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OBSAH CELKOVYCH LIPIDOV A CHOLESTEROLU VO VYBRANYCH POTRAVINACH*

POTRAVINA

100 g jedlého podielu

Bravcové chudé
Bravcové tukové vazivo
Hovadzie chudé
Hovadzie stredne tucné
Telacia svalovina
Baranie vysekové
BravCova pecen
Brav¢ové ladviny
Hovédzia pecen
Hovadzie ladviny
Bravcovd klobasa
Cingovska salama
Inovecka salama
Loveckd salama
Malokarpatska saldama
Nitran

Pecenovd salama
Sunkovd saléma

Pérky

Kabanos

Spekacky

Moravské tidené
Sunka dusend

Domdce jaternice
Jemna sekana
Tlacenka masova svetla
Lunchmeat

PeCefova pastéta
Udena slanina bez koze
Husacie maso

Kacacie maso

Kuracie maso

Kuracie maso s kozou
Slepacie méso
Morcacie maso
Husacia pecen
Kacacia peceri

Kapor obycajny
OstrieZ obycajny
Pstruh

Stuka obycajna

CSI - Cholesterol/saturated fat index. Cim nizsia je hodnota CSI, tym je potravina "zdravsia

17.7
91.0
5.9
171
1.3
20.3
4.8
4.5
3.9
6.5
25.9
37.5
37.5
37.2
51.4
40.8
32.9
13.6
24.5
26.3
29.3
19.8
10.0
18.5
28.0
27.1
26.6
34.8
91.6
34.3
29.8
9.3
17.7
15.4
8.3
11.9
7.2
6.0
1.6
4.2
0.8

0.071
0.085
0.080
0.120
0.070
0.080
0.340
0.410
0.270
0.400
0.060
0.136
0.067
0.106
0.119
0.102
0.157
0.064
0.077
0.062
0.058
0.097
0.052
0.101
0.076
0.229
0.060
0.122
0.068
0.072
0.106
0.057
0.099
0.059
0.074
0.370
0.260
0.354
0.072
0.222
0.063

9.7

359
1.4

15.9
3.8

19.3
18.4
22.9
15.2
43.7
12.4
19.6
16.3
17.8
24.6
16.4
18.8
10.3
14.1
14.8
13.2
13.3
5.1

20.1
14.6
25.9
13.3
453
35.7
14.2
8.2

5.9

10.9
9.7

5.2

20.7
17.0
19.1
3.9

1.7
3.3

POTRAVINA

100 g jedlého podielu

Zuba¢ obycajny - biely sval
Makrela obycajnd
Sardinka

Sled obycajny

Sprota obytajna

Treska obycajna

Tuniak obycajny

Kalamér

Krevety

Sldvka jedld

Kavidr

Losos tdeny

Makrela tdend
Sardinky v oleji
Tuniak v oleji

Slepati 7ltok

Slepacie vajce

Majonéza

Jogurt biely plnotu¢ny
Maslo Cerstvé

Mlieko pInotucné
Smotana 33 % (Slahacka)
Tvaroh mékky - polotucny
Nanukova torta

Eidam - 40 % tuku v susine
Ementdl - 45 % tuku v susine
Gouda - 45 % tuku v sudine

Hermelin - 45 % tuku v susine.

Topeny syr - premier
Olej olivovy

Olej repkovy

Olej slnecnicovy

Tuk pokrmovy Hera
Tuk pokrmovy Perla
Tuk pokrmovy Smeta
Tuk margarin stolovy
BravCova mast topena
Bravcova slanina surova
Hovadzi loj topeny
Husaci tuk surovy
Kacaci tuk surovy

*Zdroj : NPPC - Narodny Ustav potravindrsky - http://www.vup.sk/index.php?mainID="1&navID=41#0bsah

n

2.1

10.9
11.0
12.6
8.4

0.4

8.4

1.7

1.4

1.3

15.5
9.1

15.0
18.7
19.4
32.1
1.7
86.0
3.6

82.6
3.4

33.7
5.1

121
234
29.7
29.2
22.3
32.0
99.5
81.4
99.7
82.6
84.1
80.2
78.8
99.5
84.4
96.7
91.5
82.9

0.300
0.062
0.100
0.220
0.044
0.043
0.038
0.225
0.138
0.126
0.300
0.070
0.075
0.080
0.100
1.636
0.438
0.075
0.011
0.120
0.006
0.109
0.017
0.018
0.071
0.092
0.114
0.057
0.088
<0.001
0.003
< 0.001
< 0.001
<0.001
0.046
0.049
0.090
0.079
0.094
0.045
0.080

15.7
6.2
6.3
13.9
4.3
2.3
3.6
11.8
7.0
6.9
15.8
4.3
6.3
9.4
10.2
92.3
25.5
31.0
2.7
50.6
24
23.8
3.9
23.3
18.1
22.6
24.0
9.6

16.1
5.9

11.8
16.0
81.9
19.6
28.9
48.7
40.6
60.7
29.9
34.0



