Dyslipidémia a strava

maly sprievodca odporic¢anymi a nevhodnymi potravinami pri'dyslipidémii
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Pecivo a cerealne vyrobky

Odporucané )

celozrnny tmavy chlieb, ovsené vloc¢ky, ovsena kasa,
bezvajecné cestoviny, ryza, celozrnné vyrobky, pecivo
z tmavej muky, pohanka, jaémenné kripy, kukurica

netuéné pecivo a miéniky pripravované z odporacanych
rastlinnych tukov

tuéné biele pecivo, lipacky, briosky, listkové cesto a vyrobky
z neho, Sisky
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Ryby 7

Odporucané )

vsetky chudé ryby — sladkovodné i morské

mastné alebo ,tuéné" ryby (makrela, losos, sled, tuniak, ikry)

rybie vnatornosti, vyprazané ryby
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Vajcia O

Odporucané )

vajecné bielko

1 — 3 vajcia za tyzderi len na pripravu jedal

vajecny zltok, majonéza
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Lekar

Tuky &

( odporucané

olivovy olej, avokadovy olej, olej z mastnych ryb

nenasytené rastlinné oleje - slnec¢nicovy, kukuri¢ny, séjovy;
monosaturované oleje - olivovy, repkovy

( Nevhodné

maslo, mast, loj, vypeceny tuk, palmovy olej, kokosovy olej,
stuzené margariny

Miso [©

( odporucané

biele méaso, hydina bez koze, telacie, mladé jahnacie

chudé hovadzie, chuda Sunka

kacica, hus, bravcové, prerastené hovidzie, parky, salamy,
vnutornosti, Gdeniny
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Néapoje ]

( odporucané

¢aj, prekvapkavana alebo instantna kava, voda, niz-
kokalorické nealkoholické napoje bez umelych farbiv a
konzervantov

kakao, ovocné koktaily

¢okoladové napoje, irska kava, alkohol
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Odporuca



Polievky <

{ Odporucané

netucny vyvar, zeleninové polievky

strukovinové polievky

Nevhodné

tucné polievky z mésa, polievky zahustované zaprazkou
alebo smotanou
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Orechy a semena

Odporticané

30 g neslanych, neprazenych orechov denne

vlasské orechy, lieskové orechy, mandle, pecené
gastany, mak

Nevhodné

arasidy, kesu oriesky, kokosové orechy, slané a/alebo
prazené orie$ky alebo mandle
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Ovocie, zelenina a strukoviny

Odporicané

akékolvek Cerstvé alebo neprisladzané susené ovocie,
konzervované ovocie bez cukru, akdkolvek Cerstva aj
mrazena zelenina, velmi vhodné su aj strukoviny:
fazula, Sosovica, hrach, séja, cicer

zemiaky, banany, kompoty s umelym sladidlom

Nevhodné

kandizované ovocie - figy, datle, kompdty a marmelady
s cukrom, hranolky, vyprazané zemiaky, chipsy,

vyprazana zelenina, solené zeleninové konzervy
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Mliecne vyrobky f)

Odporucané

nizkotu¢né mlieko a mliene vyrobky s obsahom tuku menej
ako 2 %

polotuéné mlieko, syry so znizenym obsahom tuku (do 30 %
tuku v susine, napr. eidam)

Nevhodné

plnotuéné mlieko, sudené a kondenzované mlieko, smotana,
Slahacka, smotanové jogurty, syry nad 40 % tukov v susine
(napr. smotanové syry, emental, primator)
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Dresingy, koreniny 3

( odporucané

koreniny vietkého druhu, jogurtové dresingy

dresingy s nizkym obsahom tuku

Nevhodné

prisolovanie, smotanové dresingy a majonéza

Dezerty a cukrarenské vyrobky

( odporucané

zelé, ovocna vodova zmrzlina, pudingy z odtuéneného
mlieka, ovocné Salaty

kolace a mucniky pripravené z ovsenych vlociek

Nevhodné

smotanové zmrzliny, pudingy, hotové cukrarenské
vyrobky, kolace, torty, dezerty a omacky s pouzitim
masla alebo smotany, ¢okolada, kokosové tycinky,

napolitanky
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