Nizkocholesterolova dieta

Nizkocholesterolovou stravu je nutno dodriovat dlouhodobé, nejlépe trvale. Zdkladem je raciondlni
vyvdaZeny jidelnicek s prisunem vsech zdkladnich Zivin - bilkovin, tukii, sacharidii, vitaminit a minerdlnich
ldtek.

Prijem stravy je doporucen 5x denné v mensich porcich. Prijem cholesterolu je max. 300mg denné. V
pFipadeé nadvdhy ¢i obezity je nutno redukovat hmotnost. Samozirejmosti je pitny rezZim 2-3 litry tekutin
denné. Duiraz je kladen na pravidelnou pohybovou aktivitu.

Jaké potraviny vybirat

Potraviny obsahujici ''zdravé' tuky

Kvalitni rostlinné oleje a tuky z nich vyrobené obsahuji méné nasycenych mastnych kyselin, které je treba
omezovat. Naopak obsahuji vice télu prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Vicenenasycené
omega 3 a omega 6 mastné kyseliny pomdhaji hladinu cholesterolu sniZit. Jsou pritomny v rostlinnych
olejich (slunecnicovy, Fepkovy, Ineny) a rostlinnych tucich z nich vyrobenych (napr. Flora), seminkdch
(slunecnicové, Inené, dynové), a v tucnych rybdch (losos, tundk).

Ovoce a zelenina
Vétsina druhit neobsahuje tolik energie, ale dostatek vitaminii, minerdlnich ldtek a vidkniny.

Potraviny bohaté na vlakninu.
Celozrnné pecivo, ceredlie, lusténiny, zelenina a ovoce jsou bohaté na vidkninu, kterd zlepsuje trdveni a
peristaltiku stFev. A navic pomdhd i sniZovat hladinu cholesterolu.

MIlé¢né vyrobky

Z mléka a mlécnych vyrobkii vybirat méné tucné druhy - syry okolo 30 % tuku v susiné, jogurty do 2 %
tuku, vyhybejte se smetanovym druhiim.

VYhodna priprava pokrmu

Doporucené postupy jsou: vaient, duSeni, pecent, grilovdni ¢i opékdni na malém mnoZstvi tuku. Bez
tuku Ize varit s pomoci: teflonové pdanve, ve woku, v horkovzdusné ¢i mikrovinné troubé, v pdre, v
nerezovych nddobdch se zesilenym dnem, v alobalu.



Nevhodné potraviny

To jsou ty, které obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu a nasycenych tukii.

Do této skupiny patii:

- Zivolisné tuky (madslo, tavené syry, sddlo)

- vnitinosti (mozecek, jdtra, ledvinky, jazyk atd.)

- tuénd masa, biicek, slanina, uzené maso, skvarky

- masné vyrobky (tlacenka, jitrnice, jelito, pastika, uzeniny)

- vajecny Zloutek

- tucné mlécéné vyrobky (Slehacka, smetana, tuény jogurt, smetanové syry)

Jak z klasickvch receptu udélat nizkocholesterolové

- omdcky a polévky zahustovat moukou rozmichanou ve vode ¢i mléku, chlebem nebo mixovanou
zeleninou, rozvarenou bramborou apod.

- k masteéni pouZivejte rostlinny tuk, je vhodny jej pridat aZ do hotovych pokrmii

- na chléb ¢i pecivo v pripadé nutnosti namazat rostlinny tuk, nejlépe s vysokym obsahem
polynenasycenych omega 3 a omega 6 mastnych kyselin, nizkym obsahem transkyselin nebo obohaceny
o rostlinné steroly, které snizuji hladinu cholesterolu

- z mlécnych vyrobkii vybirat nizkotucné - syry s obsahem tuku v susiné okolo 30 %, jogurty do 2 %
obsahu

tuku, vhodné jsou kysané a zakysané mlécné vyrobky (napr. kefir, probiotické ndpoje, acidofilni mléko,
biokys a podmdsli)

- Z vajec pouZivejte pouze bilky nebo maximdlné dvé celd vejce tydne

- bilé pecivo nahrad'te celozrnnym, obsahuje vétsi mnoZstvi vidkniny

- denné zarazujte do jidelnicku 400-500 g zeleniny nebo ovoce.

Népoje

Doporucuje se 2-3 litry tekutin denné. Nejvhodnéjsi jsou stolni vody, minerdlky (pri pravidelném
pouZivdni je tieba

vetsinu minerdlek stridat), prirodni ovocné stdavy, 100% dZusy (je lepsi je Fedit). Vhodné jsou i ovocné a
bylinné caje

nebo slaby cerny caj. Nevhodné jsou slazené ndpoje a limonddy, vétsi mnoZstvi Cerné kdvy, silného
Cerného cCaje a

alkoholu.



10 zakladnich zasad pro snizeni hladiny cholesterolu

1. SniZit spotiebu tucného masa a uzenin, vnitinosti
2. PouZivat rostlinné oleje a tuky s vyssim obsahem polynenasycenych mastnych kyselin
3. Zaradit do stravy vyrobky obohacené rostlinnymi steroly
4. Z mlécnych vyrobki upiednostnit nizkotucné
5. Konzumovat hodné zeleniny a ovoce, pievdzné v syrovém stavu
6. Omezit spotiebu cukru, sladkosti, moucnikii, cukrdiskych vyrobkii a bilého peciva
7. Pii tepelné uipravé jidla se vyhybat smaZeni
8. Konzumovat dostatecné mnoZstvi tekutin (alespori 2-3 litry za den)

9. Naucte se zvlddat nervové vypéti a stres

10. Dbejte na piiméreny télesny pohyb (minimdlné pil hodiny alespori 4x tydné).



Muj nakupni kosik a jidelni taliy

Ryby
vSechny morské i sladkovodni, grilované,varené, uzené bez kiizZe, rybicky vtomaté, v oleji
Maso

kure, krata, holoubé, kralik, zvéFina,
kachna, teleci

Miécné vyrobky

nizkotuény jogurt a syr, netucné
podmasli a tvaroh, acidofilni mléko, kefir

Zelenina
¢erstva, mraZena i susena zelenina,
lupinky v riznych upravach, brambory
varené nebo pecené ve slupce
Ovoce
ovoce nejlépe v syrovém stavu, mrazena ovocna dreri
Lusténiny a obiloviny
ryze, hrach, fazole, ¢ocka, séjové boby,
krupky, pohanka, ovesné viocky,

nizkovajeéné téstoviny, kukurice, mak

Pecivo

tmavy chléb, celozrné vyrobky,
moucéniky, dalamanky, pecivo z tmavé mouky

Dezerty

Zelé, ovocna vodova zmrzlina, pudingy z
odtucnélého mléka



