hoveézi,
libova Sunka,
moravské uzené,
skopové bez loje
(1-2x tydné),
drabezi uzeniny

Polotuéné mléko do

2 % tuku, syry se sni-
Zenym obsahem tuku
(do 30 % tuku v susiné,
napf. Hit, Eidam, Atlet,

Orion, Fit, Blatacké zlato),

2 cela vejce za tyden

pouze k pripravé pokrmu

Maslo, sadlo, Iuj,
vypeceny tuk,
palmovy olej,
kokosovy olej,
ztuzené margariny,
hydrogenované tuky

Jikry a mli&i, ryby
smazené

v nevhodném oleji
nebo tuku

Kachna, husa, tu¢né
veproveé, vnitinosti,
viditelny tuk na mase
a uzeninach, parky,
salamy, mleta masa,

pastiky,
klze z dribeze

Tuéné polévky,
polévky zahustované
jiSkou nebo smetanou

Plnotuéné miéko,
suSené a kondenzo-
vané mléko,
smetana, Slehacka,
smetanoveé jogurty,
syry nad 40 % tuku
v susiné (napf.
smetanové syry,
Emental, Primator)




