Dietni doporuceni ke snizeni hladiny LDL-cholesterolu

a zlepseni celkového lipidového profilu

Obilniny-pecivo

Lusténiny

Sladkosti
a sladidla

Maso a ryby

MLlécné vgrobky
a vejce

Tuky na vareni
a zalivky

Zpusob Upravy

celozrnné

syrova a varena zelenina

cocka, fazole, hrach, cizrna,
séja

cerstvé a mrazené ovoce

nekalorické sladkosti

netucné ryby, dribezi
maso bez klize

odstredéné mléko

a jogurty

ocet, hor¢ice, dresinky bez
tuku

seminka

grilovani, vareni, dusenti
(bez tuku)

Pouzivat s mirou

bilg chléb, rgze a téstoviny,
susenky, kukuricné lupinky

brambory

susené ovoce, zelé, dzem,
kandované ovoce, sorbet

sachardza, med, ¢okoldda,
bonbony

libové kousky hovéziho,
jehnéciho, veprového nebo
teleciho masa, morské
plody, mékkysi

nizkotucné mléko,
nizkotucné syry a jiné
mlécné vyrobky, vejce

olivovy olej, rostlinné oleje
z netropickych rostlin,

,lehké" margariny, salatové
dresinky, majonéza, kecup

peceni, prazeni na malém
mnozstvi tuku

Zdroj: 2016 ESC/EAS Guidelines for the Management of Dyslipidaemias, European Heart Journal (2016)

Prilezitostné
v omezeném mnozstvi

moucniky, zakusky, kolace

zelenina pripravena
s maslem nebo smetanou

dorty, zmrzlina, fruktdza,
sladké napoje

klobasy, saldamyj, slanina,
parky, jitrnice, uzeniny,
vnitfnosti i rybi, jikry,
kachni a husi maso,
pastiky, mleté maso

syry, smetana, mléko,
jogurty

»tvrdé” margariny
(transmastné kyseliny) -
radéji zcela vynechat,
palmovy a kokosovy olej,
maslo, sadlo, slanina

vSechny nesolené
s vyjimkou kokosu

smazeni, fritovani



