DOPORUCENI:

1. Omezte jidla bohata na zivo€isné tuky:
tu€na masa, vnitfnosti, uzeniny, pastiky, masové konzervy,
slaninu, tlaCenku, Skvarky, sadlo, maslo apod.

2. Uprednostiujte rostlinné oleje.
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Vybirejte si libové maso: dribezi, krali¢i, teleci...

P

Co nejcastéji konzumujte ryby.

5. Z mléénych vyrobkul davejte prednost tém s nizsSim
obsahem tukd.

6. Omezte prijem sladkosti.

7. Jezte potraviny bohaté na vlakninu:
celozrnné pecivo a dalsi produkty z nich.

8. Jezte co nejvice a co nejcastéji ovoce a zeleninu.

9. Pri pripravé pokrmu pouzivejte radéji vareni ve vodé
Ci v pare nez smazeni a pripravu na tuku.

10. Nezapominejte na pohyb a veskeré fyzické aktivity,
maji pozitivni vliv na cely organismus nejen proto,
Ze snizuji hladinu cholesterolu.

Mlze se stat, ze se Vam nepodafri snizit
hladinu cholesterolu ani pfi peclivé dieté.

Bohuzel, existuje i vrozena zvysena hladina
cholesterolu, ktera se dédi z generace na generaci.

Potom se da hladina cholesterolu v krvi snizit jediné Iéky.
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CHOLESTEROL

Je latka tukové povahy, ktera se tvori v téle a takeé se

v -

do téla dostava potravou, zejména zivoéi$ného puvodu.

Hladina celkového cholesterolu
v krvi by méla byt
nizsi nez 5,2 mmol/l

Normalni srdec¢ni céva

Ateroskleréza

Nadbyte¢né mnozstvi
cholesterolu se uklada
v cévni sténé.

Cévni sténa hrubne, ztraci
pruznost a zuzuje se jeji prusvit. = ——————y
Tim se znesnadiuje pritok krve
a prokrvovani tkani.

Ateroskleroza
s krevni srazeninou

Pokud se céva ucpe uplné, nemiize
za toto misto proudit krev a tkan
odumira, protoze neni zasobena
kyslikem a zivinami z krve.

Hrozi srdeéni infarkt (infarkt myokardu), kdy je ucpana
dilezita céva v srdci nebo cévni mozkova pfihoda, kdy

se krev nemuize dostat do mozku a nevyzivuje ho.
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Potraviny a pokrmy z hlediska naseho zdravi
a jejich rizika pro vznik obezity, pro onemocnéni

srdce a cév a pro zhoubné nadory

STATNI
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Tuky a oleje

mnozstvi vSech tukt

& . Potravin .
e Potraviny otra y Potraviny
S B < 4 v omezeném i
@ e pro kazdy den b nevhodné
mnozstvi
= L
e Rostlinné oleje Zivocisné tuky (sadlo,
Nutno hlidat (olivovy, séjovy, maslo, slanina, $kvarky,

slune€nicovy),
rybi tuk

vypeceny tuk), ztuzeny tuk,
vSechna smazena jidla

Maso

a uzeniny °

Libové maso

- (driibezi, kralici a teleci,
2 zvérina)

rybi maso

Libové maso
(hovézi a veprové),
libova Sunka,
debrecinka

Tuéna masa (husa, kachna,

veprovy bok), mleta masa,

uzeniny, pastiky, tlacenky,
masové konzervy

Miéko

a mlécneé
vyrobky

Nizkotucné mléko, tvaroh,
zakysané mlécéné vyrobky
a jogurty

Polotuéné mléko
a mlééné vyrobky
(syry 30% tuku v susiné)

Plnotu¢né mléko,
smetana a vyrobky
z nich, napf. jogurty, syry,
tvarohy, zmrzliny

Vej ce c-q’* ‘; - e

Vajecny bilek

Vejce
(maximalné 4 cela
za tyden)

Majonézy

Nejlépe cerstva,
také mrazena
a susena zelenina,
brambory

Susené ovoce,
kompoty a sirupy slazené
umélym sladidlem,
rozinky, datle, fiky

Kandované ovoce,
kompoty a dzemy
s vysokym obsahem cukru

Coéka, hrach, fazole,
séjové boby
a vyrobky ze soji

XXX

XXX

Chléb a pecivo z tmavé

ovesné vlocky, miisli,
pohanka, jahly

' % mouky, celozrnné pecivo,

Nizkotuéné pecivo

Bilé tukové pecivo,
sladké, kynuté pecivo,
koblihy,
pecivo z listového tésta

a semena =

XXX

Liskové a vlasské orechy,
mandle, rizna seminka
(Inéna, sluneénicova,
sezamova)

Kokosovy ofech,
kokosova moucka,

prazené solené oriSky

Sladkosti

Celozrnné susenky
s nizkym obsahem tuku

Mouéniky
z rostlinnych tuki

Cokolada, bonbény,
krémové dorty
a zakusky

Caj,
neslazené mineralni
a stolni vody

Ovocné dzusy,
mirné mnozstvi alkoholu
(nejlépe vino),
kava

Sladké limonady,
nadmérné mnozstvi
alkoholu
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