DIETA KE SNIZENi HLADIN TUKU V KRVI

(UPRAVENO PODLE DOPORUCENI EVROPSKE SPOLECNOSTI PRO ATHEROSKLEROZU)

OVOCE
ZELENINA
LUSTENINY

PECIVO
A OBILOVINY

DEZERTY

CUKRARSKE
VYROBKY

ORECHY

7.2

NAPOJE

i

DOPORUCENE
POTRAVINY

VeSkera Cerstva i mrazena
zelenina, velmi vhodné jsou
lusténiny: fazole, Cocka, hrach,
kukufice, brambory vafené
nebo pecené ve slupce,
veskeré Cerstvé nebo sudené
ovoce, konzervované ovoce
bez cukru

Celozrnny (tmavy) chléb,
ovesné vlocky, miisli vyrobky,
vlakninové kiupky, ovesna
kaSe, nizkovajecné téstoviny,
kiehky chléb, ryZe, celozrnné
vyrobky, dalamanky, pecivo

z tmavé mouky

Zelé, ovocna vodova zmrzlina,
pudinky z odtu¢néného miéka,
ovocné salaty

Vlasské ofechy, liskové
ofechy, mandle, pecené
kastany

Caj, prekapavana nebo
instantni kava, voda,
nizkokalorické nealkoholické
napoje

Restované brambory nebo
hranolky pfipravované na
doporu¢ovanych olejich

Netucné pecivo a moucniky
pfipravované z doporucenych
rostlinnych tukd

Burské ofisky,
pistaciové ofisky

Alkohol (pivo, vino),
nizkotucné Cokoladové napoje

NEVHODNE
POTRAVINY

Restované brambory nebo
smazené bramborové hranolky,
chipsy, zelenina smazena na
nevhodnych tucich a olejich
neznamého sloZeni

Solené zeleninové konzervy,
kandované ovoce

Tu€né pecivo, loupacky,
briosky, smazené koblihy

Smetanové zmrzliny,
pudinky, dezerty a omacky
s pouzitim masla nebo
smetany

Hotové cukrarské vyrobky,
kolace, dorty, Cokolada,
cukrovinky, kokosové tycinky,
maslové krémy

Kokosové ofechy,
Slané ofisky

Cokoladové népoje, irské kéva,
turecka kava, destilaty
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LABORATOIRES
FOURNIERG:.o.



DIETA KE SNIZENI HLADIN TUKU V KRVI

(UPRAVENO PODLE DOPORUCENI EVROPSKE SPOLECNOSTI PRO ATHEROSKLEROZU)

DRESINKY
A KORENI

MASO

POLEVKY

MLECNE
VYROBKY

DOPORUCENE
POTRAVINY

Kofeni vieho druhu,
jogurtové dresinky

Celkovou spotfebu
tukd snizit

VSechny ryby grilované,
varené v pare, uzené.
Odstranit tuénou kizi.
Vhodné jsou zejména
treska, filé, okoun, Stika,
pstruh.

Krita, kufe, teleci, kralik,
zvéfina, mladé jehnéci

Netucny vyvar,
zeleninové polévky

Netu¢né podmasli, acidofilni
mléko, kefir, biokys, netucny
tvaroh, syry s velmi nizkym
obsahem tuku (do 20 % tuku
v susiné), jogurt s nizkym
obsahem tuku (do 1,5 %),
vajecny bilek

POTRAVINY V OMEZENEM

MNOZSTVi

Dresinky s nizkym
obsahem tuku

1. Nenasycené rostlinné oleje
- slunecnicovy, kukufi¢ny,
sojovy

2. Monosaturované oleje
- olivovy, fepkovy

3. Margariny odvozené
z téchto oleji

Ryby smazené
v doporucovaném oleji

Zcela libové hovézi, libova
Sunka, moravské uzené,
skopové bez loje

(1-2x tydné), dribezi
uzeniny

Polotuéné mléko do 2 % tuku,
syry se snizenym obsahem
tuku (do 30 % tuku v susing),
2 cela vejce za tyden pouze

k pfipravé pokrm{

NEVHODNE
POTRAVINY

Majonézy

Maslo, sadlo, Itj, vypeceny
tuk, palmovy olej, kokosovy
olej, ztuZené margariny,
hydrogenované tuky

Jikry a mlici, ryby smazené
v nevhodném oleji nebo tuku

Kachna, husa, tuéné veprové,
vnitfnosti, viditelny tuk na
mase a uzeninach, parky,
salamy, mleta masa, pastiky,
kiize z dribeze

Tu€né polévky, polévky
zahu$tované jiSkou nebo
smetanou

PInotuéné mléko, suSené
a kondenzované mléko,
smetana, Slehacka,
smetanové jogurty, syry
s vy$$im obsahem tuku
(nad 40 % tuku v susiné)
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