Piehled vhodnych a nevhodnych potravin

Potravina  Vhodné ke konzumaci Omezend konzumace Nevhodné ke konzumaci
Tuky Rostlinné oleje: olivovy, fepkovy, Olej kukuficny, sojovy Kokosovy olej, sadlo, méslo, slanina, 15j,
pfip. slunecnicovy, mékké margariny prepdlené oleje, tuhé margariny, majonézy
Ryby Sladkovodni i mofské Smazens ryby Ryby v majonéze, jikry (kavidr)
(vafené, grilované).
Rybi konzervy ve vlastni 3féve,
v fomaté, v rostlinném oleji
Maso Dritbez (bez kiZe a vnitfnosti), Hovézi a veprové bez Tuénd masa (vepiové, hovézi), husa,
kralik, teleci, dribei Sunka, viditelného tuku mletd masa, kachna, slepice, vnitinosti,
sjové maso pastiky, uzeniny, konzervy,
hamburgery, jitrnice, jelita
Mlééné Nizkotuéné vyrobky: tvaroh, Syry s obsahem tuku Syry >30 % tuku, smetana, $lehacka,
vyrobky  mléko, jogurt, zakysuné vyrobky, do 30 %, mléko a jogurty smetanové jogurty, zmrzliny, plnotuéné
syry s velmi nizkym obsahem do 2 % tuku u kondenzované miéko, tuény tvarch
tuku
Vejce Vajecné bilky 1-2 vejce za tyden Vajecné Zloutky a pokrmy z nich
(pro pipravu jinych jidel)
Petivo, Petivo celozrnné, z tmavé mouky, Netuéné pecivo z bilé mouky, Sladké, tuéné a mdslové peivo,
obiloviny  grahamy, neslazené milsli, neslozené loupdcky, listkové tésto, koldce,
neloupand ryZe koblihy, slazené miisli ve. tycinek
Téstoviny  Bezvojecné Tvarohové a bramborové knedliky ~ Vajeiné nudle a téstoviny
Lusténiny  Viechny bez omezeni
Zelenina  Cerstvd i mrazend, brambory Smazené hranolky, chipsy,
vafené smazend zelening
Ovoce Syrové, mrazené Kompoty bez cukru, susené ovoce Kandované ovoce, slazené kompoty
Pochutiny,  Véechno koFeni, Zelé, sorbet, Susenky s nizkym obsahem Cokoldda, éokoladové dorty, bonbony,
dezerty,  pudink z odstfedéného mléka, tuku, med, uméld slodidla pudinky z tuéného mléka, dorty, cukr,
sladkosti  ovocné saldty, vodovd zmrzling, bez energetické hodnoty moutniky, zmrzlina smetanovd, maslové
neslazené tycinky mijsli krémy, tuiné susenky, slozené fyinky
Polévky Netuéné vyvary, zeleninové Polévky zahusténé jiskou, smetanou,
polévky tuéné polévky
Ofechy Vlaske, liskové, sezamové, mandle Pistaciové, burské nesolené, kesu Kokaos, solené ofisky
Ndpoje (aje, neslozené minerdlky, Nizkokalorické ndpoje, Slazené napoje, coca-cola, limonddy,

stolni vody, kava (pfekapdvand,
instantni), $tavy z Cerstvého
ovoce, nealkoholické pivo

lehkd vina 2-3 del/den
nebo 1 pivo/den,
ovocné diusy

Pozndmky: 1. S vyjimkou ryb omezit konzumadi zivodsnych vyrobkd. 2. Zivotiiné tuky nahradit rostlinnyni oleii. 3. Sx denné
konzumovat zeleninu, ovoce. 4. Pit dostatek nealkoholickych a neslazenych ndpoji. 5. Pfi nadvdze snizit mnozstvi stravy.

6. Alkohol zvy3uje koncentradi tukd v krvi, md také vysoky obsah kalorii.

Ipracoviino podle Doporuéeni pro diagnostiku a lécbu dyslipidemii v dospalosti vypracovansho vyborem Ceské spoletnosti

pro aferosklerdzu v roce 2007.

diusy s pridavkem cukru, tureckd kava,
tokoladové npoje, alkohol nad
20 g/den (hlavné pivo, destilaty)

s SANDOZ

Zdravé rozhodnuti



