Stravovat se muzete
kvalitné, chutné i levné!

Prlivodce pro pacienty
s dyslipidemii



Dietni doporuceni pri dyslipidemiich <&

-
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Potraviny/skupiny potravin

Chléb, pecivo, moucniky

Zelenina

Ovoce

Lusténiny

Cukr, cukrovinky, sladkosti

Jateéni maso, dribez,
ostatni masa

Ryby

Masné vyrobky, uzeniny

Vejce

Mlécné vyrobky

Tuky na pfipravu pokrmi
Tuky na studenou kuchyni

Orechy a semena

,,Ochucovadla”
Napoje

Prilohy

Druhy kulinarnich Gprav

preferované

celozrnny chléb a pecivo, pfipadné vicezrnné ¢i specidlni

Cerstvd, mrazena, tepelné upravend

cerstvé, mrazené, tepelné upravené

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

nekaloricka sladidla

kure, kriita a kachna barbarie bez kize, 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, candét, Stika, treska), turidk ve vlastni §tavé,
pripadné makrela, Sproty (ve vlastni stdvé/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 susiné,
jogurty do 2,5 % tuku (neochucené), tvaroh (nizkotucny,
polotucny), neochucené zakysané mlécné vgrobky

fepkovy, olivovy olej 10 g (1 lzice) na porci

roztiratelné rostlinné tuky se snizengm obsahem tuku,
rostlinné oleje do salatl

mensi mnozstvi

ocet, hofcice, 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 obcasné konzumaci

prileZitostné v omezeném mnozZstvi

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

ve slanych nalevech, smazena ¢i s pridavkem
vice nez 10 g tuku (1 [Zice) na porci

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

horka cokolada s vysokgm procentem kakaa,
bonbony v malém mnozstvi, med

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

sladkovodni ryby s vyssim podilem tuku
(napt. kapr), rybi vgrobky v jogurtu,
nakyselo, v aspiku, uzenad makrela, tundk
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

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

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

vétsi mnoZzstvi
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 maslovymi a smetanovgmi krémy

solené zeleninové chipsy

kandované ovoce, susené ovoce v polevé

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

kachna a husa s kizi, tu¢né veprové
(krkovice, bok), hovézi maso

s viditelngym tukem, maso upravené
smazenim

ryby a rybi vgrobky smazené i
fritované

meékké a trvanlivé saldmuy, slanina,
pastiky, zabijackové vrobky

vejce upravend na tuku (smazena, sdzeng,
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 orech

s obsahem velkého mnozstvi cukru,
majonéza

slazené napoje, alkoholické napoje,
smetanové napoje

knedliky houskové, Spekové, plnéné

smazeni, fritovani, grilovani
na otevieném ohni



Nebojte se tuku!

Pfi zvg$ené hladiné cholesterolu v krvi je velmi duleZita dprava jidelni¢ku. Nemusi
se pfitom jednat o zadnou drastickou dietu. Strava by méla byt co nejpestrejsi,
pravidelnd, s dostatkem zeleniny a ovoce, s upfednostriovanim celozrnnych vyrobkd.
Velmi dilezity je vgbér vghodnéjsich potravin v ramci jednotlivych skupin, a to
zejména téch, které se objevuji na jidelnicku pravidelné ¢i ve vétsim mnozstvi. Dobre
k tomu poslouZzi tabulka na predchozi dvoustrané s prehledem vhodngch, méné
vhodnych ¢i nevhodnych potravin.

V rdmci stravovani se hodné resi tuky. Nékdy i jejich celkové mnozstvi, vzdy vsak
jejich sloZeni. Obecné se mluvi o nevhodném sloZeni tukd Zivocisnych a potravin
tento tuk obsahujicich. Je pravda, Ze v nich najdeme cholesterol a také vétsi
procento nasycenych mastnych kyselin, jez je tfeba v jidelnicku vyrazné omezit.

V rostlinnych tucich a potravinach, které tyto tuky obsahuji, cholesterol nenajdeme
a prevazuji v nich vgzivové vgjhodné mastné kyseliny nenasycené.

Vice o vysokém
cholesterolu
(hypercholesterolemii)
si precCtéte na portale
Kapitoly o zdravi!

www.kapitolyozdravi.cz




V kazdé skupiné vsak existuji vyjimky. Mezi Zivocisné tuky patfi také tuk ryb, jehoz
slozeni mastnych kyselin je hodné podobné tukim rostlinngm s velmi nizkgm
podilem nasycenych mastnych kyselin. Pfi zv§sené hladiné cholesterolu v krvi

(@ nejen pfi ni) jsou ryby doporucovany jako pravidelna soucast jidelnicku.

Na druhé strané, ne vSechny tuky rostlinného plvodu jsou témi nejvhodné&jsimi.
Patfi mezi né také tuky tropické, v nichz vgrazné prevysuji nevgjhodné nasycené
mastné kyseliny. Jedna se zejména o tuk kokosovy a palmojadrovy. Ty nalezneme,
mimo jiné, jako soucast fady vyrobkdl, zejména pekarenskych a cukrarenskych.
Vysoky obsah téchto tukd je pak zejména ve vyrobcich s polevou ¢i naplni.

Tabulka predstavuje prehled potravin zivoc¢isného plvodu a v nich obsah tuku,
cholesterolu a nasycenych mastnygch kyselin. A v zavéru, pro porovnani, i nékolik
tukd rostlinného pavodu ¢i s rostlinngm podilem.

Potraviny, jejich obsah tuku a nasycengch mastnych kyselin

Potravina obsah tuku z toho nasycené obsah cholesterolu

ve 100 g jedlého podilu (9) mastné kys. - SFA (g) (mg)

Vepr.O\{a pecené (kgtleta) bez 38 0,91 48
kosti, libova, syrova
\(epr(?va krkoy|ce bez kosti 10,4 267 48
libova, syrova
Veprova krkovice bez kosti,
odstranitelny tuk 10 %, syrova 164 43 2
Veproya kyta bez kosti libova, 92 077 54
syrova
Veproyg bok bez kosti a klize, 297 773 57
syrovy
Veprové ledvinky 42 * 380
Veprova jatra 2,7 0,42 308
Hovézi klizka libova, syrova 13 0,56 48
Hoveézi klizka, odstranitelny
tuk 5 %, syrova >/ 2,94 49
Hovézi kgta, syrova 1,3 0,58 47
Hovézi jatra 4 * 310
Hovézi srdce 5,3 & 146
Teleci plec, syrova 1,5 0,63
Vybirejt
Teleci kyta, syrova 1,2 0,57 pgtr;r\fijnz
Kandi kgta, syrova 17 0,44 s nizkgm obsahem
tuku a s nizkgm
Jehnécdi hrbet, syrovy 3/ 1,49 obsahem nasycenych

mastnych
kyselin.




Potravina obsah tuku z toho nasycené obsah cholesterolu

ve 100 g jedlého podilu ()] mastné kys. - SFA (g) (mg)
Danci kgta, syrova 1,3 0,61 *
Kureci prsa bez kliZe, syrova 1,2 0,38 77
Kureci st.ehenm ,rlzek s kazi "6 3N *
bez kosti, syrovy ’ !
Kureci stehenm rlzek bez klize 8 2,46 .
a bez kosti, syrovy
Kureci jatra 5 2,4 497
Kureci srdce 4,7 1,07 &
Kureci zaludky 1,4 0,37 *
Krati prsa bez kosti a klze, 1 0,28 .
syrova
Kriti stehno bez kosti a bez

i ) 5 1,61 *
kdze, syrové
Koaghm prsa bez kosti a bez 5 0,57 .
kdze, syrova
Kachn’| stehno s kosti a kiZi, 19 568 .
syrové
Kachni jatra 3,3 1,06 @
Sunkovy saldm 14,6 * 68
Lovecky salém 35,4 * 85
DrlibeZi sunka 44 1,25 73
Debrecinské parky 24 R 85
Spisské parky 13,3 5,38 *
Jitrnice 19,1 * 105
Tlacenka 16 11,05 *
Pstruh duhovy, maso s kazi 5/ 0,72 o
Kapr obecny, maso s kiZzi 6,3 1,69 *
Losos atlanticky, filet bez kize 78 0,8 cd
Okoun nilsky, maso bez kize 0,8 0,28 *
Morsky vk 7 1,23 *
Stika obecna 04 0,06 *
Sled obecny, filety s kGzi 12,5 2,58 @
Tundk modroploutvy, filet 0,6 0,2

. . Vybirejte

Sardinky v oleji 14 2,77 72 potravinl
Slepici vejce 9,2 2,53 Eypl < nizkgm obsahem

5 S tuku a s nizkgm
Krepelci vejce 1,4 6,77 il obsahem nasycendch

mastnych
kyselin.




Potravina obsah tuku z toho nasycené

ve 100 g jedlého podilu ()] mastné kys. - SFA (g)

Mléko polotucné 1,5 0,97 6
Mléko plnotucné 34 2,2 14
Mléko kozi 2,4 2,08 *
Smetana na vareni 12% 12 776 40
Smetana na Slehani 33% 33 21,35 109
Tvaroh polotucny 47 2,88 16
Syr Eidam 30% 16 10,35 53
Olomoucké tvartizky 1 0,61 3
Syr Hermelin 50 % t. v. s. 22,3 14,4 73
Syr Lucina 70 % t. v. s. 33,5 21,67 m
Syr Gervais 30 % t. v. s. 22 14,23 73
Syrtaveny 65 % t. v. s. 29,5 19,09 97
Syrtaveny 30 % t.v.s. 1,4 738 38
Veprové sadlo 99,5 * 90
Méslo 83 50,67 274

Pomazankové (drive

pomazankové maslo) = A0 ee
Olej repkovy 99,8 6,75 0
Olej slunecnicovy 100 10,2 0
Olej olivovy 100 12,3 0
Olej rgzovy 99,8 2315 0
Olej palmovy 99,9 41,87 *
Kokosovy tuk 99,9 84,21 &
Pomazankovy roztiratelny

rostlinny tuk s nizkgm 20 6,27 0
obsahem tuku (20 %)

S e | 1
Margarin se snizengm 60 1732 5

obsahem tuku (60 %)

* Udaje nejsou k dispozici
Zdroj: Databéze sloZeni potravin Ceské republiky na nutridatabaze.cz

Tabulky si mUZete stdhnout také na portale
Kapitoly o zdravi!




Je dobré védeét,
kde a jak pfri stravovani
usetrit, aniz by utrpéla

chut ¢i vgzivovy potencial
stravy.

oewrs

Muze byt dietni stravovani levnéjsi,
a pritom chutné a vgzivové v poradku?

Stravovani by mélo byt vzdy individualné pfizplisobeno. A nejinak je tomu i pfi
stravovani dietnim, tfeba pfi zvgsené hladiné cholesterolu v krvi, kterd trapi vice nez
tfi Ctvrtiny dospélé ceské populace.

Jidelnicek vychazi se zadsad spravné vyzivy, ale je prizplsoben aktualnimu
zdravotnimu stavu. Zaroven by mél zohlednovat denni reZzim ¢i miru pohybové
aktivity. DUlezité je také ale respektovat aktualni miru kulindrni gramotnosti

a v neposledni fadé rovnéz socidlni situaci. V dnesni dobé je velice Casto feSena

i financni stranka stravovani. Je proto dobré védét, kde a jak pfi stravovani usetfit,
aniz by utrpéla chut ¢i vgZivovy potencidl stravy.

Zplsobl, jak je mozné dietni stravovani zlevnit, je nékolik, zalezi na individualnich
moznostech a preferencich.
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Optimalizuji nakupovani

Nakupy je dobré promyslet, predem si pfipravit seznam. Funguje i rada, kterd se
stale pfipomingd, abychom nechodili na ndkupy hladovi. Tim eliminujeme naplnéni

kosiku potravinami, které v ném byt nemuseji. Mdme-li hlad a pfida-li se k tomu chut

na néco, co pravé vidime na pultech, téZzko se ndm bude odolavat. Bezmuyslenkovité
tak konci v kosiku néco, co jsme plvodné ani kupovat nechtéli. Vyplati se také mit
alespon zhruba jidelni¢ek promysleny a potravin se snazit kupovat tak akorat. Tim
navic zabranime zbytec¢nému plgtvani, jidlo stihneme snist a nemusime vyhazovat
(nebo narychlo vice jidla dojidat, aby se nevyhodilo, a to také neni nejstastnéjsi
feseni).

@ Vybiram potraviny

Vgbér vhodnych potravin v rdmci jednotlivich potravinovych skupin je dllezity pfi
jakémkoli dietnim omezeni, feSime ho casto. MGzeme k tomu pridat i vgbér podle
ceny. Cena se muze lisit mezi jednotlivgmi vgrobci, a to i u potravin i vyrobkd se
srovnatelngm sloZzenim. Anebo jsou potraviny prodavany za ,akcni” ceny. Vghodou
je, ze mezi ,akeni” potraviny se dostavaji prirezové vsechny potraviny, nikoli jen ty
vyzivové nepfilis vghodné. UsSetfit vgbérem potravin by tedy nemélo znamenat
vybirat potraviny podradné kvality.

Jak na
snidané,

ceccccee



Mame-li ve své blizkosti vice obchodd, mdzeme vybirat potraviny vzdy tam, kde

je poridime levnéji (a navic tim mizeme nenasilné navysit pohybovou aktivitu
prechazenim do nékolika obchodd, a to se také hodi). Pokud moZnosti vybéru
nemame, i tak je mozné vybirat ,akéni” potraviny a z nich jidelnicek skladat. Tam

je viak potreba mit na paméti, Ze vyvazeny jidelnicek a spravny vgbér vhodnych
potravin predstavuji zdklad a do néj jen dosazujeme a skladame akéni potraviny.
Ne tedy bezhlavé nakupovat jen akéni potraviny bez sebemensiho rozmuyslu, jestli
jsou pro nas vhodné a co z nich pfipravime nebo s ¢im budeme kombinovat. Je proto
dobré si pfipomenout, jak jednotliva jidla, jako jsou snidané, obéd nebo vecere,
spradvné posklddat, a pak uz jen pracovat s tim, co se rozhodneme nakoupit.

Vghodou je i to, Ze jednotlivé obchody a fetézce casto avizuji slevy dopredu, a ty
navic trvaji zpravidla nékolik dnl az tyden, planovani jidelnicku je tedy mozné tomu
prizpUsobit.

@ Varim sama/sam

Pokud jsme schopni alespon zdkladni pokrmy pfipravit sami, mdme vyhrano. Pokud
si nechame uvafit nebo kupujeme potraviny vice pfedpfipravené, nesetfi se tak
snadno. Cim méné opracované potraviny vybirdme, tim levnéji nas jejich nakup

si nechat poradit
od vygzivovych

S odbornikt v nasi

‘on-line poradné




muze vyjit. Vyzaduje to vsak vyse uvedené planovani ndkupt
a jidelnicku samotného. Musime také pocitat s tim, ze )
pFipravou pokrmid muzZeme travit vice ¢asu. Ale i tak se to
vyplati, a to nejen z pohledu financniho.

Napfiklad koupené vykosténé casti kufete stoji vzdy vic
nez kure celé (nebo kureci maso s kosti), a to vtomto
pfipadé zhruba dvojnasobné. Vykosténi sice stoji vice casu
a prace a v cené mame i kosti (pfi prfepoctu na maso bez kosti
vsak to koupené s kosti vychazi i tak levnéji), ale koupime-li
celé kure, mdme bezpocet moznosti, jak ho zpracovat

a vyuzit prakticky celé. Pokud napf. kure vykostime,

jeden pokrm miZeme udélat z kurecich prsou, jeden

z kurecich stehen a ze zbylych kosti pfipravit rychly

vyvar, kter( nejenze vyjde levnéji nez predpfipraveny,

ale navic vime naprosto presnég, co je jeho soucasti.

Dalsim pfikladem mohou byt mlé¢né vgrobky. Madme-Li radi
ovocné jogurty, i tam miZeme usetfit. Koupime bilé (které

byvaji levnéjsi) a dochutime je sami. A nutno Fici, Ze pokud
do kelimku jogurtu pfiddme ovoce nebo i marmelddu ﬁ
v mnozstvi jedné lzicky, obsah cukru mlze byt nizsi az ~
o dvé tfetiny v porovnani s koupengm ovocngm jogurtem. /|
Hotové dezerty z pudinku a tvarohu mizeme také .
e 2T EE

jednoduse pfripravit i doma. Navic s vghodou ovlivnéni
napf. obsahu cukru a absence rfady pridatnych latek v
v nich. Stejné tak napriklad ovocné pyré ¢i kompoty, které

si mGzeme doma pripravit sami velmi jednoduchymi

. .. <>
zékladnimi postupy. /ﬁ\
A tak bychom mohli pokracovat u fady dalSich potravin \_/ —i’@

a v(robkl. Pokud byste si nevédéli rady, mlzete si
nechat poradit od v{zivovych odbornikd. Pro rady a tipy
se mUZete obratit i na nasi on-line poradnu.

Nejjednodussi zplsob (Cas a schopnosti) Gpravy casto
nabizeji vysoce zpracované potraviny. Ty jsou viak stale
castéjsim tercem odborné kritiky. Jejich negativni vliv ﬁ
na nase zdravi je neustdle dokazovan, a to i védeckgmi iy
studiemi. | to je dlvod, proc¢ se vyplaci do prFipravy
pokrmi vlastni ¢as a energii investovat.

Odbornd spoluprace: Véra Bohacova, DiS.



Material je urcen pro laickou verejnost. Fotografie jsou ilustracni, vSechny osoby jsou modelem, zdroj: iStock
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