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Diétne odporucania pri dyslipidémiach

potraviny/skupiny potravin

preferované

pouzivat s mierou/na obéasnt konzumaciu

chlieb, pecivo, mucniky

zelenina
ovocie

strukoviny

cukor, cukrovinky, sladkosti

jatkové maso, hydina,
ostatné maso

ryby

masové vyrobky, tdeniny

vajcia

mliecne vyrobky

tuky na pripravu pokrmov
tuky na studenu kuchyru

orechy a semena

,ochucovadla"
napoje

prilohy

druhy kulinarnych dprav

celozrnny chlieb a pecivo, pripadne viaczrnné ¢i specidlne

Cerstva, mrazena, tepelne upravena
Cerstvé, mrazené, tepelne upravené

SoSovica, hrach, fazula, cizrna, séja a vyrobky z nich

nekalorické sladidla

kura, morka a kacica barbarie bez koze, chudé hovadzie
maso (napriklad svieckova, rostenka), pripadne dalsie
cCasti bez viditelného tuku, chudé bravcové méaso (napr.
panenka, pecienka), kralik, zverina

sladkovodné aj morské s nizsim podielom tuku (pstruh,
ostriez, zubac, stuka, treska), tuniak vo vlastnej stave,
pripadne makrela, Sproty (vo vlastnej stave/pretlaku),
tuniak, sled) losos

Sunka najvyssej akosti, domace masové konzervy
z chudého mdsa bez pridavku tuku a s minimom soli

vajecné bielky, vajcia v mnozstve 1 denne

nizkotucné a polotucné mlieko, syry do 45 % tuku v susine,
jogurty do 2,5 % tuku (neochutené), tvaroh (nizkotuc¢ny,
polotucny), neochutené kyslé mliecne vgrobky

repkovy, olivovy olej do 10 g tuku (1 lyZica) na porciu

roztieratelné rastlinné tuky so znizenym obsahom tuku,
rastlinné oleje do salatov

mensie mnozstvo

ocot, horcica, jogurtové dresingy (do 1 lyzice na porciu),
rastlinné oleje do 10 g (1 lyZica) na porciu

voda, ¢aj, kdva, neochutené mineralky

zemiaky, ryza a cestoviny v celozrnnom variante

varenie, dusenie, pecenie — bez tuku ¢i s pridavkom tuku
do 10 g (1 lyzica) na osobu a porciu

bezny chlieb a pecivo, mucniky
z piskétového, kysnutého, odpalovaného
cesta, idedlne doplnené tvarohom ¢&i ovocim

v slanych nalevoch, upravena smazenim i
s pridavkom viac ako 10 g tuku (1 lyZica) na porciu

tepelne upravené s cukrom, suSené ovocie,
lekvar, ovocnd zmrzlina, sorbety, dzemy

horka cokoldda s vysokgm percentom kakaa,
bonbdny v malom mnozstve, med

kura a morka s kozou, kacica a hus bez koze,
bravcové mdso s vyssim obsahom tuku (napr.
pliecko, stehno)

sladkovodné ryby s vyssim podielom tuku
(napr. kapor), rybie vgrobky v jogurte,

na kyslo, v aspiku, dena makrela, tuniak
v rastlinnom oleji

Sunka vyberova, Sunka od kosti, parky
a Udeniny a dalSie masové vyrobky s obsahom
masa nad 85 % a nizkym obsahom soli

vajcia v mnozstve vyssom ako 2 denne

smotana 12 % tuku, jogurty nad 3,5 % tuku,
syry nad 45 % tuku v susine, ochutené
mliecne vyrobky

repkovy, olivovy olej nad 1 lyzicu (10 g)
na porciu

vacsie mnozstvo rastlinnych olejoy, roztieratelné
rastlinné tuky s vyssim podielom tuku

vacsie mnozstvo
tatdrska omacka, rastlinné oleje vo vacsom

mnozstve, keCup

riedené 100 % dzusy, ochutené minerdlky,
light ndpoje

ryza, cestoviny, zemiakové knedle

grilovanie (bez kontaktu s otvorengm
ohriom), opekanie na malom mnozstve tuku

mucniky z plundrového a listkového
cesta, mucniky vysmazané, mucniky
s maslovgmi a smotanovgmi krémami

solené zeleninové chipsy

kandizované ovocie, susené ovocie
v poleve

cukor a sirupy na sladenie, sladené napoje,
bonbdny s polevou ¢i napliou, fruktéza

kacica a hus s kozou, tu¢né bravcové
(krkovicka, bok), hovddzie maso

s viditelngym tukom, méaso upravené
vysmazanim

ryby a rybie vyrobky vysmazané i
fritované

makkeé a trvanlivé saldmy, slanina,
pastéty, zabijackové virobky

vajcia upravené na tuku (vysmazané, volské
oko, prazenica na masle, masti, slanine)

smotanové jogurty, smotanové syry,
smotana 33 % tuku a s obsahom viac
tuku

mast, maslo, kokosovy tuk
maslo, mast, kokosovy tuk

prazené, solené, kokosovy orech

s obsahom velkého mnozstva cukru,
majonéza

sladené napoje, alkoholické ndpoje,
smotanové napoje

knedle zemlové, slaninové, plnené

vyprazanie, fritovanie, grilovanie
na otvorenom ohni
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