
Po|lovino Vhodné ke konzumod

Přeh|ed vhodnýth o nevhodných potrovin

Onezenó konzumoce

0|eikukuřičný sóiový

l|evhodnó ke konzunod

Kokosový o|ei, sód|o, mós|o, slonino, |ůi,
přepó|ené o|eie, fuhé morgoríny, moionézy

Tuky Ros||inné o|eie: o|ivový řepkový
příp. s|unečnicový měkké morgoríny

Rvbv 5|odkovodní i mořské
(vořené, griIovoné).
Rybí konzervy ve v|oshí š|,ově,
v |omolě, v roí|inném o|eii

Smožené ryby Ryby v moionéze, iikry (koviór)

lUloso Drůbež (bez kůže o vni|řnoíí),
królík, |e|ecí, drůbeží šunko,
sójové moso

Hovězí o vepřové bez
viditeIného tuku

Tuřnó moso (vepřové, hovězí), huso,
mle|ó moso, kothno, s|epice, vni|řnos|i,
poíiky, uzeniny, konzervy,
homburgery, iif rnice, ielilo

M|éčné Nízko|učné výrobky:fuoroh,
výrobky m|éko, jogur|, zokysoné výrobky,

sýry s ve|mi nízkým obsohem
fuku

Sýry s obsohem fuku
do 30 %, m|éko o iogurty
do 2 % tuku

Sýry >30 % |uku, sme|ono, š|ehočko,
smelonové iogur|y, zmrz|iny, pInofučné
o kondenzovoné mléko, |učný |voroh

Veire Voieřné bílky l-2 vejce zo ýden
(pro příprovu ]iných iíde|)

Voiečné ž|ouily o pokrmy z nich

Pečivo, Pečivo ce|ozrnné, z |mové mouky,
obi|oviny grohomy,nes|ozenémÚs|i.

ne|ouponó rýže

Ne|učné pečivo z bí|é mouky,
nesIozené

S|odké, tučné o mós|ové pečivo,
|oupóčky, |ístkové |ěío, ko|óře,
koblihy, slozené mijsli vř. |yřinek

Těstoviny Bezvoieřné Tvorohové o bromborové kned|íky Voiečné nud|e o |ěs|oviny

luštěniny Všechny bez omezení

Zelenino ČerstvúimroŽenó,brombory
vořené

Smožené hrono|ky, chipsy,
smoženó ze|enino

Syrové, mrožené Kompo|y bez cukru, sušené ovote l(ondovoné ovoce, s|ozené kompoty

Pothutiny, Všechno koření, že|é, sorbe|,
dezerty, pudink z odstředěného m|éko,
slodkosfi ovocné so|óry vodovó zmrz|ino,

nes|ozené tyčinky mils|i

Sušenky s nízkým obsohem
|uku, med, umě|ú s|odid|o
bez energefické hodno|y

Čoko|odo, čoko|ódové dor|y, bonbony,
pudinky z tučného m|éko, dorty, cukr,
mouřníky, zmrz|ino sme|onovó, mós|ové
krémy, |učné sušenky, slozené |yřinky

Polévky Ne|učné vývory, ze|eninové
po|évky

Po|évky zohuš|ěné jíškou, sme|onou,
|učné polévky

0řethy V|ošské, |ískové, sezomové, mond|e Pis|óciové, burské neso|ené, kešu Kokos, so|ené oříšky

l{ópoie (oie, nes|ozené mineró|ky,
sto|ní vody, kóvo (překopóvono,
iníon|ní), š|,óvy z řers|vého
ovoce, neoIkoho|ické pivo

NízkokoIoritké nópoie,
|ehkó víno 2-3 dc|/den
nebo I pivo/den,
ovocné džusy

5|ozené nópoie, coto-co|o, Iimonódy,
džusy s přídovkem cukru, |ureckó kóvo,
čoko|ódové nópoie, oIkoho| nod
20 g/den (h|ovně pivo, desti|óty)

S SANDOZ
Poznómky: l. S rnýiimkou ryb omezil konzumod živočišnýrh uýrobků. 2. Živočišné fuky nohrodil roí|innýni o|eii. 3. 5x denně
konzumovo| ze|eninu, ovote. 4. Pít doío|ek neoIkoho|kkých o nes|ozených nópoiů. 5. Při nodvóze sníži| množství s|rovy.
ó. A|koho| zvyšuie konten|roci tukŮ v krvi, mó |oké vysoký obsoh kolorií.

Zprocovóno pod|e Doporuření pro diognoíiku o léřbu dys|ipidemií v dospě|oíi vyprotovoného výborem (eské spo|eřnosti
pro o|erosk|erózu v rote 2007. Zdrové rozhodnutí


