Stravovat sa mozete
kvalitne, chutne aj lacno!

Sprievodca pre pacientov
s dyslipidémiou



Diétne odporucania pri dyslipidémiach &
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| [

Potraviny/skupiny potravin
Chlieb, pecivo, muicéniky
Zelenina

Ovocie

Strukoviny

Cukor, cukrovinky, sladkosti

Jatkové méso, hydina,
ostatné maso

Ryby

Masové vyrobky, udeniny

Vajcia

Mliec¢ne vgrobky

Tuky na pripravu pokrmov
Tuky na student kuchyriu

Orechy a semena

,»,Ochucovadla"
Napoje

Prilohy

Druhy kulinarnych dprav

preferované

celozrnny chlieb a pecivo, pripadne viaczrnné i Specidlne

Cerstvd, mrazena, tepelne upravend
cerstvé, mrazené, tepelne upravené

Sosovica, hrach, fazula, cicer, séja a vyrobky z nich

nekalorické sladidla

kura, morka a kacica barbarie bez koze, chudé hovadzie
maso (napriklad svieckova, rostenka), pripadne dalsie
Casti bez viditelného tuku, chudé bravcové maso (napr.
panenka, karé), krélik, 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 masa 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 saldtov

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



pouzivat s mierou/na obéasnd konzumaciu

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

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

tepelne upravené s cukrom, susené ovocie,
lekvar, ovocna zmrzlina, sorbety, dzemy

horka cokolada s vysokym percentom kakaa,
bonbdny v malom mnozstve, med

kura a morka s kozou, kacica a hus bez koze,

bravcové maso s vyssim obsahom tuku (napr.

pliecko, stehno)

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

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

Sunka vyberova, Sunka od kosti, parky
a Udeniny a dalsSie mdsové 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 vrobky

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

vacsie mnozstvo rastlinnych olejoy, roztieratelné

rastlinné tuky s vyssim podielom tuku
vacsie mnozstvo

tatarska omacka, rastlinné oleje vo vacsom
mnozstve, keCup

riedené 100 % dzusy, ochutené minerdlky,
light ndpoje

ryza, cestoviny, zemiakové knedle

grilovanie (bez kontaktu s otvorengm
ohrom), opekanie na malom mnoZzstve tuku

prileZitost

mucniky z plundrového a listkového
cesta, mucniky vysmazané, mucniky
s maslovymi a smotanovymi krémami

solené zeleninové chipsy

kandizované ovocie, susené ovocie
v poleve

cukor a sirupy na sladenie, sladené
nadpoje, bonbdny s polevou ¢i ndpliou,
fruktoza

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 s obsahom 33 a 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



Nebojte sa tukov!

Pri zv(sSenej hladine cholesterolu v krvi je velmi délezita Gprava jedalnicka.
Nemusi pritom ist o Ziadnu drasticku diétu. Strava by mala byt ¢o najpestrejsia,
pravidelng, s dostatkom zeleniny a ovocia, s uprednostfiovanim celozrnnych
vyrobkov. Velmi délezity je vgber vghodnejsich potravin v rdémci jednotlivych
skupin, a to najma tych, ktoré sa objavuju na jedalnicku pravidelne ¢i vo vacsom
mnozstve. Dobre k tomu poslizi tabulka s prehladom vhodnych, menej vhodnych i
nevhodnych potravin.

V rdmci stravovania sa velmi rieSia tuky. Niekedy aj ich celkové mnozstvo, vzdy

vsak ich zlozenie. VSeobecne sa hovori o nevhodnom zloZeni tukov Zivocisnych

a potravin tento tuk obsahujucich. Je pravda, Ze v nich ndjdeme cholesterol a tiez
vacsie percento nasytenych mastnygch kyselin, ktoré treba v jedalnicku vyrazne
obmedzit. V rastlinn{ch tukoch a potravinéch, ktoré tieto tuky obsahuju, cholesterol
nenajdeme a prevazuju v nich vyzivovo vghodné mastné kyseliny nenasytené.

Viac o vysokom
cholesterole
(hypercholesterolémii)
si precitajte na portali
Kapitoly o zdravi!

www.kapitolyozdravi.sk




V kazdej skupine viak existuju vynimky. Medzi Zivocisne tuky patri tiez tuk rgb,
ktorého zlozenie mastnych kyselin je velmi podobné tukom rastlinngm s velmi
nizkym podielom nasytenych mastnygch kyselin. Pri zvysenej hladine cholesterolu
v krvi (a nielen pri nej) st ryby odporicané ako pravidelna sucast jedalnicka.

Na druhej strane, nie vSetky tuky rastlinného pévodu st tgmi najvhodnejsimi.
Patria medzi nich aj tuky tropické, v ktorgch v{razne prevysuju nevghodné
nasytené mastné kyseliny. Ide najma o tuk kokosovy a tuk z palmovych jadier.
Tie ndjdeme, okrem iného, ako stcast celého radu vgrobkov, najmé pekarenskych
a cukrarenskych. Vysoky obsah tychto tukov je potom najma vo virobkoch

s polevou ¢i naplnou.

Tabulka predstavuje prehlad potravin zivociSneho pdvodu a v nich obsah tuku,
cholesterolu a nasytenych mastnych kyselin. A v zavere, pre porovnanie, aj niekolko
tukov rastlinného pévodu ¢i s rastlinngm podielom.

Potraviny, ich obsah tuku a nasgtengch mastnych kyselin

Potravina obsah tuku  z toho nasgtenych obsah

v 100 g jedlého podielu (9) mast. kys. - SFA(g) cholesterolu (mg)

Brav;ove ka,re (kotlfeta) bez 38 0,91 48
kosti, chuda, surova
BravcE)va krk(?wcka bez kosti 10,4 267 48
chuda, surova
Bravcova krkovicka bez kosti,
odstranitelny tuk 10 %, surova 164 43 =
Bravc9ve steh’no bez kosti 92 077 54
chudé, surové
Bravcgvg bok bez kosti a koze, 297 773 57
surovy
Bravcové oblicky 42 * 380
Bravcova pecen 2,7 0,42 308
Hovadzia klizka chuda, surova 13 0,56 48
Hovadzia kllzk‘?, odstranitelny 57 294 49
tuk 5 %, surova
Hovadzie stehno, surové 13 0,58 47
Hovadzia pecen 4 * 310
Hovadzie srdce 53 * 146
Telacie pliecko, surové 15 0,63
s ; Vlyberajte
Telacie stehno, surové 1,2 0,57 potraviny
Stehno z diviaka, surové 17 0,44 s nizkym obsahom
tuku a s nizkym
Jahnaci chrbat, surovy 3/ 1,49 obsahom nasytenych

mastnych
kyselin.




Potravina obsah tuku  z toho nasytenych obsah

v 100 g jedlého podielu ()] mast. kys. - SFA(g) cholesterolu (mg)
Stehno z daniela, surové 1,3 0,61 *
Kuracie prsia bez koze, surové 1,2 0,38 77
Kuraci stghnovglrezen s kozou 16 311 .
bez kosti, surovy ’ !
Kuvraa stehnovg rezen IE)ez 8 2,46 .
koze a bez kosti, surovy
Kuracia pecen 5 2,4 497
Kuracie srdce 47 1,07 b
Kuracie zaltdky 1,4 0,37 *
Morgaue prsia bez kosti 1 0,28 .
a koze, surové
Morcacie stehno bez kosti

9 - 5 1,61 *
a bez koze, surové
Kacacie prsia bez kosti a bez 5 0,57 .
kozZe, surové
Kacacie steh nos kostou 19 568 .
a kozou, surové
Kacacia pecen 3,3 1,06 @
Sunkova saldma 14,6 * 68
Lovecka saldma 354 & 85
Hydinova Sunka 4.4 1,25 73
Debrecinske parky 24 8 85
Spisské parky 13,3 5,38 *
Jaternica 19,1 * 105
Tlacenka 16 11,05 *
Pstruh dihovy, maso s kozou 5,1 0,72 &
Kapor obycajny, maso s kozou 6,3 1,69 *
Losos atlanticky, filet bez koze 78 0,8 *
Ostriez nilsky, maso bez koze 0,8 0,28 *
Morsky vlk 7 1,23 *
Stuka obycajna 0,4 0,06 *
Sled' obycajny, filety s kozou 12,5 2,58 2
Tuniak modroplutvy, filet 0,6 0,2

. . Vlyberajte
Sardinky v oleji 14 2,77 72 potravinl
Slepacie vajcia 9,2 2,53 Eypl s nizkym obsahom
. - tuku a s nizkym

Prepelicie vajcia 1,4 6,77 il 0bsahom nasytentch

mastnych
kyselin.




Potravina obsah tuku  z toho nasytenych obsah

v 100 g jedlého podielu ()] mast. kys. - SFA(g) cholesterolu (mg)
Mlieko polotucné 1,5 0,97 6
Mlieko plnotucné 34 2,2 14
Mlieko kozie 2,4 2,08 *
Smotana na varenie 12 % 12 7,76 40
Smotana na Slahanie 33 % 33 21,35 109
Tvaroh polotuc¢ny 47 2,88 16
Syr Eidam 30 % 16 10,35 53
Olomoucké tvardzky 1 0,61 3
Syr Hermelin 50 % t. v. s. 22,3 14,4 73
Syr Lucina 70 % t. v. s. 33,5 21,67 m
Syr Gervais 30 % t. v. s. 22 14,23 73
Syrtaveny 65 % t. v. s. 29,5 19,09 97
Syrtaveny 30 % t.v.s. 1,4 7,38 38
Brav¢ova mast 99,5 = 90
Maslo 83 50,67 274

natierkové (predtym

natierkové maslo) 32 207 106
Olej repkovy 99,8 6,75 0
Olgj slnecnicovy 100 10,2 0
Olej olivovy 100 12,3 0
Olej ryzovy 99,8 2315 0
Olej palmovy 99,9 41,87 *
Kokosovy tuk 99,9 84,21 &

Natierkovy roztieratelny
rastlinny tuk s nizkym 20 6,27 0
obsahom tuku (20 %)

Rastlinny roztieratelny tuk so
znizengm obsahom tuku (45 %)

45 8,76 1

Margarin so znizengm

obsahom tuku (60 %) 60 17,32 2

* Udaje nie st k dispozicii
Zdroj: Databéza zloZenia potravin Ceskej republiky na nutridatabaze.cz

Tabulky si moZete stiahnut aj na portali
Kapitoly o zdravi!




Je dobré vediet, kde
a ako sa da pri stravovani
usetrit bez toho, aby

utrpela chut ¢i vgzivovy
potencial stravy.

Moze byt diétne stravovanie lacnejsie,
a pritom chutné a vgzivovo vhodné?

Stravovanie by malo byt vzdy individudlne prispdsobené. A nie je to inak ani pri
diétnom stravovani, napriklad pri zvysenej hladine cholesterolu v krvi, ktora trapi
velku cast slovenskej populacie.

Jedalnicek vychadza zo zasad spravnej vyzivy, ale je prispdsobeny aktualnemu
zdravotnému stavu. Zarover by mal zohladnovat denny rezim ¢i mieru pohybovej
aktivity. Dolezité je tieZ respektovat aktudlnu mieru kulindrnej gramotnosti,

a v neposlednom rade rovnako aj socialnu situdciu. V sicasnosti sa velmi Casto riesi
aj finanéna stranka stravovania. Je preto dobré vediet, kde a ako sa da pri stravovani
usetrit bez toho, aby utrpela chut ¢i vZivovy potencidl stravy.

Je niekolko spbdsobov, ako je mozné diétne stravovanie zlacnit, zavisi
od individualnych moznosti a preferencii.



37 T .
Optimalizujem nakupovanie

Nékupy je dobré si premuysliet, vopred si pripravit zoznam. Funguje aj rada, ktord sa
stdle pripomina, aby sme nechodili na ndkupy hladni. Tgm eliminujeme naplnenie
kosika potravinami, ktoré v iom nemusia byt. Ak mdme hlad a prida sa k tomu chut
na nieco, ¢o prave vidime na pultoch, tazko sa ndm bude odolavat. Bezmyslienkovite
tak v kosiku kon¢i nieco, ¢o sme pdvodne ani nechceli kupovat. Oplati sa tiez mat
aspon priblizne jedalniéek premysleny a potravin sa snazit kupovat tak akurat.

Tgm navyse zabranime zbyto¢nému plytvaniu, jedlo stihneme zjest a nemusime
vyhadzovat (alebo narychlo viac jedla dojedat, aby sa nevyhodilo, a to tiez nie je
najstastnejsie riesenie).

@ Vyberam potraviny

Vgber vhodn{ch potravin v rdmci jednotlivich potravinov(ch skupin je délezity pri
akomkolvek diétnom obmedzeni, rieSime ho ¢asto. M6Zeme k tomu pridat aj vgber
podla ceny. Cena sa méze lisit medzi jednotlivgmi vgrobcami, a to aj u potravin i
vyrobkov s porovnatelngm zlozenim. Alebo st potraviny predavané za ,akéné" ceny.
Vghodou je, Ze medzi ,,akéné" potraviny sa dostavaju prierezovo vietky potraviny,

a nielen tie vyzivovo nie prilis vghodné. Usetrit vgberom potravin by teda nemalo
znamenat vyberat potraviny podradnej kvality.

ceccccee



Ak mame vo svojej blizkosti viac obchodov, mézeme vyberat potraviny vzdy tam,
kde si ich zaobstardme lacnejsie (a navyse tym mébzeme nendsilne navysit pohybovd
aktivitu prechddzanim do niekolkgch obchodov, a to sa tiez hodi). Pokial moznosti
viberu nemame, aj tak je mozné vyberat ,akéné" potraviny a z nich skladat
jedalnicek. Tam je viak potrebné mat na pamati, ze vyvazeny jedalnicek a spravny
vyber vhodnych potravin predstavuju zdklad a do nich len dosadzujeme a skladame
akéné potraviny. Nie teda bezhlavo nakupovat len akéné potraviny bez rozmyslu,

¢i st pre nds vhodné a ¢o z nich pripravime alebo s ¢im budeme kombinovat. Je
preto dobré si pripomenut, ako jednotlivé jedld, ako su rariajky, obed alebo vecera,
spravne poskladat, a potom uz len pracovat s tym, ¢o sa rozhodneme nakupit.

Vghodou je aj to, Ze jednotlivé obchody a retazce ¢asto avizuji zlavy vopred, a tie
navyse trvaju spravidla niekolko dni az tyzden, planovanie jedalnicka je teda mozné
tomu prisp&sobit.

@ Varim sama/sam

Pokial sme schopni aspori zékladné pokrmy pripravit sami, mame vyhraté. Pokial si
nechdme uvarit alebo kupujeme potraviny viac predpripravené, nesetri sa tak lahko.

Mozete
i nechat poradit od
vyzivovych
dbornikov v nasej
~on-line poradni




€im menej opracované potraviny vyberame, tgm lacnejie
nds ich ndkup mdze vyjst. Vyzaduje to viak vyssie uvedené )
pldnovanie ndkupov a samotného jedalnicka. Musime tiez
pocitat s tgm, Ze priprava pokrmov ndm mdze zabrat
viac Casu. Ale aj tak sa to oplati, a to nielen z pohladu
finan¢ného.

Napriklad kipené vykostené Casti kurata stoja vzdy viac

ako celé kura (alebo kuracie méso s kostou), a to v tomto
pripade priblizne dvojndsobne. Vykostenie sice stoji viac ¢asu
a prace a v cene mame aj kosti (pri prepocte na maso bez
kosti viak to kipené s kostou vychadza aj tak lacnejsie),

ale ak kupime celé kura, mdme vela moznosti, ako ho
spracovat a vyuzit prakticky celé. Pokial napr. kura
vykostime, jeden pokrm madzeme urobit z kuracich

prs, jeden z kuracich stehien a zo zvysnych kosti

pripravit rgchly vgvar, ktor§ nielenZe vyjde lacnejsie ako
predpripraveny, ale navyse vieme celkom presne, ¢o je jeho
stcastou. Dalgim prikladom mézu byt mlie¢ne vrobky. Ak
mame radi ovocné jogurty, aj tam mdzeme usetrit. Kipime

biele (ktoré byvaju lacnejsie) a dochutime ich sami. =N
A treba povedat, ze pokial do téglika jogurtu priddme
ovocie alebo aj marmelddu v mnozstve jednej lyzicky, =

obsah cukru méze byt nizZsi az o dve tretiny v porovnani

s kipenym ovocngm jogurtom. Hotové dezerty z pudingu e e O
a tvarohu mézeme tiez jednoducho pripravit aj doma. v
Navyse s vyhodou ovplyvnenia napr. obsahu cukru a absencie

celého radu pridavnych latok v nich. Rovnako aj napriklad

ovocné pyré ¢i kompdty, ktoré si mézeme doma pripravit

-
sami velmi jednoduchymi zakladngmi postupmi. A tak @
by sme mohli pokrac¢ovat u mnohych dalsich potravin \_/’@

a vyrobkov. Pokial by ste si nevedeli rady, mozete si
nechat poradit od v{zivovgch odbornikov. Pre rady
a tipy sa mozete obratit aj na nasu on-line poradriu. %00

Najjednoduchsi spdsob (Cas a schopnosti) Upravy casto
ponukaju vysoko spracované potraviny. Tie s vsak
stale CastejSim teréom odbornej kritiky. Ich negativny
vplyv na nase zdravie je neustale dokazovany, a to aj
vedeckymi Studiami. Aj to je dévod, preco sa vyplaca
do pripravy pokrmov investovat vlastny ¢as a energiu.

Odborna spolupraca: Véra Bohacova, DiS.
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