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Dietni doporuceni pri dyslipidemiich

potraviny/skupiny potravin

chléb, pecivo, moucniky

zelenina

ovoce

lusténiny

cukr, cukrovinky, sladkosti

jateéni maso, dribez,
ostatni masa

ryby

masné vyrobky, uzeniny

vejce

mlécné vgrobky

tuky na pfipravu pokrmu
tuky na studenou kuchyni

ofechy a semena

,ochucovadla”
napoje

prilohy

druhy kulinarnich Gprav

preferované

celozrnny chléb a pecivo, pripadné vicezrnné ¢i specialni

Cerstva, mrazena, tepelné upravena

Cerstvé, mrazené, tepelné upravené

cocka, hrach, fazole, cizrna, séja a vgrobky z nich

nekaloricka sladidla

kure, krdta a kachna barbarie bez klize, libové hovézi
maso (napriklad svickova, rosténa), pripadné dalsi casti
bez viditelného tuku, libové veprové maso (napr. panenka,
pecené), kralik, zvérina

sladkovodni i morské s nizsim podilem tuku (pstruh,
okoun, candat, Stika, treska), turidk ve vlastni stave,
pripadné makrela, Sproty (ve vlastni stavé/tomaté), tunak,
sled) losos

Sunka nejvyssi jakosti, domaci masové konzervy z libového
masa bez pridavku tuku a s minimem soli

vajecné bilky, vejce v mnozstvi 1 denné

nizkotuc¢né a polotucné mléko, syry do 45 % tuku v susing,
jogurty do 2,5 % tuku (neochucené), tvaroh (nizkotucny,
polotucny), neochucené zakysané mlécné vyrobky

repkovy, olivovy olej 10 g (1 [zice) na porci

roztiratelné rostlinné tuky se snizengym obsahem tuku,
rostlinné oleje do salatt

mensi mnozstvi

ocet, horcice, jogurtové dresinky (do 1 [Zice na porci),
rostlinné oleje do 10 g (1 lZice) na osobu a porci

voda, Caj, kava, neochucené mineralky

brambory, rgze a téstoviny v celozrnné varianté

vareni, duseni, peceni — bez tuku ¢i s pridavkem tuku
do 10 g (1 lzice) na osobu a porci

pouzivat s mirou/k ob¢asné konzumaci

bézny chléb a pecivo, moucniky
z piskotového, kynutého, odpalovaného
tésta, idedlné doplnéné tvarohem ¢i ovocem

ve slanych ndlevech, smazend ¢i s pridavkem
vice nez 10 g tuku (1 lZice) na porci

tepelné upravené s pridavkem cukru, susené
ovoce, povidla, ovocné zmrzliny, sorbety,
dzemy

horka cokoldda s vysokym procentem kakaa,
bonbony v malém mnozstvi, med

kure a krdta s kdzi, kachna a husa bez kiiZe,
veprové maso s vyssim obsahem tuku (napf.
plec, kyta)

sladkovodni ryby s vyssim podilem tuku
(napt. kapr), rybi vgrobky v jogurtu,
nakyselo, v aspiku, uzend makrela, tunak
v rostlinném oleji

Sunka vybérova, Sunka od kosti, parky
a uzeniny a dalsi masné vyrobky s obsahem
masa nad 85 % a nizkgm obsahem soli

vejce v mnozstvi vyssim nez 2 denné

smetana 12 % tuku, jogurty nad 3,5 % tuku,
syry nad 45 % tuku v susiné, ochucené
mlécné vyrobky

rfepkovy, olivovy olej nad 1 [zici (10 g) na porci

vétsi mnozstvi rostlinngch olejl, roztiratelné
rostlinné tuky s vyssim podilem tuku

veétsi mnozstvi
tatarskd omacka, rostlinné oleje ve vétsim
mnozstvi, keCup

fedéné 100% dzusy, ochucené mineralky,
light ndpoje

rgze, téstoviny, bramborové knedliky

grilovani (bez kontaktu s oteviengm ohném),
opékani na malém mnozstvi tuku

moucniky z plundrového a listového
tésta, moucniky smazené, moucniky
s maslovgmi a smetanovymi krémy

solené zeleninové chipsy

kandované ovoce, susené ovoce v polevé

cukr a sirupy ke slazeni, slazené napoje,
bonbony s polevou ¢i ndplni, fruktdza

kachna a husa s kdzi, tu¢né veprové
(krkovice, bok), hovézi maso s viditelngm
tukem, maso upravené smazenim

ryby a rybi vgrobky smazené i fritované

mékké a trvanlivé saldamy, slanina,
pastiky, zabijackové vyrobky

vejce upravend na tuku (smazend, sazend,
michana na masle, sadle, slaning)

smetanové jogurty, smetanoveé syry,
smetana 33 % tuku a s obsahem vice
tuku

sadlo, maslo, kokosovy tuk

maslo, sadlo, kokosovy tuk

prazené, solené, kokosovy ofech

s obsahem velkého mnozstvi cukru,
majonéza

slazené napoje, alkoholické ndpoje,
smetanové napoje

knedliky houskové, Spekové, plnéné

smazeni, fritovani, grilovani
na otevieném ohni
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