Obsah celkovych lipida a cholesterolu ve vybranych potravinach

Potravina 100 g jedlého Lipidy | Cholesterol Potravina 100 g jedlého Lipidy | Cholesterol
podilu (9) (@) podilu (9) (9)

Libové veprové maso 0,071 Candat - bilg sval 0,300
Veprové tukové vazivo 91,0 0,085 35,9 Makrela 10,9 0,062 6,2
Libové hovézi maso 59 0,080 74 Sardinky 11,0 0,500 6,3
Stredné tuéné hovézi maso 171 0,120 15,9 Sled’ 12,6 0,220 13,9
Teleci svalovina 1,3 0,070 3,8 §protg 84 0,044 43
Vepiova jatra 48 0,340 18,4 Treska 0,4 0,043 2,3
Veprové ledvinky 4,5 0,410 229 Tunak 8,4 0,038 3,6
Hovézi jatra 3,9 0,270 15,2 Kalamary 17 0,225 11,8
Hové&zi ledvinky 6,5 0,400 437 Krevety 14 0,138 70
Veprova klobasa 25,9 0,060 12,4 Slavka jedla 1,3 0,126 6,9
Lovecky salam 372 0,106 178 Kaviar 15,5 0,300 15,8
Nitran 40,8 0,02 16,4 Losos uzeny 91 0,070 43
Jatrovy salam 32,9 0,157 18,8 Makrela uzena 15,0 0,075 6,3
Sunkovy saldm 13,6 0,064 10,3 Sardinky v oleji 18,7 0,080 9,4
Parky 24,5 0,077 14,1 Tunak v oleji 19,4 0,00 10,2
Kabanos 26,3 0,062 14,8 Slepici zloutek 32/ 1,636 92,3
Spekacky 29,3 0,058 13,2 Slepici vejce 1,7 0,438 25,5
Moravské uzené 19,8 0,097 13,3 Majonéza 86,0 0,075 31,0
Sunka dusena 10,0 0,052 5,1 Jogurt bilg plnotucny 3,6 0,011 2,7
Domaci jitrnice 18,5 0,01 20,1 Maslo cerstvé 82,6 0,120 50,6
Jemna sekana 28,0 0,076 14,6 Mléko plnotucné 3,4 0,006 24
Tlacenka masova svétla 271 0,229 259 Smetana 33 % (slehacka) 33,7 0,09 23,8
Lanémit 26,6 0,060 13,3 Tvaroh mékky - polotucny 51 0,017 39
Jatrova pastika 34,8 0,122 453 Nanukovy dort 12,1 0,018 23,3
Uzen4 slanina bez kuize 91,6 0,068 35,7 Eidam - 40 % tuku v susiné 234 0,071 18/
Husi maso 34,3 0,072 14,2 Emental - 45 % 297 0,092 226
tuku v susiné
Kafhn'l maso 29,8 0,106 8,2 Suc:(l:dvas;;i;/o . - .
Kureci maso 9,3 0,057 59 .
Kufeci maso s kizi 177 0,099 10,9 :lue;: \,e:'lﬂ'gings " 22,3 0,057 96
Slepiéi maso 15,4 0,059 9,7 Taveny syr 32,0 0,088
Krati maso 8,3 0,074 5,2 Olej olivovy 99,5 < 0,001 6,1
Husi jatra 11,9 0,370 20,7 Olej repkovy 814 0,003 59
Kachni jatra 72 0,260 170 Olej slunecnicovy 99,7 < 0,001 1,8
Kapr 6,0 0,354 19,1 Tuk pokrmovy Hera 82,6 < 0,001 16,0
Okoun 1,6 0,072 3,9 Tuk pokrmovy Perla 841 < 0,001 81,9
Pstruh 4,2 0,222 1,7 Husi tuk 91,5 0,045 299
Stika 0,8 0,063 33 Kachni tuk 82,9 0,080 34,0

CSI - Cholesterol/saturated fat index. Cim niz&i je hodnota CSI, tim je potravina ,zdravéjsi"

Zdroj: NPPC - Narodny ustav potravindrsky - http://www.vup.sk/index.php?mainID=1&navID=41#0bsah



