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Diétne odporiania pri zvySenom cholesterole:

Na prvom miesteDostatok pohybu— aerébny Sport — plavanie, bicyklovanie, dlhSiechadzky

Obmedzenieprijmu ZivoéiSnychtukov — vhodny je olivovy olejobsahuje nenasytené kyseliny, ak
je lisovany za studena (panensky) ma vysoky obsabxydantov
Omega — 3 — mastné kyseliflymorskych rybach, pstruh, alebo ako vyzivovyldog) znizuju

mortalitu a morbiditu (vyskyt infarktu srdca, pohisrdcového rytmu), st vhodné v sekundarnej
prevencii kardiovaskularnych ochoreni

Potraviny

Tuky

Ryby

Maso

Polievky
Mliecne
vyrobky
Vajcia
Ovocie

a zelenina
Orechy
Strukoviny
a ceredlie
Chlieb

a peivo

Dezerty

Napoje

Rb6zne

Doporgené Obmedzené mnozstvo Nevhodné

znizt prijem,

oliv.olej rastlinné -sinénicovy, sojovy maslo, masoskvarky,
margarin

vSetky chudé ryby
sladkovodné aj morské

biele, kura, morka, chudé: hovéadzie, Sunkainlayd kaacie, hus, bralove

telacie, jaliacie adeniny, vnatornosti,
jaternice, salamy,
tlacenka, mleté

zeleninoveé nezaprazaneé

odtwneny vyvar

nizkotégné mlieko, poloténé, syry do 30% tuku plnatoné, kondenzované
a vyrobky s tukom <2% Slatey, syry>40%
Bielok 1-3 vajcia za tyzde Zltok, majonéz. Salat
vSetk&erstva a mrazena zemiaky hranolky, smazené,chipsy
zelenina, suSené ovocie solené zavaranzéky
(okrem bananov) kandizované ovocie
vlasské, lieskové, mandle kokosoveé a burskehgr

gastany, mak
fazlia, hrach, SoSovica
sbja, pohanka, ovsené
vlio¢ky, nesladené masli

celozrnny tmavy, netoné pe&€ivo — grahamoveé zakusky, torty
nizkovaj&né cestoviny

Zelé, ovocna vodova k& miEniky z ovsenych zmrzliny, nanuky;,
zmrzlina, ovocné vigiek a cerealii s malym mkeacokolada
nesladené Salaty mnozstvom tuku a vajec kokosasnekty
¢aj, kava, ovocnétavy kakao, ovocné kokaily ¢okoladové napoje,
nizkoenergetické napoje vino do 2dl alkohol, borybon

koreniny, jogurtové dresingy snizkym obsahdiu tu sd’ >5g denne, fast-food
dresingy mastné jedla (langoSe)



